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“秋天到，南瓜俏”。

我生活在北方，仲秋的一天，我

回家路过小区门口，发现有从外地

贩运来的一大车南瓜，围拢着很多

人在买，我当即批发了一袋子背了

回去，一进门就跟妻子说：“南瓜好

吃又营养，今晚做南瓜面条吃。”

故乡在长江中下游，那里气候

温和，雨水充足，是南瓜生长的好地

方，当地家家户户都种南瓜。记得

小时候，我家每年种植南瓜时，妈妈

总是比别人家种得多，这除了我们

家孩子多以外，另一个原因就是我

们几个兄弟姐妹都爱吃南瓜，加上

那时粮食供应不足，只好把南瓜当

主食吃。

妈妈做南瓜有三种吃法。一是

将南瓜切成块状，放在煮米饭的锅

里与米饭一起蒸熟，待米饭熟时，南

瓜也熟了，这种南瓜最甜，水分又

少，最香；二是将南瓜切成丝或小

片，加少许辣椒炒菜吃，这样做南瓜

很脆也很香；第三种吃法是将南瓜

保存好，放到冬至，待冬至那天，将

南瓜蒸熟捣成泥状与糯米面搅拌在

一起，烙成南瓜饼或元宵吃。记得

小时候，我酷爱吃南瓜，有一次家里

没有南瓜吃，我竟到菜地里偷摘了

人家几个回家，被妈妈知道后狠狠

地打了一顿，并将南瓜还给了人家，

至今记忆犹新。

南瓜又称麦瓜、番南瓜、冬金

瓜、饭瓜等。其营养价值很高，南瓜

内含有维生素和果胶，果胶有很好

的吸附性，能粘结和消除体内细菌

毒素和其他有害物质，如重金属中

的铅、汞和放射性元素，能起到解毒

作用；所含的果胶还可以保护胃肠

道黏膜，免受粗糙食物的刺激，促进

溃疡愈合，适宜于胃病者；南瓜含有

的钴，是人体胰岛细胞所必需的微

量元素，对防治糖尿病、降低血糖有

特殊的疗效；还有锌，有益皮肤和指

甲健康，其中抗氧化剂β胡萝卜素具

有护眼、护心和抗癌功效；丰富的

锌，参与人体内核酸蛋白质的合成，

是肾上腺皮质激素的固有成分，为

人体发育的重要物质。另外，南瓜

籽是有益大脑健康的欧米伽-6等重

要脂肪酸的极好食物源。

我在故乡生活了十几年后，便

离开家乡到外面求学，然后来到离

家乡几千里的大西北工作和生活，

因这儿气候及水土限制等因素，不

适宜大面积种植南瓜，就很少吃到

南瓜了。而随着市场流通越来越便

利，近几年，我工作生活的地方每到

初秋季节，就有外地商贩将南瓜运

来出售了。如今，我们家经常吃南

瓜，煮稀饭吃、蒸着吃、做南瓜面吃、

切成片炒着吃、和面做成馍馍吃

…… （汪 志）

记得小时候，我跟母亲走亲戚，总要带上一些好吃

的，比如平时舍不得吃的蛋糕，用纸包得方方正正，再用

一根细绳绑好，提上就是不错的礼品；有时是母亲自己炸

的油果，香喷喷的，带上走亲戚也很体面。一直到现在，

人们走亲戚也一定要带上美食。家中最好的食物拿出去

送给亲友，表达自己的一份心意。作为礼仪之邦的国人，

非常讲究礼尚往来，回赠的东西也多为美食。

美食在人情往来中占非常大的比重。为何会如此

呢？我想这大概是刻在人类基因里的烙印，食物是人们

赖以生存的根本。我把最好的食物送给你，就是在表达

最大的敬意。

我的母亲是大家庭里的长嫂，祖父和祖母过世后，她

时不时就会召集亲人们来聚餐。大家聚到一起，母亲准

备最好的食物，做最拿手的厨艺，每次都是乐此不疲。她

说：“一家人得经常在一起吃饭，这样才觉得亲，才是一家

人的样子。”母亲笃信，一顿饭胜过千言万语，所有的情感

都可以通过美食表达。

平时生活中也是如此，母亲用美食表达各种情感。

我生病的时候，她给我做一碗面条，表达对我的关心；我

难过的时候，她给我做一顿水饺，表达对我的安慰；我有

成绩的时候，她给我做我最爱吃的炖猪肘，表示祝贺。印

象最深的是我高考那年，母亲每天都不厌其烦地给我做

各种好吃的，她做的美食营养又美味。后来我考上了大

学，母亲特别开心，那段日子，她几乎天天在家做美食招

待亲戚。

朋友的女儿在国外留学，有一次，她跟几位要好的中

国留学生聚餐，六个年轻人在一起包饺子，这些家境优越

的孩子，在家的时候根本没下过厨，他们凭着对母亲包饺

子的印象，硬是包出了三种馅的饺子，味道还不错。他们

一边吃饺子，一边唱《我的中国心》《我的祖国》，吃着唱

着，唱着吃着，他们都哭了。如今朋友的女儿已经回国，

她说再也不出去了，留下来吃得上家乡的美食，就是这辈

子最幸福的事了。

正如主持人董卿所说：“味道落到笔上就成了风格，

吃进胃里就成了乡愁，刻在心上就成了一辈子解不开的

一个结。”美食传情，悲欢有味。关于美食的故事，每个家

庭都可以说出很多。《舌尖上的中国》中说：“中国人对食

物的感情多半是思乡，是怀旧，是留恋童年的味道。所

以，我们善于用食物来缩短他乡与故乡的距离。”这话说

得极为精准。在我们的概念中，食物从来不是单纯用来

果腹的，它蕴含的感情太过深沉浓郁。 （王国梁）

美食传情美食传情

天气寒冷了，胃肠道功能容易发

生紊乱，是急性胃炎的高发期。此

时，饮食出现问题，更容易成为引发

急性胃炎的“导火索”。

如何把住冬季“入口关”，急性胃

炎如何防治呢？

细菌毒素、过冷过热或胃部异

物，都有可能成为急性胃炎的诱因。

过冷、过热或过于粗糙的食物和

饮料，浓茶、咖啡、烈酒等刺激性调味

品，药物（阿司匹林、吲哚美辛等）均

可以刺激胃黏膜，破坏黏膜屏障，导

致胃黏膜充血、水肿、糜烂和出血。

常见致病菌为沙门菌、嗜盐菌、

致病性大肠杆菌等，常见毒素为金黄

色葡萄球菌毒素和杆菌毒素，尤其是

前者较为常见，进食污染细菌或毒素

的食物数小时后即可发生胃炎，或同

时合并肠炎，即急性胃肠炎。葡萄球

菌及其毒素摄入后发病更快。

胃内异物或胃石、胃区放射治疗

均可作为外源性刺激，导致本病发

生。情绪波动，应激状态及体内各种

因素引起的变态反应可作为内源性

刺激而致病。

饮食调理有方法：注意正确饮

水，以补充身体因吐、泻损失的水和

盐分。具体方法是：用温的淡盐水、

淡红茶水、米汤或煮菜水交替服用。

一般每小时 1 次，每次喝 150-200 毫

升。多饮水还有助于排毒。

吃些半流质食物。停止呕吐、腹

泻次数减少后，可以喝少量稀小米粥

或藕粉，以后逐渐吃些米粥、煮软的

细面条、薄面片等。不要急于吃肉、

鸡蛋等含蛋白质和脂肪多的食物，暂

时也不要饮用牛奶。

恢复期间少量多餐。病情缓解

后，要吃易消化、刺激性小和胀气性

轻的食物，可以开始吃些蒸鸡蛋羹、

苏打饼干、烤面包干、酸奶，吃些清蒸

或清炖鲜鱼、瘦肉泥、嫩菜叶等。每

餐食量宜少，不能摄入过多。

（游 云）

打好冬季保打好冬季保““胃胃””战战

膏方是中药传统剂型丸、散、

膏、丹中的一类，虽说是药，但是口

味易被人接受，每到天冷季节市场

就掀起了膏方热。

有的家长在自己服用膏方的

时候会给宝宝也服用膏方；很多家

长认为小孩不能服用膏方，理由是

小孩身体稚嫩，与成人有显著差

别。中医把小孩称

为“纯阳之体”，认

为小孩身体既有生

机勃发的一面，也

有对疾病抵抗力较

差的另一面，而且

饮食稍有不慎，会

伤及脾胃。鉴于小

孩 这 样 的 生 理 特

点，所以家长们不

敢 给 小 孩 服 用 膏

方。但是，不敢不

等于不能。

宋代儿科专家

钱乙把小孩的生理

特点总结为“脏腑

柔弱，易虚易实，易

寒易热”。那么，小

孩既然有虚有实，

就可以进行调治，口感好的膏方理

所当然是理想的调治剂型。如用

益气健脾的膏方可以调理脾胃，增

进食欲，帮助消化；用补益肺气的

膏方可以增强体质，提升抗病能

力。

但是，鉴于小孩的“纯阳之体”

特点，只能调补、调治，不能大补、

纯补，也不能长期进补，在病证基

本恢复时，应停止服用膏方，以防

体内出现阴阳偏胜，反而影响生长

发育。

中医临床运用膏方调治的有

小儿食欲不佳、小儿久泻、小儿哮

喘、小儿盗汗、小儿遗尿、小儿多动

症、小儿性早熟等。根据中医辨

证，疾病分为虚实两类，膏方应根

据不同病情选用不同方药，因此小

儿服用膏方应在有

经验的中医师指导

下，按照处方服用，

如果自行购买市场

上的膏方，就很可

能事倍功半甚至适

得其反。

儿童进补前，

最好加强脾胃功

能，这样进补之药

才不会遇上脾胃

“漏斗”，防止补而

无效甚至加重脾胃

疾病。脾胃虚弱的

儿童，尤其是经常

使用抗生素，还常

伴有胃纳呆钝、反

复腹泻、腹痛、胃

胀、舌苔厚腻等消

化功能不良的儿童，应先服用调整

脾胃的膏方。

服用膏方期间，萝卜、可乐、生

冷食物要忌吃。小孩在发烧感冒、

急性腹泻、呕吐或者哮喘发作时应

暂停服用膏方，等疾病痊愈后，再

咨询医生是否能够继续服用，以免

因疾病与膏方叠加因素而引起不

良反应。

（邬时民）

小孩服膏方
对症须做到

■ 早睡早起

秋天的早晨是四季中空气最清

新、含氧量最高的时候，老年人宜早

点起床，广步于庭，呼吸新鲜空气，

吐故纳新;秋天的夜晚，气温转凉，

老年人宜早睡养神，以顺应“阴精收

藏，收敛神气”的养生法则，有助阴

精内蓄，保持人体阴阳调和。

■ 饮食清润

饮食对人体具有调和阴阳、滋

补脏腑、补益气血、调节情志等作

用。因此，老年人秋冬季的饮食应

以防燥护阴、滋阴润肺为原则，少吃

辛辣、燥热之品和动物肝脏，减辛增

酸，多吃滋阴润肺的食物，如梨、番

茄、时令瓜果和新鲜蔬菜以及蜂蜜、

乳品等，以达到改善脏腑、滋阴润肺

的效果。

■ 适量运动

秋冬季是运动锻炼的好时机，

但老年人不宜像年轻人那样进行剧

烈运动，以免过度消耗体力，耗伤阴

津，外泄阳气而违背“阴精加贮，阳

气内敛”的养生法则。不论跑步、爬

山、练功，都应以温和平缓的动作或

中低运动量为宜，身有微热、小汗即

止，只要坚持不懈，收效甚佳。

■ 适当秋冻

古今养生家都主张“秋不忙添

衣，适当冻一冻”，以增强机体的抗

寒防病能力。即使晚秋穿衣也要有

所控制，以免过早多穿衣而导致体

热多汗，汗液蒸发致阳气外泄。老

年人“秋冻”应根据自身情况适度掌

握，如果当添衣时也不添，勉强挨

冻，就违背“秋冻”之本意了。

■ 巧用药物

秋燥之邪会伤及人体精、气、血

和精液，从而形成阴虚之症。阴虚

又分为心阴虚、肺阴虚和肾阴虚等，

并有各自的症状，可采用药物进行

补养。补“阴虚”的药物甚多，用法

也不尽相同，应在医生的指导下辨

证用药，方可取得去病强身之效，平

安度过“多事之秋”。

（黄 娜）

秋冬季老人秋冬季老人
如何养生如何养生

近日，12 岁女孩小蕾跟着爸爸妈妈一

起回千岛湖老家游玩，不料被村里的野狗

咬伤了小腿，只好连夜开车回杭州打狂犬

疫苗。到医院就诊后，接诊医生得知小蕾

五年前因被同学家宠物猫抓伤，已接种了5
针狂犬疫苗。医生说，小蕾这次不需要全

程接种狂犬疫苗，只需再打两针“加强针”

就可以了。

听到这，小蕾父母有些“糊涂”了：因为

根据以往经验，打狂犬疫苗已超过三年，如

果再次被抓伤，就要重新全程接种的狂犬

疫苗，为什么现在只要打两针就可以了？

原来，2023年 9月，国家疾控局会同国

家卫健委对《狂犬病暴露预防处置工作规

范（2009年版）》作了进一步更新和完善，发

布了《狂犬病暴露预防处置工作规范（2023
年版）》。《狂犬病暴露预防处置工作规范

（2023年版）》在既往工作规范基础上，主要

做了以下修订：

一是优化伤口处置措施。

伤口处置应越早越好，增加消毒剂使

用种类；进一步细化伤口闭合要求，医务人

员应在综合考虑暴露动物类型、伤口大小

和位置以及暴露后时间间隔等因素的基础

上对伤口进行区别处理。

二是优化首次暴露后的疫苗接种程

序。

1、在原 5针免疫程序（第 0、3、7、14、28
天各注射狂犬病疫苗 1剂次）的基础上，新

增已批准使用并有相应疫苗产品的“2-1-
1”免疫程序（第0天注射2剂次，第7天和21
天各注射狂犬病疫苗1剂次）。

2、再次暴露发生在免疫接种过程中，

应继续按照原有免疫程序完成剩余剂次的

接种。

3、全程接种后 3个月内再次暴露者一

般不需要加强接种，完成免疫程序即可。

4、全程接种后 3个月及以上再次暴露

者，应于 0、3天各加强接种 1剂次狂犬病疫

苗。

近期，四川两条烈犬撕咬一名2岁幼童

的事件牵动着全国人民的心，在日常生活

中，若不慎被猫狗咬伤后该怎么处理呢？

总体原则及做法为：先冲洗，再消毒，

时间越早越好。

当被动物咬伤或抓伤后，应立即用清

水或肥皂水反复冲洗伤口，至少15分钟，然

后用生理盐水将伤口洗净，最后用无菌脱

脂棉将伤口处残留液吸尽，避免在伤口处

残留肥皂水或清洁剂，再用碘伏或者季铵

盐类消毒剂等再次消毒伤口，越早接种狂

犬病疫苗越好，最好不要超过24小时。

（瑞 霞）

山楂是一味药食同源

的食物，平时拿点山楂泡水

喝，有促进消化、健脾开胃、

防治心脑血管疾病等诸多

功效。但是，食用山楂并非

人人适合，以下列举的这类

人群在食用山楂时就要谨

慎。

▲ 胃酸多

山楂能刺激胃酸分泌，

使胃酸浓度增高，容易引起

反胃吐酸等不适，严重者可

引起消化性溃疡的发生。

▲ 患牙病

山 楂 除 了 富 含 果 酸

外，还含有发酸糖类，具有

强 腐 蚀 剂 ，能 腐 蚀 牙 齿 的

珐琅质，引起龋齿，加重牙

病。

▲ 病后体虚

病 后 体 虚 ，需 要 增 加

营养，以利恢复元气，但山

楂 不 仅 能 耗 气 ，还 能 使 消

化 排 泄 加 快 ，从 而 影 响 营

养物质的吸收和利用。

▲ 老人、儿童

山楂有收敛和刺激胃粘

膜的作用，老人脾胃功能弱，

儿童脾胃功能发育尚未完善，

山楂吃多了会耗伤胃气，降低

消化能力，引起消化不良等。

▲ 孕妇

山楂有破气作用，吃多

了影响孕妇的健康和胎儿的

发育。同时，山楂能增强子

宫的收缩，会引起早产或流

产，故孕妇不宜。 （胡佑志）

打完狂犬病疫苗，又被狗狗咬伤，还需打疫苗吗？

秋天到秋天到,,南瓜俏南瓜俏

山楂泡水喝山楂泡水喝
并非人人适合


