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我对螺最初的美食记忆源自于外婆烧制的田螺

酿，每年春末夏初是田螺最好吃的时候。这时的田螺，

肉质紧实鲜美，肥而不腻、韧而不老，抓住了最深入骨

髓的滋味，是做田螺酿最重要的原材料。每到天气放

晴，河边的青苔石阶角，随便一摸就是一把沉甸甸、养

好了一身膘的大肥螺。拿回家后交给外婆，她便会将

田螺倒入盛满水的搪瓷盆内浸养一夜，让它们把壳内

的泥沙全部吐净。

田螺酿是道细致菜，做起来很费功夫。剪尾是做

好这道菜的重要开场，每次要花上外婆小半天时间，先

用毛刷反复刷净螺身，再左手抓住田螺，右手握住老虎

钳，一个个将螺尾剪去，最后摘去螺盖，用大针逐一挑

出螺肉扔进碗里。将螺肉剁碎，与肥瘦相间的五花肉

末以及切成碎丁的香菇、紫苏叶相搅拌，再将这拌好的

美味酿塞回螺壳，加黄酒、生抽、老抽、葱、姜、蒜，放入

锅中慢炖收汁。

一碗热气腾腾的田螺酿端上桌，暗青的螺壳，撑一

肚子丰富的作料，嫩白的螺肉就藏在螺壳的深处，一口

吸出，螺肉紧弹、猪肉鲜腴、笋丁爽脆，满口浓香，连汁

带肉在口中细细咀嚼时，幸福感随之而生……

据记载，田螺由于“佐料齐全款色多，和味价廉堪

下酒”，街头蹲吃炒田螺也是古代日常之一，中国人的

美食基因果然是一脉相承的。夜晚和友人嗦螺是人们

最惬意的享受，夜幕降临，大家抛开了白天的纷繁和束

缚，大大咧咧地围坐在田螺摊的小桌旁，很多大汉吃得

兴起时甚至会光膀饮酒猜拳，颇有魏晋之风。

紫苏、酸笋、豆豉，这些带有浓郁风情的食材和田

螺一齐下锅煸炒。待田螺上桌，大家抛开了绅士淑女

范，迅速拾起一枚滚烫的螺，抽出牙签对着螺壳轻轻一

挑，舌尖探进螺口轻轻一吸，朝天椒的辣、酸笋的酸爽、

紫苏的甘甜裹着肥嫩的螺肉和鲜香的汤汁滑入口中，

填满了牙齿间的空洞乏味，如痴如醉的味道在口腔内

蔓延。而后一口冰啤酒灌入，再燥热的情绪都能被抚

平。

螺蛳是河湖水田的馈赠，与水为伴的江南人对螺

蛳的爱也是延续了千年的温柔深沉。不同于八桂大地

螺蛳菜色的重口泼辣，江南的螺蛳菜品就像在氤氲水

汽中款款走来的江南女子，不施粉黛却天然灵秀，风姿

绰约，“上汤螺蛳”便是其中的代表。红绿双椒再加上

咸肉熬制成高汤，随即将肥美的螺蛳温柔地浸泡在汤

里，一锅端上，五彩斑斓，柔情款款，拾起一颗螺还未等

放入嘴中，光是闻到螺壳上浸润的汤汁就已舌根生津

了。还有一道更显风雅的螺蛳做法，即是将螺肉挑出

和春韭同炒，碧绿的韭菜里近乎黑色的螺肉星星点点，

宛如一幅群山如黛、绿意盎然的江南春景图。一口吃

下去，仿佛将整个春天的鲜美也吃进了肚中，那别致的

滋味让人念念不忘。

“一味螺蛳千般趣，美味佳酿均不及”，初夏伊始，

正是吃螺进行时。 （彭 晃）

高血压，无声无色，通常也没有明

显症状，因此往往被视为沉默的健康

杀手。正确量血压，是建立健康防护

网的第一步！

高血压是导致心血管疾病的因素

之一，例如中风和心脏衰竭，更可能导

致死亡。因此，了解高血压的症状和

正确管理方法，是防治高血压的关

键。人们应该定期在家测量血压，所

有成年人更应该每年至少接受血压检

查一次，确保将血压控制在低于 140/
90mmHg 水平，降低患心血管疾病的

风险。当然，如果数值能够控制在低

于 120/80mmHg 水平则更为理想，但

这个数值对于部分已经罹患高血压多

年的中老年人比较难达成。因此，医

学界以低于140/90mmHg作为平均值

标准，超过这个数值，就是高血压患

者。

定期在家进行血压监测，不但能

够改善患者的血压控制状况，也能帮

助健康人群了解自己的健康状况。

每天抽出几分钟，把测量血压变成生

活习惯，良好控制血压其实并不难。

选时间

每周应至少进行 3 天的血压测

量，能够一周都测量更为理想。应选

择在早晨或晚上时段进行测量。对

于正在服用药物的高血压患者，早晨

测量应选择服用药物之前进行。血压

值通常会在睡前 2 小时开始下降、起

床后开始爬升，统计显示，中风意外一

半以上发生在早上 6-12 点，所以早、

晚测量的数值是最具有参考价值的。

血压测量结果应做好记录，作为会诊

医生及拟定治疗方案的重要参考。

另外，测量血压前要静静地休息 3-5
分钟。运动、匆忙奔走或泡澡后，要休

息至少 30 分钟后才能测量血压。另

外，测量血压前避免吸烟、喝茶、咖啡

或含有酒精的刺激性饮料。

选压脉带尺寸

压脉带的松紧会影响血压的测量

值，绑好的压脉带要留下可伸进 2 根

手指的空间。选择血压计时，最好选

择适合自己手臂围的尺寸。另外，避

免在穿着紧身衣物时测量血压。

选姿势

正确的血压测量姿势应是坐姿，

压脉带与心脏处于同一水平，上臂自然

下垂，肘和前臂自然搭在桌子上，手心

向上放松，不要施力。

（王贞虎）

脾胃对人体的健康有着重大

的影响，中医认为，肾为先天之本，

而脾为后天之本，脾胃的健康与长

寿有关。脾胃健康，气血充足，看上

去容光焕发。而脾胃失常，肌肤就

会没有光泽，毛发枯黄，人的形体也

比较瘦弱。

古代讲“补肾不如补脾”。长

夏属土，脾也属土，因此每年的7、8
月最适合养脾。另外，夏天的时候

体能消耗大，也需要养脾。

●养脾6招

情绪稳定 情志养脾是很容

易被忽略的一部分，中医认为思伤

脾，过度的思虑对脾会有伤害。每

个人遇到事情有一些情绪波动很

正常，只要能够控制好，不要让情

绪过度，身体都能很好的协调。但

如果情绪太激烈，则会伤害人体。

而且夏季天气湿热，容易使人

变得烦躁，这种烦躁的情绪也不利

于养脾。所以，夏天养脾要注意控

制自己的情绪，俗话说“心静自然

凉”，怕热、容易烦躁的人让自己静

下来，心平气和。

适量运动 运动带给人体的

好处说也说不完，适量的运动能起

到养脾的功效，增强脾的运化功

能，比如瑜伽、慢跑、散步等都很适

合。

上班族缺少运动时间，可以在

家做仰卧起坐。时间选择在每天

起床和睡前，每次做20至40个，坚

持做对脾大有益处。

音乐安神 很多人伤心的时

候喜欢听音乐，靠音乐抚平内心的

伤痕。不同类型的音乐会带给人

不同的感受，我们可以利用音乐来

调节心情，让内心平和。

脚趾抓地 中医建议，脾胃功

能差的人不妨锻炼一下自己的脚

趾。将双脚放平，贴着地面，脚趾

抓地—放松—抓地—放松，循环

做，这对小腿的脾经能起到很好的

刺激作用，达到养脾的功效。

按摩小腿 中医 12经络中的

胃经，经过脚的第二趾和第三趾之

间，小腿上集中了不少消化系统的

穴位，管脾经、肝经的足三阴在小

腿内侧，管胃经、胆经的足三阳在

小腿外侧，能够健脾的足三里在膝

盖下三寸的外侧。常按这些穴位，

都可起到健脾养胃的作用。

饮食调养 饮食是养脾很重

要的部分，想要养好脾，首先要规

律饮食，不能暴饮暴食，还要多吃

一些养脾的食物，比如青豆、黑豆、

薏苡仁、山药、糯米等。

●养脾4忌

忌放弃 有些人认为养脾在

秋冬季。其实，养脾不单单只是秋

冬的事情，而应该像吃饭、喝水一

样每天都去做。

忌生冷 养脾，不能喝太多饮

料，特别是冰饮料，或是凉的瓜果，

因为过凉伤脾。另外，不要过多吃

生食，以免损伤脾胃。

忌甜食 许多人都喜欢吃甜

食，其实过甜易伤脾。因此，要想

补脾养脾，甜要有限度。

忌过食 吃太撑，很容易伤到

脾胃。饭要吃七八分饱，而且吃东

西一定要细嚼慢咽。 （吕传彬）

西瓜是夏季清热解暑的最佳果品，深受人

们青睐。殊不知，西瓜皮也有很高的药用价

值。

西瓜皮又称西瓜翠衣，味甘，性凉。有清

热解暑、止渴利尿之功效，还有消炎降压、减少

胆固醇沉积、软化及扩张血管、促进新陈代谢

的作用。西瓜皮含糖不多，适于各类人群食

用。可以切片、切丝、切丁，用于红烧、爆炒、拔

丝、凉拌、煮粥、做汤等。这里介绍几款以西瓜

皮为原料的美味菜肴。

西瓜皮粥

原料：鲜西瓜皮200克，粳米100克，白糖30
克。

做法：先将西瓜皮洗净，削去外表硬皮，切

成丁块。粳米淘洗干净。炒锅上火，倒入清

水，加入粳米、西瓜皮，用旺火煮沸，再改用小

火煮至粥，调入白糖即可食用。

特点：粥甜瓜脆，清热解暑，利尿消肿。

凉拌西瓜皮

原料：鲜西瓜皮 400 克，酱油、麻油、味

精、醋、蒜泥、麻油各少许。

做法：把西瓜皮的红瓤去除，瓜皮外的硬皮

削去（或用菜刨刨除），切成片，放入容器内加盐

腌片刻。瓜皮倒去盐水，加入少量酱油、醋、蒜

泥、味精、麻油拌匀，即可食用。

特点：皮脆味美，滋阴清热，护肤美容。

酸辣西瓜皮

原料：鲜西瓜皮350克，香菜、甜红椒、柠檬、生抽、

盐、白糖、香醋、辣椒油、蒜蓉、香油、花椒油各适量。

做法：将西瓜皮洗净，去掉红瓤、绿皮，切成薄

片。生抽、盐、白糖、香醋、辣椒油、蒜蓉、香油、花椒

油调成汁，加入少许柠檬汁。将切好的西瓜皮丝和

甜红椒丝、香菜放入容器中。最后加入调好的味汁

拌匀，放入冰箱腌制10分钟左右，即可食用。

特点：酸辣适口，清暑开胃。 （郭旭光）
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在人们的印象中，人患上三高基

本要和肉类告别了，为啥年龄越大，越

要吃肉？调查研究指出，较高的蛋白

质主要来源于肉和鸡蛋，相对于吃素

多的老年人来说，患癌症风险更低，将

会更加长寿。

老人为什么要增加肉类摄入

预防营养不良 老年人的进食量

减少、消化吸收能力下降，导致能量、

营养的摄入吸收减少，易出现营养不

良。

肉类中富含蛋白质、脂质、维生素

B12、脂溶性维生素铁、钙、锌、镁等人

体必需的营养素，特别是畜禽肉是血

红素铁的重要来源，这些营养素正是

老年人容易缺乏的。

避免骨质疏松、肌少症 人体从

40岁左右就开始肌量减少，50岁后每

年肌量减少 1%-2%，60岁后肌肉丢失

约 30%，80 岁肌量减少可达 50%左

右。而肌肉量的减少，会增加骨质疏

松、骨关节炎等的发生，同时也会增加

跌倒、骨折、残疾的发生率。

肌肉的生成需要蛋白质，再加上，

老年人本来吸收营养和合成肌肉的能

力就比较差，这又增加了肌肉量减少

的几率。

延缓大脑衰老 人老了，抗氧化

物浓度减少，肉类可以帮助提高抗氧

化物浓度，也可以恢复脑组织中的乙

酰胆碱酯酶活性，从而减少脑细胞受

损，避免记忆力下降。

但值得注意的是，患有三高的人

群不适合吃肥肉和动物内脏。因为，

这两种肉类，一是脂肪含量超标，二是

胆固醇含量超标。

这3种肉，可以多吃点

鱼肉 鱼肉中脂肪极少，其中大

量的不饱和脂肪酸，能有效降低人体

的血液黏稠度。同时，还含有丰富的

矿物质、叶酸以及维生素B，具有预防

甲状腺疾病以及老年痴呆的作用。

鸡肉 中医认为，鸡肉具有温中

益气、保健脾胃的作用。另外，鸡肉中

的脂肪含量也比较少，蛋白质含量居

多，极易被人体吸收。而且，鸡肉中含

有丰富的卵磷脂，能有效促进人体大

脑以及多个器官的发育。

牛肉 牛肉中富含肌氨酸，能促

进肌肉的生长，其中的氨基酸成分比

猪肉更优质，能有效提高人体抗病能

力。另外，维生素B6的含量也非常丰

富，对人体的免疫系统以及新陈代谢

都有非常重要的作用。

正确吃肉，还要注意

◆注意烹饪方式

尽量少用煎、炸、烤的方式。

富含蛋白质的食物在 200℃以上

会产生杂环胺类致癌物；富含脂肪的

食物在接近 300℃时会产生大量苯并

芘；富含淀粉、糖和蛋白质的食物在

120-180℃之间会产生较多丙烯酰胺，

这些产物都有可能致癌。

老人更适合炖肉，因为炖肉鲜嫩

柔软，而且小火慢炖，可以减少饱和脂

肪。

◆肉类的“最佳搭档”

富含膳食纤维的蔬菜：魔芋、干松

蘑、干冬菇、笋等。

膳食纤维能辅助抑制脂肪吸收，

吸附脂肪并排出体外，还能延缓胃排

空，增加饱腹感，帮助控制食量。

菌菇类：香菇、鸡腿菇等。

菌菇类含有菌固醇，能让胆固醇

异化，减少胆固醇的吸收。而菌类里

的蛋白质不够完整，与肉炖在一起，不

仅味道好，还能够起到氨基酸互补的

效果。 （黄 娜）

血压血压，，
你量对了吗你量对了吗

种肉种肉，，5050岁后适当多吃点岁后适当多吃点

西瓜皮 烹美味
在炎热的夏天，地处陇东黄土高原的

庆阳，各家各户通常都会准备一种消暑美

味——酒浮。尤其进入伏天，当人们热得

浑身像只燃烧的火球，这时来一碗酒浮，赛

过任何冰镇饮料。

酒浮，庆阳人又叫“甜酒浮”“甜醅子”，

从酒精含量和制作工艺上来看，当属米酒

的一种。唐代诗人白居易有一首《问刘十

九》：“绿蚁新醅酒，红泥小火炉。晚来天欲

雪，能饮一杯无。”诗中所指的酒即是米酒，

家中新酿的米酒还未过滤，酒面上泛起一

层绿泡，香气扑鼻。

制作酒浮的基本原料是黄土高原上出

产的小麦，也有一部分人用燕麦。其制作

过程比较简单，将挑选好的粒大饱满的干

小麦喷水拌湿，用石舂子舂皮，煮熟晾温后

拌上酒曲，放在密闭的容器里，发酵一天一

夜即可食用。酒浮的酒精含量一般在十度

以下，略带甜味，在炙热的伏天，兑入凉开

水饮用，清凉透顶，解暑解渴。

关于酒浮的来历，当地还流传着一个

广为人知的故事。传说很久以前，有个小

伙子和娶进门不久的媳妇闹别扭，媳妇一

气之下回了娘家，当时恰巧是麦黄时节。

俗话说“蚕老一袋烟，麦黄一晌午”，小伙子

每天都一个人在麦地里忙着抢收。家里的

面很快用完了，他也顾不

上推磨，不得不每天煮点

熟麦粒充饥。一日，小伙

子又提了半瓦罐熟麦粒放

在田间地头，由于这天天

空乌云密布，怕突然下“冷

子”（对冰雹的俗称）而忙着

割麦，不知不觉忘了肚子饿，天

黑回家才想起那只瓦罐来，便想

着第二天再接着吃。结果第二天中午，他

感到肚子饿时，刚启开瓦罐盖子，一股浓浓

的香味扑鼻而来。他用手指一蘸，放在舌

头上一舔，既清香又浓醇，索性端起瓦罐来

猛喝了几口，立时觉得全身轻松，浑身是

劲。后来，小伙子在瓦罐甜水的启发下，不

断琢磨推敲，制作出了更有用的酒曲。放

了酒曲后酿出的水比瓦罐里的水还香还

甜，小伙子高兴之余，给这种甜水取名为

“酒浮”。再后来，一传十十传百，竟然成了

一种家喻户晓的美食小吃。

据医书上讲，酒浮甘甜芳醇，能刺激消

化腺的分泌，增进食欲，有助消化。在炎炎

夏日，酒浮以其独特的“至味魅力”，用清凉

浇灌着人们酷暑难耐后的挑剔味蕾。

这个夏日，没有什么比喝一碗自制的

酒浮更清凉了！ （刘志洲）
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