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有一种病症叫“肌无力”，主要表

现为部分或全身骨骼肌无力，易疲

劳，活动后症状加重，经休息后症状

减轻，一般病情严重、病程长，且难

治。而现在，一些年轻人平时看上去

好好的，能够处理工作和生活中的压

力和事务，但在不经意间，内心却越

来越没有力量，没有爱好、没有特长，

经常不知道自己喜欢什么、想要什

么？找不到生活的目标和方向，“什

么也不想做”“做什么都没有动力”

“就只想躺着”。即使渴望活出一个

自己想要的样子，也总是被无数事务

所拘束，被现实打败，感到疲惫不堪，

情绪低落。久而久之，就会陷入自我

内耗之中，变得迷茫、忧郁、颓废。其

实，这就是“心无力”的表现。通俗点

说，就是处于一种内心和环境或者说

意识和现实不一致的状态。

仔细回想，我们每个人一生中都

会有无数个“心无力”时刻，但大多数

人都是暂时性的“心无力”，而后又精

力满满地去面对接下来的学习、生活

与工作。间歇性的“心无力”已然成

为这个纷繁复杂的时代人的一种心

理常态。所以，对大多数人而言，陷

入“心无力”的沼泽地，不是能力问

题，也不是外貌问题，而是没正确处

理好现实与内心之间的关系，暂时缺

失了前进的动力而已。

那么一个人要如何走出“心无

力”呢？在这个充满重重挑战的世

界，克服“心无力”的核心，就是找到

“我是谁”。如果你感到无人理解，内

心孤独，与世界格格不入，感觉不到

活着的意义和努力的方向，那你只是

暂时被周围不欣赏你的人蒙蔽了双

眼，被固化的观念和框架限制了思

路。你要做的就是克服内心的障碍，

不拖延、不等待、不逃避、不伪装。

一个人裹足不前的罪魁祸首就

是过于看重他人的评价，继尔自我否

定。如果把人的能量分成 100分，内

耗型的人会将 80分用在无意义地自

我对抗和消耗中。村上春树在《当我

跑步时我谈些什么》提到，他年轻时

对着镜子数，有哪些身上不如别人的

地方，随便找一找包括眉毛眼睛一共

指出 27个不满意之处。后来随着年

龄的增长才明白，如果按照世俗眼光

定义自己，那缺点便没完没了。要相

信，人的自我暗示是有能量的，给自

己什么样的暗示，就意味着你将会拥

有什么样的人生。所以，不要再贬低

自己，要学会欣赏自己，也不要在意

别人的评价。

从无力到有力，这个给自己注入

力量的过程需要非常多的努力和勇

气，更需要掌握理想与现实的平衡。

保持内心平衡是一种重要的能力，你

经历的所有痛苦都与你如何看待这

件事有关，当你转变了看法或态度，

这些曾经打败你的便不再是问题。

每次“心无力”的时候不要惊慌，不要

害怕，要记得这是你的内心在提醒你

要向内看，需要及时调整好自己的状

态，找到属于自己擅长和喜欢的东

西，发现和创造一个越来越真实的自

己，才是最重要的任务。

（师正伟）

秋季原理上要多吃养阴润燥之品。但

个别地方暑气未消，炎热持续，渐渐由湿转

燥。若初秋急于养阴，则反而加重脾虚。

尤其是既往有老肺病，反复咳嗽的人，更容

易此时发作加重病情，故初秋养生要因地

制宜、因时制宜，不可盲目。

初秋之时，仍当以补气健脾化湿为主，

尤其神疲乏力、口黏口苦、面部油腻、消化

不良、大便黏腻的人适用。如食用党参小

米粥、山药黄精粥、芡实糊、黄芪炖鸡汤等。

中秋过后，天气逐渐转燥，人体多出现

面干肤燥，口干舌燥，鼻腔干燥等，“外燥内

湿”，此时养阴润肺之余，仍需适当兼顾补

气健脾，推荐以下食疗润肺方。

玉竹山药煲猪肉汤

猪肉或猪排骨适量，海蛤两只，山药、

玉竹各6克，生姜3片，一同入锅，加水慢煮

成汤即可食用。能润肺益气、养阴清肺。

霸王花毛桃煲猪脚汤

霸王花、五指毛桃各10克，猪脚1只，蜜

枣5枚，陈皮10克。一同入锅，加水慢煮熬

成汤即可食用。能润肺补气，增强免疫力。

白露，秋之盛宴
闹闹腾腾的暑气，反复纠缠着，又是蒸又是煮。

现在好了，一场秋雨，如秋风扫落叶般，人们喜悦，感

念，分享。一个夏日，不知吸走了多少束缚天空的绳

索，而今，迫不及待地用洗得透亮的蓝，装饰秋日长

天，那些被暴雨和雷电调理过的云，高爽飞飘，把干净

清澈的一面展示给大地。

古人有诗这样描写白露：“惊寒灯夜短，半枕动鸡

鸣；颠倒衣裳去，田间满钟声。”露，今夜开始白了，开

始凝结成白色的露珠，浸染渐次到来的农事。暑气褪

去，凉爽来到生活中，阳光不再炙热，但是昼夜温差很

大，早晚寒凉，长袖已加身。“过了白露，长衣长裤”“处

暑十八盆，白露勿露身”，白露处在夏秋转折口，是寒

凉交替的时节，老、弱、病者要注意适时增减衣服，以

防受凉。

在我的老家，白露一般要酿米酒，这种酒温中含

热，有利于寒气的散发，可防“秋燥”伤人，阴气在此后

也慢慢聚积。

“金秋时节家家忙，各把谷粒收满仓”。白露是收

获的季节，到处是翻滚的稻浪与收割的繁忙景象。沉

重的汗水凝结成沉甸甸的果实，一串串葡萄把夏日的

鲁莽和热烈串成一粒粒紫色的珍珠，揪一个放进嘴

里，唇齿间都是无边无际的甜蜜；红彤彤的苹果，是这

个季节最好的装饰，把原本就绚烂的秋天打扮得喜庆

无比；黄澄澄的梨又把这份喜庆压了下来，嵌在一片

火红中沉稳地傻笑；玛瑙似的小枣，哗啦啦地铺满了

一片，又甜又脆又爽朗；挨挨挤挤的桂花，把一簇簇金

黄揉搓成秋的新娘；九月收拣棉花，昼夜不息，以供纺

织，棉花不论草棉、木棉，都是入秋开花，所谓“促织

鸣，棉花盛”。我们遴选着这橙黄橘绿白的意象，酝酿

成熟，写一本收获的札记，准备一场秋之盛宴。

秋虫渐稀，鸟鸣渐低，往日三五不时可见的燕子，

已开始南行之旅。性急的大雁，排着整齐的“人”字队

伍，滑过天空，向着那遥远的地方行进。万千精灵随

雁阵一起出发，在云淡风轻的季节里，拾掇草绿露白

的诗意，储备越冬的食物。我们的心态恰如秋水一

般，不急不躁，从容坦荡，纵情豁达……

（曾海波）

如
何
走
出

﹃
心
无
力
﹄

初秋不忙滋阴
以补气化湿为主

黄色卫生纸都称原木卫生纸，厂

家都称没有经过漂白过程，其实越黄

代表其原材料和技工程序越差，含有

的其它危害因素越多。很多黄色卫生

纸的质地较粗糙，手感较硬，而婴幼儿

皮肤十分细腻娇嫩，若用本色纸擦拭，

不注意力度可能会带来不适感，故不

宜盲目选用。

虽然原木卫生纸一般不添加漂白

剂，但卫生纸的安全性不仅仅由漂白

剂决定，其它影响因素还有制造工艺、

微生物、重金属、油墨残留等，在不添

加荧光增白剂的前提下，纸张越白越

好，这代表制造纸张所用的纸浆的木

浆度越高，一般颜色偏淡黄色的卫生

纸更安全一些。

大家在选购卫生纸时，应注意以

下几点：

厂商信息齐全。国家规定，合格

卫生纸的包装上应印有生产厂名、生

产日期、产品等级、采用标准号、执行

的卫生标准号等信息。

耐力强度。纯木浆纸由于纤维

长，故拉力大、韧性好、不容易断，而质

量差的纸，则有不规则的小洞和掉粉。

外观整洁。合格产品的包装封口

应完整牢固，纸面洁净、不粗糙，不应

有明显的破损、硬纸块、生草筋、浆团

等杂质和残留的印刷油墨。否则，就

是细菌超标的产品。
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前几年，杨先生被查出有高

血压，在医生指导下开始吃降压

药。吃药之后，血压倒是降下来

了，但是杨先生总感觉头疼、头

晕。这是怎么回事？

不少高血压病人平时血压

很高，但没有任何症状，反倒血

压降下来之后出现头疼、头晕等

症状，类似的情况在生活中很常

见。这是因为长时间血压高，脑

血管已经适应了较高的压力，如

果在短期内迅速将血压降到较

低的水平，大脑供血不足会出现

头晕、头疼等症状。

在初始降压治疗时，不能急

于求成，应持续平稳降压，避免

血压波动过大，应选择长效降压

药物，在两三周内逐渐把血压降

至标准值。

另外，有些降压药物具有扩

张血管作用，可能也会导致头疼

等不适。建议患者要在医生指

导下减少降压药物剂量或调整、

更换降压药物的种类，头晕、头

痛等不适症状就会逐渐消失。

因为吃降压药后出现头疼、

头晕等就不敢吃降压药甚至停

药，这种做法更是不妥的。

（胡佑志）

吃了降压药头疼头晕怎么办

第一次听到“兰州五子”，还以为是当

地的名流英杰。结果在兰州的几条街区逛

了几天之后方知：“兰州五子”居然是指当

地的 5种著名小吃！这 5种美食的名气可

是顶呱呱的——只要有外地朋友来兰州，

当地朋友一准会骄傲地推介“兰州五子”！

兰州有 2000多年的建城史，自古就是

“联络四域、襟带万里”的交通枢纽和军事

要塞。兰州是一个多民族聚居的城市，独

特的地理环境、悠久的历史文化、常住人口

的多样性，共同创造了兰州独具特色的饮

食民俗和文化。兰州的饮食经过长期的积

淀，风格独特，醇厚悠长，尤其是各类小吃，

更是以形、色、味、香各具千秋，煎、炸、烙、

蒸、烤、煮各展其功而名闻全国。在众多的

小吃中，最为知名的当属“兰州五子”：灰豆

子、甜酷子、酿皮子、油果子、撒子。

在兰州街头的小吃摊上，经常会看到

一种叫“灰豆子”的小吃。它是用黑豌豆制

成。先将精选的黑豌豆洗净、晾干，倒入铁

锅，加少许灰水（用蓬蒿烧制的一种食用

碱水）炒至表皮皲裂，然后再倒进砂锅，加

入清水及红枣、三奈、桂皮、草果、食用碱

等，用文火熬煮成豆羹。灰豆子因为加入

了各种调料和食用碱，所以豆绵汤糊，绵软

适口。

我还吃过一种叫“甜醅子”的小吃，它

是用莜麦或青稞两种食材制作的。作法有

点像南方的酿米酒：将舂净粗皮的莜麦或

青稞煮至八成熟，捞出放凉，以分量多少加

入曲子拌匀，装入瓷盆内，捂以玫瑰花瓣，

置热炕头或灶上捂严发酵，待两三天闻到

清香酒味时，一坛甜醅子算是酿成了。甜

醅子不但发酵后的食材可吃，滤出的酒汁

亦可饮用。甜醅子在兰州是真正的民间小

吃，无论是县城的大街小巷还是村集镇市

上，随处可见买甜醅子的小摊。一根扁担

两只箩筐，脸盆里满是白生生的甜醅子。

炎炎烈日下，吃一小碗甜醅子，甘甜如饴，

满嘴生津，凉彻心脾。

兰州有一种类似拌面的小吃，叫“酿皮

子”。其做法是将面粉加水和成面团，再把

面团放入水中用手捏洗，当洗到一定程度

时，面粉中的蛋白质便结成海绵状的东西，

淀粉则游离于水中而成为面糊。将海绵状

的东西上笼蒸熟，就做成了松软多孔的面

筋。而面糊沉淀以后，倒掉上面的清水，再

调成稀糊，加入适量的食用碱搅匀，用笼或

平底铁盘蒸成薄饼，就成了柔软黄亮的酿

皮。吃的时候将面筋切成小块，酿皮切成

细条，再佐以盐、醋、酱油、蒜汁、芥末、辣椒

油、芝麻酱等调味，一碗别具风味的酿皮子

便做成了。兰州的大街小巷内随处可见买

酿皮子的，这种小吃在娴熟的手艺人手中

咔咔几下，转瞬即成，颇为便利，而且味酸

辣而凉爽，色鲜艳而味美，油汁浓而不腻

人，炎夏来一碗真是既消暑又解饥。

作家瞿秋白在《饿乡纪程》一文中写

道：“他却要扣我四毛钱，叫我在车上拿什

么买油果子吃呢！”文中所写的“油果子”便

是兰州的一种小吃。油果子并非水果，而

是一种加入鸡蛋、蜂蜜、蛋清的面，通过擀

皮、切片、夹造型、油炸等步骤制成的面点

小食。油果子一般用两种面团制成，一种

叫做“死面”，就是只用水与面和成的面团；

另一种是发面，就是用酥面、蜂蜜和经过发

酵的面一起揉成的面团。先将死面擀开，

在上面平铺一层发面，然后再卷成面卷，用

刀横切成三四毫米厚的面片，捏成各种花

卉和动物图案，最后放进油锅里炸熟，即成

功。油果子的特点是死面洁白、发面焦黄，

外酥里嫩，香甜可口，而且花式繁多，既好

看又好吃，同时又耐储存，所以在兰州的很

多人家，都喜欢炸制一些油果子，来招待客

人或是平时作零食。

馓子古称“捻具”“寒具”“食馓”“环饼”

“捻头”等，3000多年前就已经出现了。兰

州馓子制作工艺十分精细，先用菜籽油、蛋

清、白糖，再加少许明矾（也有加牛奶的），

将面粉和成面团，然后作剂、搓条、扭盘，最

后油炸而成。炸好的馓子条条细匀，层叠

陈列，如金条缠绕，似九曲十弯。干吃酥脆

香甜，咔咔有声，煞是可口；亦可用豆浆或

牛奶泡食，软糯轻柔，入口即化。

每个地方都有属于自己独特的饮食，

他们的出现代表的不仅仅只是一种美食，

更是不同民族文化碰撞融合后的结晶，记

录着曾经的过往岁月，在大家逐渐忘却的

时候，默默地讲述着属于他们的故事。“兰

州五子”便是一证。 （钱国宏）

兰州五子

《黄帝内经》记载：“秋三月，此谓容平，天气以

急，地气以明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁，以缓

秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，使肺气清，此

秋气之应养收之道也，逆之则伤肺，冬为飱泄，奉藏

者少。”秋收冬藏，秋季，是自然界的阳气由疏泄转向

收敛，气候开始转为阴寒时，也是人体阳气收敛之

时。

农谚：“一场秋雨一场寒，十场秋雨穿上棉。”凉

爽的秋意中透着丝丝的寒意，嘴唇、鼻黏膜、皮肤、咽

喉等秋燥现象越发明显，此时养生饮馔，首选有着平

民燕窝之称、养阴润燥的“白木耳”——银耳，搭配富

含膳食纤维、清热的桃胶，再搭配秋冬开始收获的鲜

百合、甘润的蜂蜜、无花果等食材，益肺润燥，是一道

轻易上手的秋季汤水。桃胶味甘苦，性平，无毒，清

热止渴，缓秋燥津液易伤症状。百合性甘、微寒，可

清心安神、润肺止咳。

食 材 白木耳一朵、桃胶1/2米杯、百合数片、

水约1500毫升、无花果干2-3粒、枸杞一大匙、蜂蜜

适量、蜜莲子适量。

作 法 将白木耳与桃胶先加水泡约 20分钟，

洗掉白木耳与桃胶上的杂质；重新加入干净的水浸

泡，白木耳约需发泡4小时、桃胶发泡约8小时，干百

合洗净发泡约4小时。

将发泡好的白木耳剥成适当大小、蒂头部分切

成薄片再切成碎末状，有利于胶质释放滑溜，桃胶挑

除杂质一同放入锅中，加入百合加水煮滚开，转小火

熬煮约10分钟，关火焖20分钟。

起锅前加入无花果干、枸杞、蜂蜜再次煮滚即

可，无花果干不适合久煮，口感易发酸，冷藏后饮用，

胶质释放更丰富。

◆ 超市中采买的鲜品白木耳可以直接使用，如

果喜欢更软滑、入口即化的口感，可以将白木耳放入

榨汁机中加水搅打一下，稍微细碎，方便熬煮。

◆ 熬煮白木耳、桃胶的水量愈多，冷藏保存时

胶质会持续释放，桃胶继续涨大、晶莹剔透。

（陶诗秀）
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