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武汉的小吃名扬天下，其中久负盛名的当数

“精武鸭脖”。最近，我趁着到武汉旅游之际，特意

品尝了这道经典美食。

据当地朋友介绍，“精武鸭脖”发源于武汉精

武路，迄今已有数十年历史。它的前身是汉口精

武路一家卤制鸭产品的小作坊，后来他们逐渐以

卤制鸭脖为主打菜，并不断改进配方和工艺，最终

研制出了深受武汉人喜爱的，兼具麻、辣、甘、咸、

酥、绵、香特色风味的“精武鸭脖”。这道菜从一个

带有浓浓武汉味道和十足市井气息的民间美食，

逐渐走出武汉，走向全国，成为了家喻户晓的知名

品牌美食。

当地有句俗语：“精武鸭脖子香，二十八料加

老汤。”即精武鸭脖之所以甘香味美，是因为它采

用了几十种独特的配料，经过特殊的工艺秘制而

成。

首先，老汤的熬制尤为重要。取适量清水烧

开，加入若干鸡架，文火煮 1小时左右，后捞出鸡

架。再于锅中加入中药包、干辣椒、花椒及香料，

大火烧开后再小火烧制1.5小时左右，再加入食用

油、辣椒精，大火煮1小时后起锅，捞出渣料沥干，

过滤熬好的老汤，最后加入盐和味精提鲜。

然后，取适量鸭脖洗净后加入盐、葱姜、白酒

及色素，腌制4-8小时（冬春两季须腌制8小时），

取出后入冷水锅大火汆尽血水。再取老汤，加入

香料包、干辣椒、花椒、盐、味精等配料，大火煮开

后下鸭脖，待再次煮开后改小火煮约 20分钟，关

火焖泡5分钟后捞起，摊凉，斩块，即可食用。

为确保香味更易散发，通常在卤制前中药料、

辣椒和花椒都须提前清洗。在熬制老汤时，各种

配料的香气会挥发掉一部分，所以在卤制时要多

加一次配料，以补足香气。为避免鸭脖的血腥味

因长时间卤制而融到汤里，所以卤汤用过多次后

就要添新料。通常是将辣油撇出留用，汤汁过滤

掉三分之二，再加清水补齐，卤制时再根据原料份

量调味。

传说上品的精武鸭脖不仅香味扑鼻、口感刺

激，而且入口香、有嚼劲，回味浓郁，口齿留香，我

买来品尝过后更觉名不虚传。色泽红艳、口感筋

道的精武鸭脖肉中渗着丝丝酥辣、绵长的卤香味，

而且还有麻、咸、甜、鲜诸味相映相携，让人欲罢

不能，直至肉啖光骨嚼烂，吸尽汤汁味料，仍觉回

味无穷。

精武鸭脖辣口不辣喉，吃了不上火，同时还有

益气补虚、平肝去火、祛湿润燥、开胃健脾和健体

美颜等功效，是四季皆宜、老少皆宜的佳品。武汉

人闲暇时和朋友小聚，觥筹交错之时，如果餐桌上

少了精武鸭脖，那种酣畅淋漓的氛围就会减色不

少。所以一直以来，精武鸭脖不仅是一种地方美

食，更是武汉人舌尖上抹不去的念想，更是武汉这

座英雄城市的一张文化名片。 （汪小科）

记得去年冬至节，在南方居住的父

亲打来电话，问我们全家吃汤圆了没

有，我才想起老家有“冬至大如年”一

说，对冬至节十分重视，还有“吃了冬至

夜饭长一岁”的说法，俗称“添岁”。

小时候，在南方老家每到冬至节，

母亲就会在头天晚上，把早已准备好

的糯米用凉水浸泡，然后稍微晾干，到

有石臼的邻居家捣成糯米面，我们兄

弟几个在一头上下来回踩，母亲则在

石臼边往里面加米，等完全捣碎后，母

亲就把糯米面挖到塑料袋里。随着碾

米机的出现，这种古老的捣米方法也

就不再使用了。回到家后，母亲会把

加工好的糯米面，倒在竹匾中摊开晾

晒，防止霉变。

接着，把花生米、芝麻、杏仁一并

炒熟，用擀面杖或玻璃瓶碾碎，碾碎后

与早已准备好的猪油、红糖倒在一起

搅拌，直至可以用手搓成圆时，用来作

汤圆的芯，汤圆芯大概有现在市场上

卖的汤圆差不多大小。晚上，母亲会

给我们一人发一个盆子，每个盆里放

一些糯米面，然后把搓好的汤圆心放

在盆里，让我们来回滚，这样原本黄褐

色的汤圆心一下子变成了白色的，滚

的差不多了，再把汤圆上沾上水，放进

盆里继续滚，直到汤圆直径达到5-6公

分，又大又圆又光滑的汤圆就算完成。

父亲则忙着裁黄纸，剪纸钱、折元

宝，并用红纸糊成信封，在信封上写上

已逝亲人的名字，然后把剪好的纸钱

和折好的元宝装进信封。不时，父亲

还会给我们讲许多冬至节的来历和传

说，讲起许多已逝亲人的故事，让我们

记住冬至节来历的同时，也表示了对

已逝亲人的哀思。父亲说，冬至节是

祭天祭祖的日子，古代的皇帝每年的

这一天都要到郊外举行盛大的祭天大

典，所以我们老百姓就更应该在这一

天祭拜已逝的尊长。

到了吃汤圆的时候，我们都会围

在母亲的灶台边转来转去，看看啥时

候才能吃上诱人的大汤圆，由于汤圆

比较大，要在锅里煮好长时间……

而今，又是一年冬至来，想想自己

已经离开家乡 30多年了，想起在老家

度过的 10多个冬至节，一种心酸和一

种温馨无不涌上心头。而在新疆，冬

至这个节日，仿佛没有南方那么重视，

只是吃吃汤圆、饺子什么的，并且想吃

怎样的汤圆和饺子，都可以随时在市

场上买到，唯独对已逝亲人的那份哀

思没有变。 （丁梅华）

冬季，气候干燥而寒冷，人的新陈代谢也较为迟

缓，皮脂腺和汗腺分泌也都减少，人的皮肤容易变得干

燥皲裂，甚至眼周出现很明显小皱纹。皲裂通常发生

在手、脚和关节活动部位，这些部位平常油脂分泌少，

加上天气干燥，更容易发生皲裂。因此，在冬季，我们

适当地保护皮肤很有必要，除了早晚应以含高水性滋

润抗皱的保湿乳液来滋润，依靠饮食来调节身体保护

皮肤也有非常不错的效果。

首先，冬季需要补充足够的水分。冬季时节，我们

需要体内水分充足，每天早上起床后，最好马上喝上一

大杯温开水，这样既可以补充夜晚肌肤失去的水分，还

可以清理肠道，促进人体排毒养颜。可在温开水中加

入一勺蜂蜜，这样护肤养颜的效果更好一些。此外，适

当地喝一些绿茶，对冬季护肤也大有益处。因为绿茶

中富含的茶多酚，对修复皮肤细胞受到的伤害有很好

的效果。所以每天喝3杯左右绿茶，对皮肤很有好处。

其次，冬季适当吃一些辛辣食品。能促进人体血

液循环，顺畅有规律的血液循环，能有效锁住肌肤细胞

的氧分和营养成分，还能提升皮肤的再生能力，使皮肤

有光泽。因此，可以适当食用一些辛辣的食材，如辣椒

粉、生姜等。

此外，冬季还应当多吃些富含维生素的食物。当

人体缺乏维生素A时，皮肤会变得干燥，有鳞屑出现，

甚至出现棘状丘疹，因此冬季宜多吃些猪肝、禽蛋、鱼

肝油等。人体缺乏亚油酸，皮肤鳞屑增厚，因此还应当

多吃芝麻、黄豆、花生等食物。 （彭永强）

冬季护肤 饮食调节

打嗝的病因多为饮食不当，或进食太快太饱，过

食生冷和寒凉药物等；或情志不遂，恼怒伤肝，气机不

利，横逆犯胃，或脾胃虚弱，胃失和降等。根据不同病

因导致的不同症状，可以选择不同的中成药进行治

疗。

呃逆连声 常因情志不畅而诱发或加重打嗝，胸

胁满闷，脘腹胀满，饮食减少，还常常伴有嗳气、矢气

等。可以选用胃苏颗粒，达到行气降逆。

呃声低长无力 呃声低长无力，口吐清水，腹部

不适，喜温喜按，面色白，手足不温，饮食减少，大便

稀。可以选用香砂养胃丸或参苓白术丸，达到温中养

胃的目的。

呃声沉缓有力 呃声沉缓有力，胸及胃部不适，

吃点热的食物后症状可以减轻，吃点冷饮或者受凉后

打嗝就会加重，进食减少，口淡不渴。可以选用附子

理中丸或良附丸，达到温中散寒。

此外，经常打嗝的患者，应保持精神舒畅，避免过

于激动、暴怒，注意避免受凉。饮食宜清淡，忌食生

冷、辛辣，避免饥饱失常。

需要注意的是，当打嗝发作时，可暂停进食，或进

食易消化饮食，如稀粥、面条、汤水等食物。

（胡佑志）

据数据显示，我国已成为结石发病率最高

的国家之一，南方部分地区发病率超过 10%。

人体形成结石的原因很多，除了生活在炎热地

区、运动过少、患某些疾病等因素外，不良饮食

习惯也是重要成因之一。

喝水少、水质差最易引发结石。常见的肾

结石就与长时间喝水不足有关。人体70%的成

分是水，其代谢、排毒都需大量水分。饮水量太

少，会增加血液浓度及肾脏负担，并导致尿液浓

缩，易引起结石。建议成人每天至少喝8杯水，

有些地区的饮用水是硬水，晶体、钙含量较高，

会使人体尿钙增高，形成结石。

摄取过多高蛋白质食物。经常吃肉太多的

人，蛋白质在体内消化代谢后，会增加尿液酸

性，身体为平衡尿液酸碱度，会释放碱性的钙，

钙与尿酸便会在泌尿系统中形成结石。成人每

天需60—80克蛋白质，经常大吃大喝的人易超

标，可多吃果蔬并相应减少肉类摄入。

吃太咸有风险。体内的高盐分从尿液中排

出时，也会增加钙排出量，使尿钙升高，易在尿

液中与草酸结合形成结石。烹饪时可用蒸煮代

替煎炸，菜出锅时再撒盐，少吃咸菜、酱类等高

盐食物。

嘌呤高的食物吃太多。如动物内脏、海鲜

等。嘌呤的代谢产物是尿酸，尿酸过高，可能形

成尿酸结石。吃嘌呤高的食物时最好别喝酒，

应多喝些水增加嘌呤代谢、排出。

饮食中油水大。脂肪会阻碍尿酸代谢，导

致血液中尿酸浓度增加，当水分摄入不足时，易

产生结石。吃了油大的食物更要多喝水才能避

免结石。

“吃出结石”的几个误区

★误区一：

吃菠菜豆腐汤会导致结石。菠菜等青菜含

大量草酸，豆腐含钙丰富，人们觉得二者一起

吃，会产生常见的草酸钙结石。专家表示，菠菜

豆腐在一起，的确会产生草酸钙，但其无法被人

体吸收，也不会进入泌尿系统，而是随其他未消

化的食物残渣，通过粪便排出体外，不会造成结

石。同样的道理，奶茶中的草酸也不会导致结

石。

★误区二：

吃富含钙的食物会导致结石。很多人因害

怕得结石，不敢吃豆腐、喝牛奶。专家表示，一

般人或结石患者不需刻意回避含钙食物，形成

结石的成分要在特定的尿液酸碱度下才会析

出。相反，充足的钙会结合肠道中的草酸，形成

不易被吸收的草酸钙，从而避免形成结石。建

议成人每天喝 300毫升牛奶，既能保障当天所

需的钙，又不必担心过多钙导致结石。

★误区三：

吃维生素C含量高的食物会导致结石。维

生素C在体内代谢后会产生草酸，有人担心吃

太多含维生素C的食物会增加尿中草酸浓度。

研究证实，饮食中吃大量维生素C与草酸钙结

石的形成无关。专家表示，除非依靠营养品等

大量摄入，否则从饮食中获取的维生素C不足

以成为结石病因。

★误区四：

喝啤酒可预防结石。因啤酒中的酒精和水

分有利尿作用，但研究表明，酒精的利尿作用短

期内可帮助排尿，若喝太多，不断排尿反而让水

分流失更快，更易产生结石。

（李兰弟）

家庭发生事故后，有一些人不会自救，往住会酿成

不良后果。所以，及时正确的救治，是减少损伤的最好

办法。但是，有些人在救助时，方法不得当，反而起到

了反作用。家庭急救禁忌，以供大家在生活中备用。

一忌徒手去救触电者。如有人触电，应立即切断

电源，如断开电闸或用木把斧砍断电线，或用木棍等绝

缘体抛开电线，如果是高压线断落在身旁，切勿慌张，

应以单脚或双脚跳离危险区，千万不要跑步离开，以免

受到跨步电压的危害。

二忌舍近求远抢救病人。如果家人病倒，应立即

送往最近的医院抢救，再考虑下一步治疗，如果舍近求

远，会耽误治疗时间。

三忌随意挪动脑出血病人。如果家人在活动中突

然跌倒或昏迷不醒，很有可能发生脑出血，如果随意搬

动会扩大出血范围，应立即将其平卧，等候救治。

四忌用热水或酒精去擦洗敌敌畏、敌百虫中毒

者。因为热水擦洗会使毒物吸收。

五忌让急性腹痛者服止痛药。因为这会掩盖病

情，发生误诊，应立即去医院做详细的检查。

六忌随便还纳脱出物。还纳脱出物会继发感染，

后果严重，应用干净纱布覆盖，急送医院处理。

七忌长时间紧扎止血。以免发生止血带以下肢体

缺血坏死，应每隔一小时松开15分钟，并做好记录。

八忌给昏迷人进食、饮水。防止吸入气管，引起窒

息及肺炎，应取其侧位，防止呕吐物吸入肺部。

九忌随便包扎小而深的伤口。因易生长破伤风杆

菌，应立即清洁伤口，注射破伤风血清。

十忌将心脏病患者在发生气喘时平卧。因平卧会

增加肺脏淤血及心脏负担，反而使气喘加重而危及生

命，应将其两腿下垂取坐位。 （李胜利）
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家庭急救禁忌

冬至节

饭后打嗝 成药可治

老人血管弹性差，血管内皮受损、血流速度减慢、

血液黏稠度增加时，血栓很容易形成。血栓，像塞子

一样，把身体各部位血管通道堵住，会形成心梗、脑

梗、下肢动脉肿胀、肺栓塞等，严重时危及老人生命。

血栓在发作前，会有一些预警信号。

晨起眩晕 一般在早晨起床后会发生眩晕。如

果老年人 3天内出现眩晕的次数较多，或劳累后经常

出现眩晕，就要考虑是不是血栓引起的。尤其是患高

血压老人，如果一天出现 5次以上眩晕，应及时去医院

检查。

手脚发麻 老年人长期感到腿部麻木、肿胀，可

能是血栓流入动脉所致。当形成栓塞后，这部分肌肉

会出现缺血，皮肤变得苍白，体温下降，甚至触摸不到

足背面的动脉。时间长了，腿部就易出现肿胀，严重

的还伴有疼痛感。对于突然发生的麻木感，一定要高

度警惕脑血管病变。

胸部发闷 血栓初期，血管中出现凝结而成的血

栓，如果血栓随着血液流入肺部，会使患者胸部发闷

和疼痛。一旦形成肺栓塞，疼痛逐渐加重，会有刺痛

或锐痛感。因此，胸部疼痛或胸闷要加以警惕。

流口水 老年人流口水如果经常朝一个方向流，

很可能是脑血栓。因为血栓会造成咽喉部位一些肌

肉功能失调。如果老人睡觉时常流口水，即使没有口

角歪斜、眼睛闭合不严等症状，也要尽早去医院检查

就诊。

（有之）

老人血栓早期征兆

武汉“精武鸭脖”

骊塘羹
闲读《山家清供》，有“骊塘羹”一则。清新文

艺的名字让人忍不住深究：是个什么梗？细看实

为萝卜青菜汤，不禁为古人的智慧莞尔。

萝卜青菜，从古至今，都是南北方秋冬不可或

缺的平常食材。《诗经·谷风》曰：“采葑采菲，无以

下体。”“葑”指如今的蔓青、芥菜、白菜等青菜，

“菲”指白萝卜。唐代诗人陆游诗曰：“青菘绿韭古

嘉蔬，熊蹯驼峰美不如。”古人称白菜为“菘”，陆游

把白菜比作熊掌驼峰一样的佳肴。

“只用菜与芦菔，细切，以井水煮之烂为度。”

“骊塘羹”的做法其实就是两种常见素菜的融合，

色彩分明。在《山家清供》里，这样就地取材的素

菜搭配其实很多，如“玉井饭”，就是藕片和莲子煮

成的盖浇饭；“山家三脆”，就是嫩笋、新鲜小菌菇

和枸杞入盐汤焯熟，放香油、胡椒、盐各少许，酱

油、醋拌食。

素菜的另一种常见吃法就是水煮和素炒。比

如，萝卜切成细丝，翻炒后加水煮烂，新鲜爽口，清

香扑鼻。比如水煮白菜，原汁原味，清淡养生。再

如，把芥菜叶切细，加入少许碎姜丁同煮食用，可

降火降燥，清心明目。而素炒笋片、藕片、白菜苔、

芥菜头等则是更常见的下饭家常菜。

大鱼大肉令人生腻，而萝卜青菜无论怎么吃，

都可以，能独处也善共处，无论何种处境，都能保

持平和谦逊，彰显自身的价值！ （周亮红）

吃出来的结石


