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西风劲吹，田野空旷。菜园里的大白菜经历了几

场霜之后，外层的菜叶已经泛黄，父亲早早就把它们用

草绳捆扎了，这样有助于大白菜包心，不仅看着好看，

味道也会更好。

一棵棵大白菜蹲在菜园里，像是憨态可掬的胖猫，

在午后的暖阳里静卧着。父亲用手轻轻压一压大白

菜，无限爱怜地说：“今年的大白菜长得真好，棵棵都瓷

实！大白菜经霜后就好吃了，等冬天的时候，咱们炖白

菜粉条、炒白菜豆腐、包白菜馅饺子。百菜不如白菜，

啥菜都不如白菜好吃。”我听了父亲的话，口水忍不住

冒出来了。

我很小的时候就觉得，白菜是与众不同的菜，就像

人群中那些鹤立鸡群的人一样。别的菜经霜之后就彻

底萎顿了，比如霜打的茄子、霜打的西红柿、霜打的豆

角，很多蔬菜都是禁不起风霜的。寒霜来袭，它们选择

了投降。然而大白菜却用毕生地努力期待一场秋霜，

秋霜打过，大白菜的味道才真正出来。未经霜的白菜，

味道单薄而且发干，经霜后变得脆、甜，味道开始醇厚

起来。

收白菜的时候，天已经有些冷了。父亲在冷风中

指挥着一家人砍白菜，然后再把白菜放入挖好的菜

窖。储备好大白菜，冬天就不用为吃菜发愁了。哥哥

看着满地的大白菜说：“爸，咱家怎么种这么多白菜，这

辈子都吃不完了！”父亲听了，哈哈大笑说：“一辈子吃

不完才好呢，你知道吗？人们把白菜叫‘百财’，白菜吃

多了就发财啦！”

从此餐桌上就开始以白菜为主打了，白菜再多也

不显得单调，因为白菜的吃法太多了，炒白菜、炖白菜、

醋溜白菜、凉拌白菜心……白菜也是百搭菜，几乎能跟

任何食材完美搭档，白菜炖粉条、白菜炖猪肉、白菜炖

豆腐……冬天，热呼呼地吃一碗白菜炖，人立即从头暖

到脚，连心里都是暖暖的。

寒冷的早晨，红薯玉米粥做好了，需要一道佐菜。

母亲把大白菜切开，选里面最好吃的菜心。她把菜心

切成细丝，再用调料简单拌一下，淋上几滴香油。父亲

啧啧称赞：“真好吃！”

我小时候只能用“好吃”来形容大白菜的味道，究

竟怎么个好吃法，我说不上来。我切开一棵经霜的大

白菜，细细品尝味道，觉得那是苏轼所说的一种“清欢

之味”。

经霜白菜胜百菜，人间有味是清欢。 （马 俊）

经
霜
的白

菜

45岁对于女人来说是一个转折点，由于年龄

的不断增加，身体的各项机能也会持续下降，这

时女人身体容易出现气血不足等现象，还有可能

造成失眠、掉发、情绪焦虑、烦躁易怒等症状，衰

老速度也会逐步加快。因此，这个年纪的女性，

就更加应该注重身体的调养了，只有把身体调养

好，才能有心力做到事业家庭生活全兼顾。下面

就给大家介绍五种中药材，用其泡水喝就能够很

好的起到补气血的作用。

当归：当归是一种常用的中药之一，具有补

血活血、调经止痛、润燥滑肠、延缓衰老的功效。

日常用其泡水，能够起到保护卵巢健康、补充调

和气血的作用，对子宫的养护有很大的帮助。

茯苓：茯苓具有益气健脾、利尿消肿的作用，

年过 45岁的女性，常用茯苓泡水，能够加速肾脏

代谢、补充气血。还能活跃肠胃蠕动，调节肠胃

活性，起到预防口臭和便秘的问题。

黄芪：黄芪可以用来美容养颜，坚持用黄芪

泡水，还可以促进身体的血液循环，增强自身免

疫力，绝对是女性调养身体的不错选择。

益智仁：益智仁同属中药材，性温，味辛。历

代医学名著也记录过，益智仁有延缓衰老，缓解

失眠症状，提高人的记忆力等功效，45岁以上的

女性坚持喝能够起到保护心血管、预防老年痴呆

的作用。

伸筋草：伸筋草是一种性温味苦的中药，效

用如其名字能够起到祛风散寒、舒筋活络的效

果。过了 45 岁的女性坚持用它泡水，可以加快

血液循环，有助于排出体内毒素。

不过，由于这几味中药都较为温补，所以胃

火燥热的女性则尽量不要饮用，以免增加肠胃负

担，导致腹泻等不良现象发生。 （黄 娜）

一说到预防骨质疏松，很多人首先就想到了补钙、

买钙片吃。但目前市面上钙片种类多种多样，有几块

钱一瓶的，也有几百块钱一瓶的。这些价格相差这么

大的钙片，到底有什么区别呢？

普通成人如果钙摄入不足，会增加骨质疏松、佝偻

病、骨软化病的风险；对于孕妇和哺乳期的妈妈来说，

影响会更大；处于生长发育关键时期的青少年，对钙的

需求量更高。根据《中国居民膳食营养素参考摄入量

（2023）》的建议，普通成人及孕妇、乳母的每日推荐钙

摄入量为 800mg；9-18岁青少年的每日推荐钙摄入量

则是 1000mg。根据最新的数据，我国居民钙摄入量的

中位数为 328.3mg/天，不足率为 94.3%。也就是说，我

国居民绝大多数人每日的钙摄入量是不足的，在饮食

补充钙不足的前提下，适当补充钙片是有益健康的。

钙片无论包装多么炫酷，都只有三类：有机钙、无机

钙、螯合钙。无机钙主要包括碳酸钙、氯化钙和磷酸钙

等，它最大的特点就是便宜，而且含钙量高，但是它的消

化需要消耗大量的胃酸，所以胃功能不太好、有胃病或

者长期胃酸的朋友，会有恶心和不适的反应；有机钙包

括柠檬酸钙、醋酸钙、乳酸钙，还有葡萄糖酸钙、枸橼酸

钙等，它的吸收不需要胃酸的参与，虽然含量不如无机

钙，但更容易被人体吸收；氨基酸螯合钙，是指每两个氨

基酸分子与一个钙离子通过螯合技术，将其螯合在一

起，这样做能提高矿物质的吸收利用率，其特点是重量

轻、易溶解、易吸收，吸收率高。

那么，2 块钱和 200 块钱的钙片到底有什么区别

呢？不管是廉价的钙片，还是高价的钙片，它们的核

心成分是一样的，补钙的效果也没有明显区别。大家

在选择钙剂的时候，并不用太在意它的化学形式。有

研究显示，采用同位素稀释技术对柠檬酸钙、乳酸钙、

醋酸钙、牡蛎壳粉、蛋壳粉和β-磷酸三钙这 6 种钙剂

的生物利用度进行了分析。结果发现，柠檬酸钙、乳

酸钙和醋酸钙等有机形式钙的真正吸收率和生物利

用度都很高，差异并不大。值得注意的是，人体对钙

的吸收会受到很多因素的影响，比如植酸、草酸、鞣酸

可与钙结合为难溶性复合物，减少钙的吸收；如果缺乏

奶制品的高纤维膳食，钙的吸收也受到影响。因此，补

钙时不要与富含植酸、草酸、鞣酸、高纤维膳食同时进

餐。同时，可适当补充维生素D、维生素K2有助于钙

的吸收。

总的来说，在饮食摄入钙不足的情况下，建议大家

适当补充钙片。对于胃功能正常、消化吸收正常的人，

建议首选碳酸钙，因为它不仅含钙量高、吸收率也不

低，而且安全性好、性价比高。 （光 锋）

几块钱和几百块钱的钙片有区别吗？

中药泡水
补气血、防失眠、预防口臭

一些老年朋友尝试在家中用微波炉烤红薯，但总觉得

没有外边买的好吃。但买的烤红薯有一层黏糊糊、较硬的

东西，不少人又怀疑是不是刷了糖浆？

红薯在烤的过程中，水分流失，糖分浓缩，随着温度升

高，部分淀粉会被分解成麦芽糖，甜度相对较高。街边的烤

红薯一般都会在高温状态下持续加热，分解酶有时间将更

多淀粉变成糖，吃起来就更甜了。如果是家用微波炉烤红

薯，一般烤的时间不会太久，吃起来就没那么甜了。

至于烤红薯表面有硬的、褐色的东西，也不是刷了糖

浆，而是红薯中的糖在高温下被浓缩，发生焦糖反应的结

果。

红薯的吃法很有讲究。红薯是根茎类植物，富含碳水

化合物，脂肪含量几乎可以忽略不计。它富含纤维素，既能

阻止脂肪、胆固醇的吸收，又能分解体内胆固醇，促进脂质

代谢，还有助于肠道健康。因此，如果用适量红薯替代白米

饭，可以帮助减重。但在主食之外又吃红薯，会发胖。

另外，比起烤红薯，更推荐吃蒸煮的红薯。蒸煮的红薯

升糖指数只有 63，但是烤红薯可达 90以上。而且，蒸煮红

薯更利于保存红薯中的有益成分。

烤红薯存在致癌物吗？正常烤红薯不容易产生致癌物

质。烘烤产生的致癌物主要包括淀粉类食物经过 140℃以

上高温加热产生的丙烯酰胺类物质、蛋白质焦糊产生的杂

环胺类以及脂肪在高温下产生的苯并芘类。红薯本身几乎

没有脂肪，蛋白质量也很少，虽然淀粉较多，但烤制时多是

带皮用炭火间接烘烤，达到的温度很有限。因此，将外皮剥

掉只吃薯肉，一般不会对健康不利。

吃红薯还要注意，脾胃不好要少吃。红薯有健脾胃的

作用，但越是脾胃虚弱、肠胃不好的人越不能多吃。因为，

其中糖分会增多，增加胃内压力，对于胃不好的人，会刺激

溃疡面或胃黏膜，导致胃部不适。推荐每天摄入薯类 50-
100克作为主食的一部分，不宜过多。

红薯吃完后，需要在人体内经过 4-5 个小时的吸收。

在消化过程中，红薯会产生较多气体。因此，食用时间若与

睡觉时间接近，可能会导致腹胀、反酸的情况，影响正常睡

眠，所以午餐时段吃更佳。另外，红薯中钙含量非常高，达

到每百克 300多毫克左右，下午的日光照射正好能促进钙

质的吸收。

烤红薯不宜与甜食同吃。因为红薯本身是甜的，如果

再加上甜食一块吃，会增加胃食管反流的可能性。

（伊羽雪）

烤红薯吃法有讲究

晚秋的霜狠狠浓浓地落了几场，田野里的

青草就先枯黄了。田野里的青草一枯，河滩、地

塄坎或是山坡上那些在夏秋季节长得肥肥大

大、嫩嫩颤颤的地丸子，一簇簇、一朵朵黑里透

绿、犹如用水浸泡过的黑木耳，水灵灵嫩生生，

肥润脆滑地铺在地上，被刮来刮去的风吹干了

水分，干干散散地脱离了地皮，挑在倒伏的干草

叶上。从这时候到冬尽春来都是拾地丸子的最

好时季。

地丸子在咱们洮州又叫地软、地耳、地木

耳。经查资料，地丸子学名叫“普通念珠藻”，其

生长范围广，适应性强，阴湿、潮气大、长草的地

方都能生长。因生于地，色形似木耳，故称“地

耳”的较多。地丸子是一种营养价值很丰富的

野生美味，它富含蛋白质、糖类、矿物质、蓝藻素

及钙、磷、铁等各种营养成分。食之，有木耳之

脆，但比木耳脆嫩，润而不滞，滑而不腻，老少皆

宜，可炒食、凉拌、馏、烩、作羹等，色味形俱佳，

尤其适宜于高血压、头昏头痛的病人长期食用。

冬尽春来的时候，选天晴的日子，农村那些

闲着的老婆婆会领着孙儿孙女，胳膊上挎一个

篮子，匍匐在河滩、田野里、塄坎边或是山坡上，

笑嘻嘻地给孙儿孙女指着拣拾地丸子。孙儿

说，“今晚捏顿地丸子包子吃”，孙女说：“还是炒

地丸子臊子面吃，要么青葱凉拌地丸子。”奶奶

说，“我还想吃地丸子炒菜呢。今晚我们就包包

子、炒菜、炒臊子面，都做都吃。”一阵笑声荡漾

在河滩、田野里、塄坎边或是草坡上的山坡上，

那些已经等不及的孩子们馋得直流口水。一股

股的炊烟清爽悠闲地盘绕在村子上空，一股股

淡淡的清香飘出了村子……

太阳暖暖地照着，我们已拾好地丸子，跟着

奶奶回家了。一回到家里，奶奶就把地丸子倒

在簸箕里，捡掉那些草梗和虫子，然后热一大锅

温水，把地丸子泡在里面发着，等地丸子吸足了

水分舒展开，再淘洗上几遍，滗干水凉在地上。

这时候，母亲则剥葱，掏洗洋芋，然后再用礤床

把洋芋擦成细丝儿，放上清油、滴几滴香油，再

撒上花椒粉和盐、味精等调料，和剁碎的地丸

子、葱沫拌在一起，要是再有点牛羊肉拌上那就

更好了。可惜那个时候生活太清苦，没有牛羊

肉可拌。拌成之后，再包成地丸子包子，珍重地

拾起来放到锅里蒸。这时候，我们的喉咙就像

手抓似的，等不到包子出锅。起锅了，等不到拾

到盘子里，也等不到蘸着用油泼辣子调成的醋

汤吃，我们的手早从热气腾腾的锅里抓起包子，

塞到了嘴里，软溜溜地滑到了喉咙，香到了脑子

里。奶奶笑嘻嘻地看着我们的馋相和噎死噎活

的吃相，香在了心上，满脸的喜悦。

现今，人们不知是懒惰了还是没有那种心

劲了，田野里的地丸子一堆一堆的，就是没有人

去拾，很多孩子不知道地丸子是什么东西，更不

知道怎么个吃法。有人想吃了，就到饭馆里去

吃。有几次在饭馆里吃了地丸子包子，却吃不

出儿时的那种滋味，也吃不出那种心境和味道。

周末，我领着女儿，到枯黄的田野里去拾地

丸子。女儿还没有去过冬初的田野，她高兴地

在田野的枯草上跑着跳着，踩出喳喳的响声。

我给她指地丸子看，她兴奋地说，田野里竟然长

着黑木耳。我笑着说：“这就是地丸子，用地丸

子包的包子可好吃了。”女儿急忙爬在地上去

拾。

回到家，我让妻子按照老一辈人的做法，配

了各样的料，包成地丸子包子。刚出锅，女儿急

不可待地抓在手里醮了醋汤就吃，吃得满头大

汗。吃罢，女儿说她从来就没有吃过这么香的

包子，以后她还要去拾地丸子包包子吃。看来

女儿对吃地丸子包子和我一样是有了刻骨铭心

的记忆。有了这样的记忆总归是好事情，就像

我想吃地丸子包子的时候，就会忆起我慈祥的

奶奶和含辛茹苦母亲来。 （敏奇才）

花生是很多人喜爱的一种坚果花生是很多人喜爱的一种坚果，，可以生吃可以生吃

还可以做成多种菜肴还可以做成多种菜肴，，不仅因为风味独特不仅因为风味独特，，还还因

为它的功效，甚至比保健品的效果还要好!
花生中含有大量的钙元素，是人体骨骼发

育所必需的的重要成分，无论是正在长身体的

儿童和青少年，还是缺钙的人群来说，多吃花生

都有很好效果。花生含有特殊的脂肪酸结构，

能够降低身体内坏胆固醇的含量，从而起到维

持心脏健康的作用。花生富含油脂，进入人体

后会使肝内胆固醇分解成胆汁酸，从而起到促

进排泄的作用，血液中胆固醇含量降低，就能够

起到降低血压、预防动脉粥样硬化的作用。所

含的脂肪油进入人体后，能够起到吸收和清理

肠道内部垃圾和毒素的效果，从而起到预防肠

道癌的作用。

多吃花生，还能够增强自身造血功能，对贫

血或者由于某种原因造成失血过多的人群来

说，花生绝对是不二选择。

花生之所以被称为“长生果”，主要是因为

花生里所富含的儿茶素具有很好抗氧化、抗衰

老的作用，平时多吃一些花生能够延缓体内各

细胞和器官的衰老，从而达到延年益寿的效果。

将花生和红枣一起炖煮，具有降血压、降血

糖、补血益气、抗衰老的良好功效。红枣有着

“天然维生素”的称号，具有滋阴补阳、补血的功

效，同时具有抗疲劳的作用，能够增强人体的气

力；红枣还具有减轻有毒物质对肝脏造成损害

的功效；红枣中还含有黄酮类化合物，有镇静、

降血压的作用。

做法非常简单，只需要取一把花生和一把

干红枣，先将花生米煮烂后再放入红枣，中火20
分钟即可，可以直接当粥食用。 （王 梓）

花生和红枣同食 好处翻倍

地丸子

柿
叶
泡
茶
祛
病
又
益
寿

柿叶入药始载于《滇南本草》，清

代《分类草药性》等亦有记载。中医

认为，柿叶味微甘、苦，性凉，入肺、肝

经，有清热止咳、止血、生津之功能，

可用于肺热咳嗽、烦热口渴，以及鼻

血、咯血、吐血、便血和皮下紫斑 4等

血症的治疗。

★ 柿叶山楂茶

取柿叶 10 克，山楂 12 克，茶叶 3
克。一同入杯，用沸水冲泡，时饮时

用，每日一次。此茶对增加冠状动脉

血流量、降低血脂和血压较为有利，

可用于防治冠心病、高血脂症和高血

压病等心血管疾病。

★柿叶柏叶茶

柿叶、侧柏叶、黄芩各9克。一同

入杯，沸水冲泡，当茶饮，每日一次。

或将诸药一同研成细粉，次取3克，每

日 3次，温开水送服。此茶能清热泻

火，凉血止血，用于功能性子宫出血

及血热所致的各种血证。（胡佑志）


