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从幼年起，我就不喜欢夏天令人难耐的炎热，小

狗热得吐着长舌头，树木和花草热得耷拉着脑袋，我

也热得一天到晚都不爱吃饭。每到这时，为了清热

消暑开胃，母亲便会熬上一大锅绿豆汤，供全家人随

意饮用。至今，我依然清晰地记得她早起熬汤时的

情景！

天刚蒙蒙亮，母亲便在公鸡的打鸣声里蹑手蹑

脚地起了床，她先抓几把绿豆和大米放在瓢内，用水

滤去杂质，淘洗干净，放入锅里，然后开始坐在灶口

前点燃柴禾。火焰在灶膛里不停燃烧……不多久，

水开了，绿豆和大米在锅里不停地翻滚。这时，改用

文火熬到绿豆开花、汤水绵稠发绿时，再加入红枣和

冰糖炖上一小会儿，待屋内弥漫起一股诱人的清香

味儿时，绿豆汤便熬好了。

在乡下，有些农活天再热也得干。比如小麦成

熟时，收割，拉运，碾场，扬场，装袋。比如锄草，天越

热越要抓紧时间干，只有这样，那些被锄掉的草才能

在太阳的暴晒下彻底死去。体质弱的人长时间在烈

日下劳作，很容易中暑晕倒，为了避免晕倒，每次下

地干活时，母亲都会为我们带一大壶事先熬好冷凉

的绿豆汤，便于在劳作的间隙稍微歇息片刻时饮用，

既解渴又防暑。

农村的孩子，长期在泥里、河里摸爬滚打，体内

湿热重，皮肤起痱子长疮是常有的事，母亲说，绿豆

汤能清热解毒。黄昏，当我领着弟弟与一群贪玩的

孩子还在野外嬉戏忘记归家时，从飘散着炊烟的村

庄里传来母亲催我回家吃饭的绵长的呼唤。待我们

回家洗过澡，趴在小方桌吃过晚饭后，搬出小竹床准

备休息时，母亲还不忘从水井里提起小半桶事先吊

凉的绿豆汤，放在小方桌上让我们饮用解渴。绿豆

汤甜而不腻，清凉爽口，浮躁的心立马安静了下来，

奇怪的是它还真能消疮解毒，当我在夜鸟的叫声里

一觉醒来，顿觉神清气爽，身上的痱或疮竟一下子散

尽了。

时光匆匆，我长大结婚后，母亲也日渐苍老，并

于十多年前患病离开了尘世。她在世时把熬绿豆汤

的技术传授给了我的妻子，自从全家从乡下搬到城

里居住后，我由于经商的原因，要经常与朋友聚餐，

每当我喝得摇摇晃晃、醉意朦胧地回到家时，妻子便

从冰箱里端出一碗凉悠悠的绿豆汤，等我喝下顿时

感觉清醒了好多。有时，看到玩得满头大汗的儿子

酣畅淋漓地喝着绿豆汤时的快乐模样，我仿佛又看

见了儿时的自己坐在老家树荫下的小方桌前，正津

津有味地品尝着母亲熬的绿豆汤的情景。

如今，虽然物质丰富，我们的生活条件越来越

好，市面上各种夏季时尚饮品种类繁多，但我却一直

都在怀念和钟爱着绿豆汤，喝着它，我会情不自禁地

想起从前在乡下度过的旧时光，想起母亲对我无私

而伟大的爱，一股幸福的暖流便会再一次涌上心

头。 （孙 明）

久闻湖北潜江的油焖小龙虾

（也称潜江油焖大虾）鲜香味美，好

吃到吮手指，我趁盛夏旅游之际，到

潜江品尝了这道地方特色美食。

相传，潜江油焖小龙虾起源于

潜江五七油田，是当地某家餐馆的

独创的菜式，短短数年间就火遍了

大江南北，连锁店遍布全国各地。

每逢夏季，潜江油焖小龙虾就勾引

着广大食客的味蕾。其发源地潜江

五七油焖小龙虾美食一条街，每年

都吸引着八方游客接踵而至。

据餐馆服务员介绍，潜江油焖

小龙虾是选用前螯粗大、尾肥体壮

的本地龙虾烹制而成，香味独特，口

感鲜辣，做法考究。烹饪时采用了

20多味秘制配方，将其中的香醇味

道与鲜嫩饱满的小龙虾一起焖制在

丝丝醇油之中，让香辣流油的汤汁

完全渗入虾壳内。烹制时首先起锅

烧油，待油温七分热后放入小龙虾，

大火翻炒，至虾壳变红后捞出。将

锅内剩余的油继续加热，加入生姜、

蒜头、辣椒、茴香爆香。然后加入秘

制酱料翻炒，再加入啤酒，放入龙

虾，盖上锅盖，大火焖制 15 分钟左

右，直至啤酒焖干，龙虾油润，鲜香

四溢。再用蒜蓉烧适量热辣油淋到

虾上，继续焖至虾壳焦黄，最后撒上

葱花即成，辣而不燥、味道香醇的油

焖小龙虾就做好了。

看到端上桌的色泽红亮、外观

诱人的油焖小龙虾，我馋得直咽口

水。迫不及待地剥掉外壳后，只是

轻轻一啜，便觉满口生香，一口咬下

去，更是肉汁爆开。油润鲜嫩又多

汁的虾肉中，能源源不断地品出麻

味、辣味、姜香、蒜香和茴香……众

多美妙的滋味在舌尖翻腾、弥漫，久

而不散，回味无穷。

炎炎夏日里，食潜江油焖小龙

虾除味蕾的刺激外，一副手套，一只

小盆，还有手抓的亲切感和丢壳的

随意感。尽管我被辣得眼泪汪汪，

也乐在其中，大汗淋漓之时，再佐以

冰镇的饮品，更是惬意十足。

如今，潜江油焖小龙虾常被作

为湖北人盛夏餐桌上的“主打菜”或

“压轴菜”推出，堪称大美湖北的一

张饮食名片。 （汪小科）

夏天的绿豆汤夏天的绿豆汤

近期，全国发热门诊就诊患者数

量增加，但整体数量远低于上一轮疫

情流行高峰。疫情最新形势如何？

怎样科学应对“二阳”风险？

疫情低水平波浪式流行

患者绝大部分为轻症

今年 2月以来，我国新冠疫情处

于局部零星散发态势。疫情监测数

据显示，4月下旬以来，新冠病毒感染

病例数有所上升，5 月中旬开始进入

低水平波浪式流行态势。

全国发热门诊就诊患者数量虽

有所增加，但整体数量远低于上一轮

疫情，就诊患者绝大部分为轻症。

专家建议，公众要继续保持勤洗

手、室内多通风等卫生习惯。尤其是

有慢性基础性疾病人员和孕妇等重

点人群，建议在进入环境密闭、人员

密集的场所时佩戴口罩，注意个人防

护。

主要流行株为XBB变异株

致病力无明显变化

监测数据显示，奥密克戎XBB系

列变异株在我国境外输入病例和本

土病例中的占比持续处于高位，分别

占 5 月 15 日 至 21 日 采 集 序 列 的

95.2％和 91.9％。这与全球及我国周

边国家和地区的主要流行株占比情

况基本一致。从我国和全球监测数

据及研究结果来看，与早期流行的奥

密克戎各亚分支相比，XBB系列变异

株的致病力没有明显变化。基于我

国已有的多渠道监测预警体系，若发

现新的风险信号，各地疾控部门将会

第一时间预警，采取有效防控措施，

并及时回应社会关切。

“二阳”症状普遍更轻

重点人群应更注重防护

近期就诊的患者症状主要集中

在发热、呼吸道症状，包括咽痛、咳

嗽、鼻塞流涕、头痛、肌肉酸痛等，个

别患者会有呕吐、腹泻症状。

总的来说，大部分患者“二阳”的

症状普遍比“一阳”时轻。根据临床

观察，大部分患者嗓子疼是轻微的，

发热恢复的更快，病程可能持续3至5
天。

如果确定感染了新冠病毒，不管

是否有发热或呼吸道症状，仍建议居

家休息。若经过休息、服药，相关症

状仍在加重，比如发热持续超过5天、

有胸闷憋气等症状，应及时到医院就

诊。

此外，不管是“一阳”还是“二

阳”，老年人等重点人群应更重视做

好防护。尽量避免感染，一旦感染要

尽早进行抗病毒等治疗，减少重症和

后遗症的风险。 （伊羽雪）

“二阳”患者应怎样科学应对？

慢性咽炎反复发作，其症状主

要表现为，咽喉干燥、发痒、灼热、

疼痛，分泌物多而粘稠、吞咽不便、

声音嘶哑或失音。自我推拿常能

解除或缓解以上症状。

按揉两手虎口 手的虎口部

在手的食指和拇指之间，为人体经

络重要穴合谷穴的穴位。用左手

食指和拇指，夹住右手的虎口部，

做轮转式按摩20下。然后换手，同

法。

按揉人迎穴 人迎穴位于喉

结两侧旁开2厘米处。用食指与拇

指同时按揉两侧人迎穴 100次，手

法轻柔，有酸胀感为佳。

按揉上廉泉位 上廉泉位于

颈前正中，下颌骨下1寸处，在廉泉

穴上 1寸。廉表示收敛沉降，泉表

示水之起源，上廉泉穴是任脉上冲

之气收敛沉降形成津液之处。用

拇指力量轻重交替地点按上廉泉

穴，可以清音利咽，治疗失语、口腔

溃疡。

按揉天突穴 颈前凹陷部名

胸骨上凹，凹内有舌下神经行走，

是人体经络任脉“天突”穴的位置，

任脉循行头颈中线，跨越声带区。

用右手示指及中指作成剑指状，指

尖压在颈前凹陷部即胸骨上凹处，

抵住气管前壁，作轻柔轮转运动，

按摩 20下。它主治咳嗽、咽喉炎、

呕吐、打嗝等。

按揉膻中穴 膻中穴位于两

乳头连线的中点。用双手掌根自

上向下推膻中穴，可以化痰散结、

宽胸理气。

按揉颈部 颈部有任脉、督

脉、手三阳和足三阳等多条经脉通

过。两掌微屈，四指指腹发力，左

右手交替自对侧颈部后方按摩至

喉结，可充分放松颈部肌肉，顺筋

活血。

左右摇头 左右摇头可使颈

部肌肉伸长，缓解肌肉的紧张度，

牵引声带运动，活动颈椎关节。坐

好，两腿分开，两手放在膝盖上，头

部缓慢地先向左摆动，使下颌尽量

接近左肩部，然后头部再缓慢向右

摆，使下颌尽量接近右肩部，如此

左右摆动共10下。

前后点头 前后点头可以活

动颈椎关节，同时带动肌肉的伸缩

运动，舒展喉返神经，增进神经兴

奋。头部先缓慢地向后上方抬，待

颈脖伸直后，再缓慢地向前下方向

低压。动作须缓慢，来回做10下。

为配合治疗，慢性咽炎患者平

时需戒烟、禁酒，忌辛辣食物，生活

起居要有规律。

（聂 勇）

慢性咽炎患者
的自我推拿推拿

有些人一吃东西就胀

气，这种情况很可能是“胃

强脾弱”。吃进去的食物，

要经过胃的初步消化，再由

脾将营养物质传输到五脏

六腑，供身体活动所需。如

果胃的受纳功能强，而脾的

运化功能差，就会导致胃强

脾弱。

脾胃互为表里，任何一

方过盛或不足，都会给另一

方造成影响，中医称之为

“脾胃失和”。身体症状就

会随之发生，最多见的就是

嗳气、呕吐、腹满胀气，这主

要与精神压力大、久坐少

动、饮食不规律等因素有

关。要改变这种状态，可以

从调整饮食习惯和改善生

活方式入手。

♣ 饮食有度

饮食不要饥一顿饱一

顿，更不要过于嗜食或偏

食。食物搭配要全面，且易

于消化吸收。平时要少抽

烟、饮酒，少喝碳酸饮料。

♣ 避免精神紧张

尽量避免精神过度紧

张，保持心情愉悦，注意腹

部保暖。

♣ 喝陈皮茶

平时，可以经常泡一杯

陈皮当茶饮，起到健脾作用。

♣ 加强锻炼

脾主四肢，运动能增强

脾胃运化功能。

另外，如果胀气严重

时，最好及时到医院就医，

排除肝硬化、肠梗阻等疾

病。 （胡佑志）

改
善
生
活
方
式

赶
走
胃
胀
气

6 月 6 日，是二十四节气中的芒种。

芒种过后，气温升高，人们常常感到身体

困乏，没有食欲，被称为“苦夏”。中医认

为，此时调养脾胃、除湿祛暑，有益身体健

康。养生时要记住“八个一”：

▲“一汤”——荸荠汤

芒种时节，湿热之气加重，饮食要注

意调理胃气，荸荠汤健脾、养阴、清热。荸

荠半斤、薏苡仁 30克、百合 30克，先用温

水将薏苡仁和百合浸泡，荸荠去皮洗净从

中间切开。然后一起加适量水烧沸，再用

文火煮45分钟。

▲“一水”——桑葚水

芒种后，脾胃湿热内蕴，心火较重而

影响睡眠，睡前喝一杯桑葚水，安神效果

不错。将买来的新鲜桑葚取二两，加入

300毫升水煮沸，然后再用小火煮 10分钟

就可以了。

▲“一果”——樱桃

夏气与心气相通，夏天我们快速地生

长，要靠心脏的阳气推动。而樱桃可以说

是“心之果”，补心气，养心血。

▲“一粥”——红薯粥

夏季人体流汗多，喝红薯粥可以补充

人体流失的水分。其次，红薯粥容易消

化，适合夏季因湿热造成的脾胃不适、胃

口差等情况。还有，红薯粥有很好的祛湿

解暑作用。红薯中含有大量的膳食纤维，

有助于清肠胃，擅长对抗夏日外邪。

▲“一养”——养心

盛夏养生要特别注重保养心气，预防

中暑。养心清暑推荐三叶茶：荷叶、竹叶、

薄荷叶。可以三叶合泡，每种 3-5克，或

者任选其中的一种（荷叶、竹叶用 5-10
克，薄荷叶 5克即可）泡茶喝，有非常好的

清心火、养心和消暑的作用。

▲“一健”——健脾

芒种后暑气渐盛，湿热更伤脾胃，容

易出现唇干舌燥、食欲下降等，推荐冬瓜

荷叶扁豆煲水鸭。准备冬瓜 500克、新鲜

荷叶半张、扁豆30克、薏米30克、水鸭300
克、瘦肉 50克。荷叶切成细丝或小块状，

冬瓜切成块，瘦肉洗净切块，水鸭斩成大

块去血水，纳入所有材料，加适量水，武火

滚沸后，文火炖 1 小时后，加入食盐调味

即可。

▲“一补”——补钾

夏季出汗多，钾元素流失快，要适当

补充。含钾较多的食物有：粮食以荞麦、

玉米、红薯、大豆等，水果里香蕉含钾元素

较高，蔬菜以菠菜、苋菜、油菜、甘蓝、芹

菜、大葱、莴苣、土豆、山药、毛豆等含钾元

素较高。

▲“一睡”——子午觉

从芒种节气到夏至节气是一年中阳

气逐渐浮盛、阴气内藏的阶段。此时要重

视睡子午觉，有助于阴阳之气的顺接阴阳之气的顺接，，有有

利于人体养阳利于人体养阳。。 （（东东 黎黎））

芒种养生“八个一” 油焖小龙虾

脱发不仅影响一个人的形象，也

会给患者带来心理上的阴影。脱发的

原因有很多种，如精神性脱发、雄性激

素源性脱发、脂溢性脱发、物理性脱

发、化学性脱发、营养代谢性脱发、感

染性脱发以及内分泌失调引起的脱发

等等。简单来说，如血虚、遗传或压力

大等因素，有的人看上去很健康，可是

会在一段时间内突然发生掉头发的现

象，其原因与营养有关，也与精神紧张

或突然的精神刺激有很大关系。

出现脱发的现象不要紧张，可以

查一下血微量元素，多参加一些社会

活动，适当运动，平时不要经常处于精

神紧张状态，多放松身心，保持愉快心

情。生姜可以促进头发生长，在掉头

发的地方经常用生姜擦一擦。适当多

吃些硬壳类食物和黑芝麻。另外，还

要注意营养调理，要多补充优质蛋白

质、B族维生素及维生素C和钙。日常

饮食需以清淡为主，忌油腻刺激性食

物，少吃辛辣刺激性食物，多吃蔬菜瓜

果，切记不要熬夜，要保证充足的睡

眠。 （王文咏）

脱发惹人愁


