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黄金玉米烙 准备玉米、白

糖、淀粉、食用油。

玉米剥掉外皮，剥成粒，洗干

净后倒入锅中，加入清水煮 3 分

钟，煮熟后捞出过凉水，沥干水分

后放入大碗中，加入适量淀粉搅

拌均匀，让每粒玉米表面都裹上

干淀粉。平底锅倒入少量油，烧

热后倒入玉米粒，用铲子摊平，小

火烙一会儿，定型后倒入适量油，

没过玉米粒一半即可，小火煎至

颜色金黄后盛出，切成小块，撒上

白糖即可食用。

玉米排骨汤 准备排骨、玉

米、胡萝卜、生姜、香葱、枸杞、料

酒、食盐、胡椒粉。

排骨剁成小块，放入清水浸

泡 1 小时，去除血水，洗干净备

用。排骨冷水下锅，加入葱段、姜

片、料酒，大火煮5分钟，撇掉浮沫

后捞出，冲洗干净备用。玉米、胡

萝卜洗干净，切成小块。准备好

砂锅，放入焯过水的排骨，加几个

葱段、姜片，倒入适量开水大火煮

开，小火炖 40分钟。20分钟后加

入玉米、胡萝卜，放几个红枣，继

续炖 20分钟，出锅前加入适量食

盐、胡椒粉、枸杞，继续炖10分钟，

撒上葱花即可出锅。

椒盐玉米粒 准备鸡蛋、玉

米、彩椒、椒盐、香葱、淀粉、食用

油。

玉米剥成小粒，洗干净后沥

干水分。彩椒去蒂洗净，切成小

丁。鸡蛋打入碗中搅散，倒入玉

米粒中搅拌均匀，再放入适量淀

粉，搅拌至粒粒分明即可。锅里

倒入适量油烧热，倒入处理好的

玉米粒翻炒，炒至颜色焦黄，口感

酥脆后加入彩椒丁，继续翻炒至

断生，加入椒盐粉，撒上葱花即可

出锅。

牛奶玉米汁 准备玉米、纯

牛奶、米饭、白糖。

玉米去皮，放入锅中加水煮

20 分钟，玉米煮熟捞出后晾至不

烫手，剥成玉米粒，把玉米粒倒入

破壁机里，加入半碗米饭，再倒入

适量清水，选择米糊模式，搅打半

小时。米糊搅打好后，加入纯牛

奶、白糖，用果汁功能打2分钟，混

合均匀即可，倒入备用即可饮用，

口感香甜丝滑。

（惠 天）

在我们老家，夏至以后，凉面便成了餐桌上的常客，

凉面也叫过水面。面条煮好后，泡在凉开水里，待面条

凉透后，捞入碗中，放入已经切好的胡萝卜咸菜丝、黄瓜

丝和蒜末码到面条上，再用酱油、醋、麻汁调成汁，浇在

面上，一碗凉面就搞定了。

每家的凉面根据各自的口味，配料略有不同，有的

人不喜欢酱油，有的人喜欢吃辣。印象里，小时候吃过

的凉面，当属酱油奶奶家的最好吃。酱油奶奶和酱油爷

爷稀罕小孩，常招呼我们这一带的小孩到她家里玩。

酱油奶奶住独院，她家后院有井，井台四周围着篱

笆，虽然她家没有小孩，但她和老伴爱招呼小孩到家里

玩，所以酱油爷爷把井设置了安全墙，不打水时，篱笆门

锁着。

我们这群孩子，每一个人都不知道酱油爷爷家的井

长啥模样，但却都吃过他家的井水面。

酱油奶奶家前院的大木盆里晒着井水，夏天日头

毒，井水一个上午便晒得热乎乎的。每个小孩子进门先

洗脸、冲脚，脖子、胳膊和腿也得清洗一下，身上不能有

臭汗味，然后才能进入后院玩耍。

傍晚时，酱油爷爷卖酱油回来，先洗澡，换好干净衣

服，然后用井水洒湿后院的地面，再把桌子搬到井台一

侧，桌子旁放了好几个木桶，里面装满了井水，碗筷都浸

泡在木桶的井水里。

有的父母收工晚了，到了饭点还没吃饭的孩子，便

被酱油奶奶留下，在她家中吃饭。自个儿从木桶里捞一

副碗筷，酱油奶奶将凉面从另外一个木桶里，依次给我

们捞到碗里，让我们自己拌面。

酱油奶奶家的小菜没什么特别，不过是胡萝卜咸菜

丝、黄瓜丝、葱丝、辣椒丝等，但拌在面里却格外爽口。

酱油奶奶说，她家的凉面可不是一般的面，是井水面。

面里所有的食材，包括酱油、醋等调味品都在井里“拔”

了一天，吸足了井水的凉气，当然好吃了。

普通人家面条煮熟后，过的是凉开水，而酱油奶奶

家的面是放入盛凉开水的木桶里，再将木桶悬吊在井

里，所有的配菜配料也都悬吊在井内，过水面升级了，成

了井水面。

酱油爷爷是村厨，他爱跟我们讲菜，我们边吃面，边

听他讲他做的流水席的种类：小酥肉、豆腐箱、春卷、卷

尖、糖醋鲤鱼……酱油爷爷讲得色香味俱全，馋得我们

口水都快流出来了，赶紧吃一口面，将馋虫冲下去。“莫

急，日子肯定越过越好，等你们长大后，肯定天天能吃上

大鱼大肉。”酱油爷爷说这话时，我们谁都不相信，可现

在回头再看，果然被他说中了。

酱油爷爷和老伴晚年没有子孙承欢膝下，但他俩热

爱生活，即便在物质不丰富的日子，也认真对待每一餐，

热情对待每一个人。

一碗夏日井水面，吃出了酱油奶奶家独有的流派，

清爽、富足和对美好生活的向往，现在回想起来，还有余

味在心头。 （马海霞）
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如果问你夏天最烦恼的是什么，除了高温的天

气，当然就是无孔不入的蚊子。如何才能让讨厌的

蚊子不进自家门呢？很多人首先想到的是蚊香、花

露水等各种化学制品，但对于家里有小宝宝的人来

说，经常使用化学制品驱蚊难免对身体有害。不妨

在家里养几盆能驱蚊的花花草草，减少蚊子的打扰。

＊凤仙花

凤仙花色彩丰富，植株不高，但观赏价值强，适

合种在前后院或是室内阳台上，本身散发出来的气

味能够驱蛇防虫。凤仙花整个植株中，含有一种化

学物质，这种物质是用于自我保护的，蚊虫接触到这

种化学信息，就会离得远远的。

凤仙花养护要点：多晒太阳，驱虫物质会合成更

多。少浇水，见干见湿。

＊薰衣草

薰衣草是多年生草本或小矮灌木，又名香水植

物、灵香草，虽称为草，实际是一种紫蓝色小花。因

花、叶和茎上的绒毛均藏有油腺，轻轻碰触油腺即破

裂而释放出香味。其香气能醒脑明目，还能驱除蚊

蝇。

＊薄 荷

薄荷为芳香植物的代表，为多年生草本植物，品

种很多，每种都有清凉的香味。薄荷本身茎叶内含

有芳香气味的薄荷酸、薄荷油，在室内或院子里种上

一些，气味弥漫在空气中，蚊虫、苍蝇不喜这种气味，

往往都会避而远之。

薄荷中的薄荷油和薄荷脑含量在日照充足时含

量最高。如果是连续晴天，放在阳光充足的地方，叶

片就变得肥厚，边反卷下垂，叶面有蓝光，发出特有

的强烈香气，此时的驱蚊效果最佳。

＊柠檬香草

柠檬香草是一种四季常青的草本花卉，它也是

薄荷的一种，又叫做皱叶薄荷，是一种带有香味的薄

荷，每年的 7－8月份可以开花，开出来的花，呈伞

状，唇形淡粉色，好养易繁殖，一段枝条插土就能生

根，独特又漂亮。

柠檬香草不但好养，而且它的茎叶、花朵都能散

发出一股独特的香味，这种香味有点像柠檬的香味，

比较好闻，但是蚊虫却不喜欢，家里养一盆，能驱蚊，

还能观赏，一举多得。柠檬香草的养护很简单，夏天

的时候，养在半阴处，勤打理修剪，保证有充足的肥

水，长得特别快。

＊迷迭香

迷迭香是一种非常受欢迎的观叶花卉，这种植

物的叶片是制作蚊香的原材料，所以它具有很好的

驱蚊效果，可以作为盆栽养在家里。迷迭香的花和

叶子能提取具有优良抗氧化性的抗氧化剂和迷迭香

精油，广泛用于医药、油炸食品、富油食品及各类油

脂的保鲜保质，而迷迭香香精则用于香料、空气清新

剂、驱蚁剂以及杀菌、杀虫等日用化工业。

＊驱蚊草

驱蚊草也就是香叶天竺葵，因为它还能驱蚊，所

以大家叫它驱蚊草，驱蚊草的气味中有香茅醛，蚊子

对这种气味非常反感，而且驱蚊草还有净化空气的

能力，非常适合在家养。

驱蚊草的气味很好闻，有点像柠檬薄荷的香味，

清新醒脑。温度越高，驱蚊草的香味越重，驱蚊效果

就越好。

＊茉莉花

夏天的时候是茉莉花的盛花期，它的花色是洁

白色的，叶片四季翠绿，花香怡人，是一种特别清新

的植物，观赏价值也高，家里养一盆，到处都是茉莉

花的清香，这种香味不但清新怡人，还有很好的驱蚊

效果，适合夏天养护。

＊碰碰香

碰碰香是一种很独特的观叶植物，它的叶片肥

厚多汁，是一种多浆植物，肥厚的叶片上带有一些小

绒毛，因此很多人都称它为绒毛香茶菜，还因为它的

叶片会散出一股苹果的香味，所以很多人也称它为

“苹果香”。

碰碰香的香气可以趋蚊，养一盆放在家中，可以

让家人在夏季的时候免受蚊虫的骚扰，而且还可以

净化空气，碰碰香能吸附包括甲醛、氨气、二氧化硫

在内的多种有害气体，能够有效净化室内空气。

＊天竺葵

天竺葵在世界各地普遍栽培，在西方是很好的

装饰窗台的花，也是一种芳香型的驱虫剂，蚊子极

怕。从居家的角度来看，它可以使你的卧室仿佛玫

瑰花园，同时也能调节荷尔蒙、刺激淋巴排毒，并可

平衡皮肤油脂分泌，更是一种芳香的驱虫剂，经济实

惠又有营造浪漫气氛的功效。

＊除虫菊

除虫菊，是一种具有天然除虫作用的菊类植

物。它的花蕊含有除虫菊酯，能够破坏害虫的神经

系统，通常制成油膏或用来驱蚊（用除虫菊粉，制成

蚊香，点燃烟薰），也是蚊香的原料之一。

（黄 娜）
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又是一年杨梅季又是一年杨梅季。。最近最近，，南方南方

多地杨梅成熟多地杨梅成熟，，很多网友开始迫不很多网友开始迫不

及待地及待地““炫炫””杨梅杨梅，，让人看着就流口让人看着就流口

水水。。酸甜可口的杨梅保质期很短酸甜可口的杨梅保质期很短，，

素有素有““一日味变一日味变，，二日色变二日色变，，三日色三日色

味皆变味皆变””的说法的说法。

杨梅该怎么保存呢？

冰箱冷藏保鲜 用保鲜膜装起

来，放置在冰箱内冷藏，存放之前不

要用水洗。

制成杨梅汁 可以将杨梅打成

汁，密封保存，一般可存放一个星

期。

制作杨梅酒 首先，挑选新鲜、

没有损伤和腐烂的杨梅；其次，泡酒

容器和工具一定要无水无油，清洗

过的杨梅也要完全晾干水分再泡

酒，否则容易变质；最后，保存杨梅

酒的环境要阴凉没有直射光，温度

不能高于 26℃，否则会影响杨梅酒

的口感。

杨梅有虫怎么办？

杨梅虽然美味，但有一点总让

人不放心——杨梅用盐水浸泡，总

会爬出一条条白色的虫子。杨梅招

的虫子，其实是果蝇，含糖量高的水

果是果蝇的最爱。

杨梅的成熟期在高温高湿的夏

至时节，在仅有十几天的短暂采收

期又常常会遇到梅雨季，如此气象

条件会导致树上和掉落在地上的散

发着香甜气味的杨梅招致果蝇聚

集、繁殖和生长。虽然果农在采摘

时会采取措施诱杀果蝇，但不能保

证成熟杨梅果实中没有果蝇幼虫。

因此，市售的大部分杨梅中确实会

有虫。但杨梅果肉中的虫子是不致

病的果蝇幼虫，即使不小心误食了

带虫的杨梅，也不必担心健康问题。

如何清洗杨梅？

杨梅在食用前，可以先用淡盐

水浸泡 15分钟，便能清洗干净。也

可以使用白醋或者将白醋和盐混合

在一起浸泡杨梅去除虫子。此外，

杨梅放在冰箱里冷藏保鲜，冷藏可

抑制果蝇虫的滋生，防止杨梅过快

腐烂，一般将冰箱温度保持在1-5℃
之间，果蝇幼虫就会减弱或死亡。

注意事项

杨梅会刺激胃酸分泌，有消化

道溃疡、胃酸过多患者不宜多吃；杨

梅属于糖含量较高的食物，不建议

糖尿病患者经常食用，在血糖控制

稳定的条件下适量食用，建议100克

左右为宜。

新鲜杨梅保质期极短，长毛、发

黑、变烂的杨梅千万不要吃，否则会

引起腹泻、呕吐等食物中毒症状。

在选购杨梅的加工成品时，注

意查看食物成分表里糖、盐等含量，

避免摄入过多。

（志 旅）

又是一年杨梅季
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天气炎热，很多人喜欢在家榨果

汁喝。鲜榨果汁具有促进消化、增进

食欲、美白肌肤、健美减肥的作用。

但肾病、糖尿病患者、胃肠功能不好

的人要尽量少喝。一般来说，相比直

接吃水果，鲜榨果汁会流失一部分营

养，为了尽可能保证少流失营养成

分，需要注意一些小细节。

榨汁前用开水烫一下 榨汁前

用开水略烫一下水果，可以杀灭水果

表面绝大部分的氧化酶，也使它们的

组织微软一点，再榨汁可以减少营养

成分的流失，增加出汁率。

保留白色海绵层 选择橘类水

果（橘子、橙子、柚子等）榨汁时，剥掉

其外皮后会看到里面有一层白色的

海绵层，它富含维生素C和生物黄酮

素，最好保留和果肉一起榨汁。

不要撇掉泡沫 在榨果汁时，最

好不要撇掉果汁上面的一层泡沫。

医学研究证明，这层泡沫中富含酵

素，有抗炎抗菌、净化血液、增强免疫

力等功效。

加片柠檬防变质 水果打成汁

后细胞结构被破坏，各种抗氧化成分

和维生素C就暴露出来了，当遇到氧

气或者水果本身的一些酶时，这些营

养素就会被破坏。因此，鲜榨果汁应

尽快饮用，不宜存放过久。如果饮用

不完，可以存入冰箱，但不可以超过

24小时。为了防变质，可以在果汁中

加片柠檬或放片维生素C，能够抑制

多酚氧化酶的活性，从而起到保鲜和

保护营养素的作用。

控制好饮用量 一般来说，喝鲜

榨果汁一定要注意控制好量，可以每

天饮用，但建议每次喝一杯（200毫升

左右）为宜。

（东 黎）

鲜榨果汁
这样做更健康

老花眼是一种常见的生理现

象，但如果经常注意眼睛的自我保

健，完全可以延缓其发生和发展，

甚至始终眼不花。

首先要多吃富含维生素 E、维

生素 C、氨基酸和微量元素锌、硒

等物质的食物，少吃辣椒和胡椒

等辛辣食物，要控制高脂肪和高

糖食物的摄入，戒烟戒酒。

老花眼的发生虽然是自然规

律，但也要加强自我保健，做到生

活有规律，不要熬夜。

冷水洗眼

每天早晨洗脸时，将双眼浸

泡在水中 1-2 分钟，然后擦洗脸

部及眼周围肌肉，洗完后用双手

轻轻搓揉眼部 20-40 次。

经常眨眼

利用一开一闭的眨眼方式来

振奋眼肌，闭眼时停留时间略长

一些，同时用双手轻揉眼睑，以增

加眼球的湿润度。

热敷眼部

每晚临睡前，用 40℃-50℃的

温 湿 毛 巾 敷 盖 在 额 头 和 双 眼 部

位，热敷 3-5 分钟。

合理膳食

多吃含维生素、蛋白质的食

物，如瘦肉、鱼、蛋、牛奶及新鲜水

果、蔬菜等。经常吃些黑豆和黑

芝麻可使视力减缓衰退。

按摩眼睛

两手指弯曲，从内眼角横揉

至外眼角，再从外眼角横揉至内

眼角，用力适中，横揉 100-150 次，

再用食指尖按双侧面太阳穴 70次

左右。每日晨、晚各做一遍。

（聂 勇）

老花眼的
自我保健


