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老家人总说，小寒刁蛮大寒楞。楞，还可将就，

不就显得“呆”一些些嘛；刁蛮，就比较不可忍。它蛮

横，尖刻，冷得一点道理都不讲，触觉上都受不了；连

雪花也撒豆成兵，风尖刺刺地扎，直扎到骨缝里去

了，肉疼哎。

小寒，于二十四节令中倒排第二。按理说，论

寒，小不及大，但据气象学家统计研究，大多年份，小

寒甚于大寒。从 1951至 2017总计 67年的观测数据

来看，其中 27年，小寒更冷，有 19年，大寒更冷，有

21年大、小寒平均气温基本持平。

如此，论寒，还是小寒更甚。想想也正常：冬至，

是北半球日照时间最短的一天。这最长之夜的降

临，板上钉钉，比清明的雨水、大雪的雪花来得更靠

谱。冬至到小寒，太阳直射点虽在悄悄北移，但仍位

于南半球。白天的热量收入，顶不住夜间热量流失，

温度当然会继续降低。老话讲：“冷在三九”，“三九”

一般都在小寒节气内。

因此，小寒时节，哈气成雾，滴水成冰，是很自然

的事情。

小寒风雪载途，是常见的景观。那种寒穆，呛人

肺腑啊。冰冷的空气，肃穆的视野，更能挑动心底里

悲怆激愤那根弦儿。文学大家深谙这种道理：八十

万禁军教头林冲，英雄末路，被一场苍茫大雪、一葫

芦烧酒救了性命，风雪夜奔上梁山；《红楼梦》大幕徐

降，宝玉披着个大红猩猩斗篷，一步一插，往深雪茫

茫的天地里去了。

而草根百姓，一反英雄的仓皇和其他三季的奔

波劳碌，倒显得娴雅起来了。旧版的乡下，小寒时

节，在炉边，烤花生、烤红薯、烤馒头片、烤一切可以

烤的东西吃。炉火，照亮了手和脸，暖意发散周身，

寒冷委地，浑身解了绑绳似的。手足都热乎了，鼻尖

尖儿上都有了微汗。

小寒时节，最适宜煨炖。看这俩字，瞧着那火字

旁，心里都暖和。炖羊肉、炖排骨、煮涮锅，完了来一

串冰糖葫芦。软软糯糯香，嘎嘣嘎嘣脆，红红绿绿，

晶晶亮亮，小寒的享受就是这么拽！

但那肥肉荤腥，哪能天天吃哩？最补还是家常

饭。小寒时节的早晨，一碗暖心的粥最补肠胃。五

谷杂粮，时令青蔬，温敦敦一锅粥煮出来，一家人分

散在寒风扑打的窗下，呼噜噜，喝得喷喷香，逼走了

小寒的“尖巴”和刁蛮。

杜甫诗道：“日暮阴阳催短景，天涯霜雪霁寒

宵”，说的就是昼短夜长、岁月逼人的催迫感，充满凄

冷和寂寥。而我却觉得，忙完公务，走向夜色，迎来

的光阴是黑丝绒一般旖旎。

旧文人惜时，长夜难尽时秉烛夜读；旧时代生活

条件低下，流连火边以消寒夜。现代的我们，暖气充

沛，衣食无虞，小寒之夜正好用来享受人生、自我修

炼。你可以赴一场风雪之约，“绿蚁新醅酒，红泥小

火炉”；你可以雪夜访友，可畅谈可阅书可观剧。

你还可以安静待在自己的小窝，读一卷书，举一

盏茶，凝视一堂山水。慢慢咀嚼，慢慢品。在寒天，

于节令，于生活，竟生起独沽一味的感受与品味。

小寒？在窗外呢。它阒寂，它嘶吼，它结冰，它

飘雪，它光照淡泊，气温暴跌。你管它干嘛？刁也

罢，楞也罢，一个恍惚，也就春暖花开了。那时，小寒

大寒，全成为记忆了。 （米丽宏）

冬日养生要喝粥，尤其是北方人

每天必有粥。中医认为粥能滋阴清

热，养血安神，适合心烦失眠、精神倦

怠、养血活血、排毒养颜、美白祛斑、改

善肤质、增强皮肤光泽度。

介绍三款养生粥，冬日暖养身心。

茭白鸡丝粥

新鲜茭白 100克，鸡腿肉 100克，

大米 120克，熟猪油 10克，姜丝 3克，

葱末 10克，精盐 2克，味精 3克，胡椒

粉2克。

将茭白去壳，洗净，切片；鸡腿肉

切丝；大米淘洗干净，备用。锅内加水

适量，放入大米煮粥，五成熟时加入艾

白片、鸡腿丝、姜丝、葱末，再煮至粥

熟，调入熟猪油、精盐、味精、胡椒粉即

成。

茭白性寒，味甘，有清热解毒、除

烦止渴、通利二便等功效，可用于治疗

烦热口渴、乳汁不通、湿热黄疽及性欲

亢奋诸症。鸡肉有温中益气、添精补

位、强腰健骨等功效，可用于治疗久病

体虚、产后亏损、肾虚耳聋、潮热盗汗、

月经不调诸症。

适应症：乳汁不通、产后缺乳、月

经不调、烦热消渴等。

葡萄干白酒粥

葡萄干30克，大米50克，白酒30
毫升。

将葡萄干、大米分别去杂，洗净，

备用。锅内加水适量，放入大米煮粥，

五成热时加入葡萄干，再煮至粥熟，调

入白酒即成。

葡萄干性平，味甘、酸，有补气益

血、强筋健骨等功效，可用于治疗气血

虚弱、肺虚咳嗽、风湿骨痛、心悸盗汗、

小便不利诸症。白酒有暖肠胃、御风

寒，活血通络等功效。

适应症：闪腰岔气。

韭菜黄酒粥

鲜韭菜 100克，黄酒 100毫升，红

糖50克，大米60克。

将韭菜择洗干净，切成小段；大米

淘洗干净，备用。锅内加水适量，放入

大米煮粥，八成熟时加入韭菜段、红

糖、黄酒，再煮至粥熟即成。

韭菜性温，味甘、辛，有温补肝肾、

助阳固精、健胃提神、化癖消肿等功

效，可用于治疗阳疾、遗精、遗尿、白

浊、白带、瘫血肿痛诸症。红糖有补

血、破瘫、去寒等功效。

适应症：急性腰扭伤、瘀血肿病

等。

黄花冰糖粥

黄花菜50克，大米100克，冰糖30
克。

将黄花菜泡发，去杂，洗净，切成

碎末；大米淘洗干净；冰糖捣碎，备

用。锅内加水适量，放入大米煮粥，五

成熟时加入黄花菜末，再煮至粥熟，调

入冰糖末，稍煮二三沸即成。

黄花菜性凉，味甘，有消炎止血、

养血平肝、清热利尿、健脑安神等功

效，可用于治疗大便带血、小便不通、

便秘、产后缺乳诸症。

适应症：痔疮出血、便血等。

（李胜利）

家有四粥好过冬

五味小寒五味小寒

进入冬季，大街小巷便飘起

了糖炒栗子的浓郁馨香，那油汪

汪、金灿灿的栗子成为寒冬里一

抹温暖的春阳。

栗子含有丰富的营养价值

和“益气厚胃”等药理功用。寒

冬时节，吃上一些与栗子搭配的

美食，既可满足口腹之欲，又可

滋补健身。

板栗烧鸡

原料：带骨鸡肉750克，板栗

肉 150克。配料：绍酒 1汤匙，酱

油 l 汤匙，上汤 6 杯，生粉、胡椒

粉、香油各适量。

做法：将净鸡剔除粗骨，剁

成长、宽约 3厘米的方块。板栗

肉洗净滤干，葱切成3厘米段，姜

切成长、宽 l 厘米的薄片。烧热

油锅，烧至六成熟，放入板栗肉

炸成金黄色，倒入漏勺滤油。再

烧热油锅，至八成熟，下鸡块煸

炒，至水干，下绍酒，再放入姜

片、盐、酱油、上汤焖 3 分钟左

右。取瓦钵，用竹箅子垫底，将

炒锅里的鸡块连汤一起倒入，放

小火上煨至八成烂时，加入炸过

的板栗肉，继续煨至软烂，再倒

入炒锅，放入味精、葱段，洒上胡

椒粉，煮滚，用生粉水勾芡，淋入

香油即可。

栗子焖羊肉

原料：羊肉 500克，栗子 300
克，红、白萝卜各 1个。配料：桂

皮、八角、红辣椒、姜茸、酱油、蚝

油、鸡粉、糖、盐适量。

做法：羊肉剁块，清水过冷

后，沥干水分；红、白萝卜切角

形。先将红、白萝卜各一半置锅

中，加入清水煮沸，把羊肉加入

同煮 15分钟，取出羊肉过冷后，

沥干水分，萝卜弃去。坐锅点

火，爆香姜茸，加入羊肉炒透，下

酒，把调味、桂皮、八角和辣椒放

入，沸后以慢火焖约 1小时。羊

肉炖烂后加入萝卜及栗子，再焖

至栗子软时，即可加入芡汁料上

碟。 （玉指红颜）
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火锅，古称“古董羹”，因食物投入

沸水时发出的“咕咚”声而得名。

关于火锅的起源，有两个版本：一

是说在三国时期或隋炀帝时代的“铜

鼎”，就是火锅的前身；二是说火锅始

于东汉，出土文物中的“斗”就是指火

锅。可见火锅在我国已有1900多年的

历史了，四川火锅也早在左思的《三都

赋》中就有记载，其历史也在1700年以

上。

魏晋时期，火锅盛行，从考古发现

来看，此时已有各式各样的火锅，火锅

的材质也不局限于青铜一类，出现了

铁火锅、陶火锅等。除了吃分餐制形

式的“小火锅”外，人们开始吃起了可

以放不同料汤的火锅，开始了对锅底

的研究，鸡汤锅、麻辣锅等各种汤锅应

运而生，而火锅器具则有了更进一步

的发展。

西汉江都王刘非为避免不同味道

的料汤串味，发明了“五熟釜”。在铸

造时将鼎中的空间分成五部分，就是

将鼎分成不同的烧煮空间，避免不同

味道的串味，方便有酸、辣、麻、咸等不

同饮食习惯的食客。鼎分五格，可以

将猪肉、狗肉、羊肉、牛肉、鸡肉等肉品

放在不同的格内，从而能吃到五种不

同风味的火锅，这可能就是“鸳鸯火

锅”最初的模样吧。

南宋闽人林洪曾经在冬季的武夷

山内，捕获一只肥美的野兔，林洪不知

以什么烹饪方式来处理。一位老食客

告诉他：“山间只用薄批，酒酱椒料沃

之，以风炉安座上，用水少半铫。候汤

响一杯后，各分一筋，令自筴入汤、摆

熟、啖之，及随宜各以汁供。”林洪依言

而行，果然味道鲜美。林洪将这种烹

饪方式命名为“拨霞供”。随后“拨霞

供”从山野间传入市井，人们从中得到

创造美食的灵感，将“涮”字诀广泛应

用于餐桌之上，不独兔肉，其他肉片与

菜蔬均可一涮而熟，蘸酱食之。此法

传至今天，人们称之为“涮火锅”。

明清时期，火锅尤为盛行，不同地

区发展出各具特色的火锅派系，比如

巴蜀的麻辣火锅和北京的铜锅涮肉

等。火锅还因为得到清朝皇室的青睐

而成为“宫廷菜”，清宫御膳食谱上就

有“野味火锅”的记载。清末火锅在宫

廷中十分流行，金易在《宫女谈往录》

中记载：“每年冬天宫里都要吃上整整

三个月的火锅。从农历十月十五起，

每一餐都会添上火锅；直到次年正月

十六，才会把锅子撤掉。”

进入民国，火锅彻底成为一道平

民美食。郭沫若在为好友剧作家于伶

过生日时邀请他吃了顿火锅，并做了

首打油诗向好友解释当时重庆最通俗

的火锅吃法：“锅里熬汤子，食客动筷

子。或烫肉片子，或烫菜叶子。吃上

一肚子，香你一辈子。”驱寒暖身的火

锅，成为了冬天的独特味道。

易中天不但爱“品三国”，火锅也

被他品得头头是道：火锅热，表示“亲

热”；火锅圆，表示“团圆”；火锅用汤水

处理原料，表示“以柔克刚”；火锅不拒

荤腥，不嫌寒素，用料不分南北，调味

不拒东西，山珍、海味、河鲜、时菜、豆

腐、粉条，来者不拒，一律均可入锅，表

示“兼济天下”；火锅荤素杂糅，五味俱

全，主料配料，味相渗透，又体现一种

“中和之美”。

“绿蚁新醅酒，红泥小火炉。晚来

天欲雪，能饮一杯无？”冬令时节，邀几

位好友，围锅而坐，赏着雪景，小酌几

杯，无疑是一种精神与味蕾的双重享

受。

（杨金坤）

人体就像一棵大树，血管如同根

系，它们保持年轻，人才能永葆活力。

膳食纤维：控压调脂

膳食纤维，尤其是水溶性膳食纤

维可降低血浆胆固醇水平。流行病学

调查证实，充足的膳食纤维可降低冠

心病、动脉粥样硬化等心脑血管病的

风险。健康成人每天应摄入膳食纤维

25克，代表食物包括秋葵、豆角、金橘、

苹果、梨等果蔬，带皮的大豆类（黄豆、

青豆等）、杂豆类（扁豆、蚕豆、豌豆

等）、全谷类（燕麦、大麦、小麦等）以及

坚果类（大杏仁、核桃、花生等）都富含

膳食纤维。如果牙口不好或有胃病，

可每天冲服10-20克超细麦麸粉、菊粉

等。

磷脂：防血管硬化

磷脂是脂蛋白的成分之一，而脂

蛋白好比携带胆固醇的“小船”，可促

进胆固醇合理转运与代谢，防止胆固

醇在血管壁沉积。正常人每天摄入6-
8 克磷脂比较合适，可一次或分次摄

取。如果为了保健需要，可适当增加

至15-25克。磷脂在蛋黄、大豆中含量

丰富。另外，瘦肉、动物肝脏、葵花籽、

亚麻籽、芝麻籽中也比较多。

维生素C：抗氧化

维生素Ｃ是一种强有力的抗氧化

剂，它能有效清除各种自由基和活性

氧，可防止血管中脂质过氧化，减少动

脉粥样硬化等心脑血管病。维C含量

比较丰富的食物主要是新鲜果蔬，如

蔬菜中的西兰花、菜花、大白菜等，水

果中的山楂、鲜枣、猕猴桃等，都是“维

C大户”，尤其是山楂、鲜枣、猕猴桃当

属前三甲。七八个鲜枣大概就能满足

每天维C的需要量。

钾：天然降压药

高钾膳食对于因钠摄入太多而导

致的高血压有一定作用。钾通过扩张

血管，降低血管阻力来降低血压，还能

增加尿钠的排泄，从而起到降压作用，

能降低心脏病、中风等疾病的风险。

钾的推荐摄入量是3500毫克/天，最好

的补钾来源有蔬菜，尤其是绿色叶菜、

菌藻类和薯类，以及水果和豆类。每

100克食物中含钾高于800毫克的食物

有蘑菇、木耳、黄豆、红豆、葡萄干、扇

贝等。 （李兰弟）

老年人怎样预防血管老化

冬令时节话火锅

很多人都有睡觉时突然脚抽筋的

困扰，尤其是熟龄女性更为常见。为

什么会抽筋？这和血液循环不良有

关。当血液循环较差或是体内水分

不足，导致肌肉中的电解质或离子失

去平衡，或是受到外界刺激都会引发

抽筋。一般来说女性因相较于男性

肌肉量较少，身体较不容易产生热

量，所以感到发冷、虚寒，就是身体获

得的热量不足，或是负责输送热量的

血流循环不佳而导致。另外，常年穿

高跟鞋导致小腿部位肌肉无法伸展、

年龄增长之后导致的肌肉流失、长期

在室内吹冷气导致身体体温调节机

能下降等，都是成为腿部抽筋的诱

因。

多补充钙质及镁

身体若缺乏钙质与镁等矿物质

会比较容易抽筋，建议从日常饮食中

适量补充，例如：海带、坚果、菠菜、糙

米等食材都富含镁，牛奶、豆腐、鱼等

食物则富含钙质。

适度做拉伸运动

一项研究报告指出，在睡觉前完

成腘绳肌和小腿拉伸锻炼的人，其腿

部痉挛发作频率减少了 59%。或者

抽筋位于小腿尝试做站姿小腿拉伸，

抽筋位于大腿则尝试做拉伸腘绳肌。

多用热水泡脚

手脚容易冰冷的人，多泡脚很有

帮助。准备一个深桶，膝盖浸在热水

中，不只可以温暖双脚，也有助于恢

复肌肉疲劳。

养成睡前喝一杯水的习惯

人体在睡觉时会流汗，身体若处

在轻微缺水状态，容易导致体内电解

质不足而导致抽筋。睡前喝一杯水

可适度补充身体水分。

减少酒精摄取

酒精具有利尿作用，容易让身体

排出水分，肝脏分解酒精也会大量消

耗身体的矿物质，所以最好减少酒精

摄取，有喝酒习惯的人要多补充水分

和必需营养成分。

（王小梅）

脚抽筋原来是因为这些


