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天气凉爽，云卷云舒，去了湿气的阳光给大地涂

抹上一层高贵的金黄，万物静默中，朝气蓬勃的秋风

吹响了季节的号角！

天刚蒙蒙亮，父亲就一骨碌爬起床，匆匆洗漱，

简单就餐后，开始一天繁忙的劳作，打开了农人迎接

处暑的方式。

“处暑处暑，处处要水。”处暑之际，凉风四起，不

过秋老虎却也不是好惹的，高温不退，万物都在期盼

一场甘霖。父亲自是希望老天开眼，降下雨水。不

过他是个不等不靠的人。一趟趟，他担着水桶，步履

矫健地穿梭于菜地中，把拉达着脑袋的时蔬“喂”得

水汪汪、绿油油，生机勃勃的。浇完了水，父亲悠闲

地卷上一支烟，叭嗒叭嗒吸着烟，他还不时地把耳朵

贴近地面，陶醉地倾听农作物喝水的声音，额头上眉

毛舒展开来，全然不顾颗颗的汗珠从头上冒出来，滴

落在地，无声绽放。

侍弄了菜蔬，父亲的精力又转到了他那些心爱

的果树上。“秋施金，冬施银，春季施肥是烂铁。”秋天

干燥，果树不仅缺水，而且缺肥料。父亲未雨绸缪，

早就储备了有机肥。现在可派上了用场。他抡起锄

头，在果树四周刨开一圈深深的小坑，填上厚厚的一

层有机肥，再培土，浇水，踩实……

栽种应时菜蔬，是这个季节少不了的。“处暑田

豆白露荞，下种勿迟收成好。”“处暑萝卜白露菜。”处

暑是预示丰收的季节，也是抢种的时节，慢不得，也

等不得。父亲抡着锄头，一个个小坑应声出现，整齐

地在菜地里排列着。父亲又忙碌地在菜地里点种白

菜、萝卜了，培土，浇水，一道道工序，环环相扣，有条

不紊。父亲像一头老黄牛，默默地来回奔走于田地

间，其实父亲的心里像喝了蜜一样，笑呵呵地拂去脸

上的汗珠，还不忘顺手摘一些豆角、黄瓜、茄子，哼着

小曲走在回家的路上！

处暑果飘香。忙碌勤劳的父亲，空闲时，摘来红

枣、无花果，洗净，叫上一家人围坐在一起，分享当季

的美味。红枣又大又圆，透着清香，咬上一口，清脆

香甜。无花果软软的，轻轻剥开，露出红红的果肉，

散发出淡淡的清香，一层细沙似的果肉涌进口中，甜

甜的，浓浓的，满是金秋的味道！

父亲对我说：“处暑是夏季的结束，秋季的开

始。天气变凉，是大势所趋。我们要顺应农时，什么

时节种什么庄稼。学习上也是一样，要珍惜青春时

光，发愤读书。‘莫等闲，空了少年头，空悲切！’”

我听出了父亲的期望，默默地点点头。

时节的处暑，不可逆转，当抢收抢种，才能收获

累累硕果。人生的时光，无法重来，唯有珍惜光阴，

努力奋斗，才能抵达远方的梦想。它们的道理都是

一样的，都流淌着奋斗的底色！ （王晓阳）

许多人都因为牙垢而影响美观，去除牙垢，简易妙法

即可消除。

★ 烟垢

取红糖适量，放在嘴里含十几分钟，再用较为硬实的

牙刷反复刷3分钟后漱口。然后再用预先配制好的盐碱

水（500毫升清水掺食盐、食碱各 50克），刷牙 2分钟。每

日早晚各刷1次，连续1周，能有效去除牙齿上的烟垢。

★ 黑色牙垢

取乌贼骨适量，晒干，研成细粉，掺入牙膏内刷牙，即

可去除黑垢。

★ 黄色牙垢

一是用白矾研成细粉，用牙刷蘸白矾粉刷牙；二是刷

牙时，在牙膏上滴2滴食醋再刷牙，刷牙后随即用清水漱

口，坚持此种刷法一段时间，可以去除牙釉上的污垢，使

牙齿洁白而有光泽。 （胡佑志）

秋季正是核桃大量上市的季节，

核桃别名胡桃、吴桃、羌桃等。味甘，

性温，无毒，入肺、肾、肝经。核桃不仅

有健胃、补血、润肺之功效，还有延年

益寿、养神的作用。常用于治疗神经

衰弱、高血压、肺气肿、冠心病、胃炎、

肾结石等症。现介绍几款治病养生

方。

神经衰弱

每日早晚各食核桃仁2个，或取核

桃仁、黑芝麻各 30克，桑叶 60克，一起

捣碎如泥为丸，每丸重 3 克，每次服 3
丸，每日2次。

偏头痛

核桃仁 30 克、白芷 10 克。水煎，

取汁液加白糖冲服。早晚2次服，连服

3天。

习惯性便秘

核桃仁 60 克、黑芝麻 30 克，捣成

细粉，每日早晚各服1匙，温开水送服。

中耳炎

核桃仁 100克榨油，加冰片 3克研

碎，拌匀后滴耳。每日滴2-3次。

肾虚耳鸣

核桃仁 10克、五味子 5克，蜂蜜适

量。临睡前加水炖服，连服3-5天。

阳痿早泄

核桃仁 100克、蚕蛹 50克略炒，隔

水蒸食。每日1剂，连服7-10天。

盗汗

核桃仁 40 克、五味子 30 克，白及

50克、蜂蜜 150毫升。将核桃仁捣碎，

五味子、白及水煎取汁，与核桃仁、蜂

蜜调成黏稠状。每日服用 2 次，每次

30毫升。

过敏性牙痛

核桃仁 1 个，反复咀嚼，每日 3-4
次。 （幼 志）

良好的睡眠是恢复精力最有效的方法，很

多器官在人体睡眠后可以达到排毒的效果。因

此，睡前做好五件事，不但养生，而且健康又长

寿。

睡前洗脚

每天在睡觉之前，用 40摄氏度左右的水泡

脚，同时按摩脚心和脚趾，可以帮助促进气血循

环、活络经脉，达到阴阳平衡的效果。

睡前散步

在睡觉之前，散步20多分钟，可以促进血液

循环，这样入睡之后人的皮肤可以达到有效的

保养。在躺下之后放松心情，可以快速进入优

质睡眠。

喝杯加蜜牛奶

睡前1小时喝一杯加蜜牛奶，能有效改善睡

眠，蜂蜜还能保持血糖平衡，避免睡着之后经常

醒来，对失眠的人更有益。

刷牙洗脸

睡前一定要刷牙，可以清除口腔内残存的

物质，对牙齿有保护作用。睡觉之前洗脸清洁

皮肤，可以有效保护皮肤，有助于轻松进入深睡

眠，享受安睡。

睡前梳头

头部穴位较多，睡前通过梳理头发，达到按

摩、刺激的作用。梳到头皮发红发热，可促进发

根吸收营养，减少脱发、消除疲劳，对肝脏健康、

止痛明目也会有明显功效。

（有 之）

苦夏过后苦夏过后，，空气中有了微微的空气中有了微微的

凉爽凉爽。。

这凉爽这凉爽，，拂过肌肤拂过肌肤，，还有点似还有点似

有还无的感觉有还无的感觉。。夏热与秋凉夏热与秋凉，，交织交织

缠绵缠绵，，令人难以分辨令人难以分辨。。但这隐隐约但这隐隐约

约的凉爽约的凉爽，，拂过荷塘拂过荷塘，，却立马让繁却立马让繁

盛了一夏的荷塘盛了一夏的荷塘，，变得枯寂变得枯寂。。荷花荷花

已谢已谢，，荷叶枯败荷叶枯败，，一幅萧索的景象一幅萧索的景象。。

但水面之上但水面之上，，一派枯败一派枯败；；水面水面

之下之下，，却酝酿着令人牵挂的美味却酝酿着令人牵挂的美味。。

这美味这美味，，就是莲藕就是莲藕。。风微微凉风微微凉

了了，，连月也似乎变得圆润起来连月也似乎变得圆润起来。。此此

时时，，仿佛是为了填补荷塘的空白仿佛是为了填补荷塘的空白，，

莲藕也渐渐丰润了莲藕也渐渐丰润了。。春嫩春嫩，，夏繁夏繁，，

而到了秋冬而到了秋冬，，荷塘的景象从水面上荷塘的景象从水面上

转到了水面下转到了水面下。。一塘的莲藕一塘的莲藕，，续上续上

了一夏的繁盛了一夏的繁盛。。

糖藕是美味糖藕是美味，，但过程却着实繁但过程却着实繁

琐琐。。

先是清洗先是清洗，，就需要足够的耐就需要足够的耐

心心。。慢慢地慢慢地，，小心翼翼地去掉外小心翼翼地去掉外

皮皮。。力道得控制得恰到好处力道得控制得恰到好处，，否则否则

破了相破了相，，莲藕就容易发黑莲藕就容易发黑。。还得用还得用

筷子筷子，，清洗藕内里的污泥清洗藕内里的污泥。。接着接着，，

在头部切片在头部切片，，用糯米塞满藕身用糯米塞满藕身，，再再

用竹签将切片固定用竹签将切片固定，，封住切口封住切口。。里里

里外外里外外，，都是细致活儿都是细致活儿，，一不小心一不小心，，

往往便前功尽弃往往便前功尽弃，，美味也得打个折美味也得打个折

扣扣。。

之后之后，，便是熬便是熬。。将莲藕放进缸将莲藕放进缸

子里子里，，添水添水，，加糖加糖，，放红枣放红枣。。大火煮大火煮

开后开后，，小火慢炖小火慢炖。。藕香缭绕藕香缭绕，，令人令人

垂涎欲滴垂涎欲滴。。但若是心急但若是心急，，便尝不到便尝不到

糖藕真正的美味糖藕真正的美味。。慢慢炖了几个慢慢炖了几个

小时后小时后，，还得让柴火的余烬还得让柴火的余烬，，捂上捂上

大半夜大半夜。。直至次日清晨直至次日清晨，，糖藕才大糖藕才大

功告成功告成。。

此时的糖藕此时的糖藕，，温软兼具韧性温软兼具韧性，，

有藕的香有藕的香，，有糯米的韧有糯米的韧，，两者不分两者不分

你我你我，，浑然一体浑然一体。。而这而这，，才是糖藕才是糖藕

最道地的味道最道地的味道。。配一碗稀粥配一碗稀粥，，一小一小

碟酱瓜碟酱瓜，，这便是秋冬里这便是秋冬里，，令味蕾无令味蕾无

可挑剔的早餐可挑剔的早餐。。

旧时之秋旧时之秋，，多少人家都是在糖多少人家都是在糖

藕清清甜甜的味道中开始美好的藕清清甜甜的味道中开始美好的

一天一天。。而如今而如今，，鲜少有人再愿意花鲜少有人再愿意花

这样琐碎细致的功夫这样琐碎细致的功夫，，慢慢烹制糖慢慢烹制糖

藕这道佳肴藕这道佳肴。。今时的糖藕今时的糖藕，，和我们和我们

如今的日子一样如今的日子一样，，快且速成快且速成，，却少却少

了慢火熬成的浑然天成了慢火熬成的浑然天成。。

（（郭华悦郭华悦））

处处
暑暑
时时
节节

人们的口味千差万别，酸、甘、苦、

辛、咸，各不相同。中医养生学认为，

为了健康，应该均衡饮食。

酸：中医讲“酸生肝”。酸味食物

有增强消化功能和保护肝脏的作用，

常吃不仅可以助消化、杀灭胃肠道内

的病菌，还有防感冒、降血压、软化血

管之功效。以酸味为主的西红柿、山

楂、橙子，均富含维生素C，可防癌、抗

衰老、防治动脉硬化。

甘：中医认为“甘入脾”。食甘可

补养气血，补充热量，解除疲劳，调胃

解毒。但糖尿病、肥胖症、心血管病等

患者宜少食。

苦：中医认为“苦味入心”。苦味

具有燥湿和利尿的作用。如苦瓜，常

吃能治疗水肿。

辛：中医认为“辛入肺”。有发汗、

理气之功效。人们常吃的葱、蒜、姜、

辣椒、胡椒，均是以辛为主的食物，这

些食物中所含的“辣素”既能保护血

管，又可调理气血、疏通经络。经常食

用，可预防风寒感冒，但患有痔疮、便

秘、神经衰弱者不宜食用。

咸：为五味之冠，百吃不厌。中医

认为“咸入肾”，有调节人体细胞和血

液渗透、保持正常代谢的功效。呕吐、

腹泻、大汗之后宜喝适量淡盐水，以保

持正常代谢。

五味适量，对五脏有补益作用。

但是如果五味过量，就会打乱人体平

衡，损伤脏器，招致疾病。《彭祖摄生养

性论》中说：“五味不得偏耽，酸多伤

脾，苦多伤肺，辛多伤肝，甘多伤肾，咸

多伤心。”《黄帝内经》中也说：“多食

咸，则脉凝泣而变色；多食苦，则皮槁

而毛拔；多食辛，则筋急而爪枯；多食

酸，则肉胝皱而唇揭；多食甘，则骨痛

而发落，此五味之所伤也。”

酸多伤脾。过多的酸味食物会引

起肝气偏胜，就会克伐脾胃（木克

土）。由于脾主肌肉，其华在唇，酸味

的东西吃得过多，就会使肌肉角质变

厚，即“肉胝皱”，嘴唇也会失去光泽，

并往外翻，即“唇揭”。同时还常出现

饭量减少、饭后胃胀、大便稀、言语低

微等脾气虚的症状。

甘多伤肾。过多的甘味食物会引

起脾气偏胜，就会克伐肾脏（土克

水）。由于肾主骨藏精，其华在发，因

此甜味的东西吃多了就会使头发失去

光泽、脱落。同时还常出现腰膝酸软、

耳鸣耳聋等肾精虚弱的症状。

咸多伤心。过多的咸味食物会引

起肾气偏胜，就会克伐心脏（水克

火）。由于心主血，咸味的东西吃多

了，就会影响气血的生发和运行，使血

脉凝滞，脸色变黑。同时还常出现心

悸、气短、胸痛等症状。

苦多伤肺。过多的苦味食物会引

起心气偏胜，就会克伐肺脏（火克

金）。由于肺主皮毛，苦味的东西吃多

了皮肤就会枯槁，毛发就会脱落，即

“皮槁而毛拔”。同时还常出现咳嗽、

咳痰等肺气虚的症状。

辛多伤肝。过多的辛味食物会引

起肺气偏胜，就会克伐肝脏（金克

木）。由于肝藏血，主筋，辛味的东西

吃多了，会导致肝血不足、筋脉失血、

爪甲失荣。同时还常出现头晕目眩、

面色无华、视物模糊等肝血虚的症状。

总而言之，任何事情都要讲究“适

可而止”，饮食也是一样，不能说想吃

什么了，就多吃、天天吃，而要适度，达

到一个平衡。

（郭旭光）

饮食养生
五味均衡

睡前五件事
助眠又养生

牙垢简易
去除法

糖藕满秋

越来越多的人热衷于健身，

将锻炼身体作为一种日常生活习

惯，而且秉承古人的训导“冬练三

九，夏练三伏”。其实，古人说的

“冬练三九，夏练三伏”，更多强调

的是对做事情持之以恒的态度。

在现实生活中，炎热的三伏天锻

炼身体就需辩证看待了，尤其是

对于老人而言，三伏天锻炼更需

要谨慎。

夏季，老年人适当锻炼，不仅

能改善机体的调节功能，增强对

酷热气候的耐受能力，而且对预

防疾病也大有好处。但是值得注

意的是，夏季老人的锻炼应选择

运动量小的项目，如散步、轻体

操、太极拳等。而且锻炼时要避

开高温，这样便不会与夏季养生

倡导清、静的主格调相悖。

在高温环境中锻炼，人体为

保持体温恒定，必须靠皮肤出汗

来散热，出汗过多，体内的组织液

和血液减少，血液浓度增高，血液

黏度也随之升高，电解质特别是

钾便会随汗液流失。而人到老年

后或多或少会出现血管弹性下

降，血黏度增加，如果此时不注意

补充水分和钾，极易诱发心律失

常、冠心病、急性心肌梗塞和脑血

栓形成。

夏季还经常会出现高温湿热

的“桑拿天气”，这样的天气气压

低，空气中的含氧量降低，导致人

体氧摄入不足。因此，冠心病等

心脏疾病的患者，在这种桑拿天

常常感到胸闷、气短，严重时会发

生心功能不全，甚至急性心肌梗

死。

（彭永强）

““夏练三伏夏练三伏””
千万被当真
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