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决明子具有清肝明目，泻肝火，降血压、

降血脂和减肥效果，同时也能促进胃肠道蠕

动，帮助清除体内热气，辅助治疗内热所引起

的肠道和大便干结。很多人喜欢用决明子泡

水喝，可以试试这几种方法。

1、决明子蜂蜜茶

把 15 克炒决明子捣碎，加入 400 毫升水

煎煮 10分钟，过滤渣取出汁。汁液降到 60℃
以下，可以加入30克蜂蜜调拌均匀，每天早晚

各喝一次，具有润肠通便效果，能辅助治疗习

惯性便秘和前列腺增生。

2、菊花决明子粥

把 10克决明子放在锅中，用小火炒出有

香气，然后取出冷凉之后，和 10 克菊花煎成

汁，过滤渣取出汁，然后和 50克大米煮成粥，

最后加入冰糖调拌均匀。每天喝一次，一星

期为一疗程，具有清肝明目和降血压通便效

果，适合习惯性便秘高血压及高血脂人群，但

腹泻者不能用。

3、紫菜决明子茶

把 25 克决明子和 30 克紫菜全部放在锅

中，加入适量水煎煮20分钟，过滤渣取出汁代

茶饮用，适合甲状腺肿大，身体水肿，咳嗽，慢

性支气管炎以及高血压患者。

4、决明子茶

最简单的方法是把 15 克决明子直接打

碎，放在杯中代茶饮用。能促进胃肠道蠕动，

帮助大便排出体外，而且能降低血压和血脂、

明目。若老年人伴有阴虚血少的话，可以加

入9克枸杞子和5克生地黄、杭白菊。若伴有

气虚的话，可以加入 3克人参一起用，但腹泻

以及气虚严重的人不能用决明子茶。

5、菊花绿茶

把 5克决明子用小火炒香，晾晾之后，然

后和 5克绿茶放在杯中，加入开水，浸泡 5分

钟就能喝。可达到清热平肝和润肠通便效

果，而且能降低血压，血脂以及明目，特别适

合于大便干结，看东西模糊、高血脂以及高血

压人群。

6、桃仁决明子茶

把 10 克桃仁和 12 克草决明子放在锅中

煎煮，然后加入适量蜂蜜调拌均匀，具有清肝

益肾和活血降压效果，适合高血压以及脑血

栓。

7、决明子荷叶茶

把3克制大黄、首乌和扁豆，6克决明子和

荷叶全部放在锅中煎煮，过滤渣取出汁，代茶

饮用，具有减肥降脂效果，适合于便秘和肥胖

人群。

􀳂温馨提示

决明子性凉，具有降低血压和泄泻效果，

对于脾虚泄泻、脾胃虚寒以及低血压者不能

服用。另外决明子中也含有大黄素和大黄

酚，若长时间服用易引起肠道病变。

在洮州，豆面拌汤不管是做

起来还是吃起来都是非常有讲

究的。首先精制豆面是最不可

缺少的，其次酸菜也不能缺，如

果没有，醋也可以，但把酸菜换

成醋，那吃起来就不是纯汁纯味

的豆面拌汤了。青稞面铁锅粑

也是不可缺少的；炝味的石蒜花

也得三伏天石蒜刚开黄花时摘

来晒干备着吃豆面拌汤。

农历的九月，饱满的豌豆收

割到场里打碾着装在柜子或是

袋子里了。这时候的豌豆味真

香纯。这时候的豆面也是最让

人喜爱的。但豆面磨起来较麻

烦，一般的钢磨不能磨，要先在

粉碎机上打碎，再拿到钢磨上去

磨。豆面出粉率高，豆麸少，但

豆麸是很有营养的饲料，牲畜吃

了肯上膘 。

豆面磨成后，还要磨青稞

面。青稞面在洮州乡下的家家

户户都有，是精面。再煮制上一

大缸洋芋和野菜的酸菜，就可以

做可口的豆面拌汤吃了。

做豆面拌汤前先要在大铁

锅里蒸一锅铁锅粑，铁锅粑要在

青稞面里揉进苦豆粉或是胡麻

油，贴在铁锅的锅肚上，烧猛火

蒸。蒸熟的铁锅粑一面柔颤一

面锅粑干脆。铁锅粑蒸熟后再

做豆面拌汤。豆面拌汤不像做

其它饭要那样多的面，三人有

四两就差不多了。用少量的温

开水揉面，面不能揉得太软，也

不能太硬，就是揉得用菜刀剁

成碎粒不粘连即可，面揉成后

用菜刀剁成豌豆般四分之一大

小的碎粒，晾在案板上。用菜

籽油炝上葱花，炒上肉丁，再倒

上拌汤水量一半的酸菜，等锅

一开就可以下豆面面粒了。拌

汤煮熟后盛在碗里再逐个调上

辣椒油，有点香油更好，掰上一

块铁锅粑，一口拌汤一口铁锅

粑。这样吃着满口溢香，胃里

舒畅。

每年新豆面下来，农村人准

时会拎上一小袋让城里的亲戚

们尝鲜。住在城里的人，虽然也

时常做豆面拌汤，但酸菜是买

的，只有大白菜、洋芋和萝卜的

成分，没有那些长在田野里的苦

苦菜、苦子弯、麦麦菜等野菜的

成分。铁锅粑更是办不到，住宅

楼上没有大铁锅，就是有也无法

蒸做铁锅粑。纯味的铁锅粑要

在大铁锅里用草火烧蒸，这只有

在乡下农家才能办到。看来要

吃味纯汤真的豆面拌汤只能到

乡下去吃了。写到这里真想吃

母亲亲手做的豆面拌汤了。

豆面拌汤养育了一方各族

的庄稼汉人，也让一些走出农村

的庄稼汉子吃着异乡的白面细

饭时，时不时地想起家乡，想起

亲人，想起简朴而可口的吃食

来。现今有经济头脑的人家办

起了农家乐，做了纯真的豆面拌

汤和铁锅粑，把那些采风游玩的

人吃得满嘴流油，赞不绝口，吃

了一回想来两回，来了就流连忘

返，乐不思蜀。 （敏奇才）

水是生命之源，就像温暖的阳光

和清新的空气，滋养着万物、护佑着

大地，使我们赖以生存的家园时刻

回荡着生命的律动和成长的气息。

尤其在干旱少雨的西部戈壁，水的

稀缺与珍贵由来已久，人们对水的

渴望和喜爱可想而知。

坐落在戈壁深处的嘉峪关市就

是的一座典型的缺水型城市。年降

水量仅为88.4毫米，而年蒸发量却达

2002毫米，再加上荒漠、风沙、盐碱，

绿化用水量非常大。正因为缺水，这

里的人们对水有一种与生俱来的热

爱和无以言表的情感。每逢节假日，

好多市民都喜欢驾车去市郊的黑山

湖、酒泉的海马泉、魏家湾水库、六分

湿地、祁连山天池，甚至更远的地方

去看水、赏水、玩水。在有水的河流、

湖泊、水库边上安营扎帐、烧烤休闲、

散步观光、拍照留影。特别是今年夏

天，有户外爱好者通过抖音发布的

“一碗泉”音画视频，犹如一股旋风，

吸引了很多市民的眼球，他们成群结

队，带上吃喝，纷纷驾车前去观赏“一

碗泉”的芳容。

“一碗泉”地处祁连山北麓，在

甘肃省张掖市肃南裕固族自治县祁

丰藏族乡境内的戈壁深处，距离嘉

峪关市 37 公里，其路一半为柏油马

路，笔直平整，白杨挺立；一半为石

子路，曲折蜿蜒，凸凹不平。说是

“一碗泉”，其实是当年藏族牧民在

戈壁深处放牧时，为解决牛羊饮水

之需，在长满骆驼刺的戈壁滩上开

挖的一个人工湖。改革开放以后，

党的好政策让民族地区发生了历史

性巨变，祁连山里的游牧民逐步搬

到了交通便利、离城市较近的定居

点，“一碗泉”也基本失去了其原有

的功能。

此湖呈圆形，直径约 8 米，通过

地下埋管，引祁连山雪水入内，形成

一个貌似天然的神奇湖泊。从高空

看去，像一碗泉水，碧波荡漾，清澈

见底，滋养了四周的芦草，天上的云

朵以及上下翻飞的翠鸟。当然，也

有偶尔来过的老鹰和黄羊。在空旷

无垠的戈壁腹地，在绵延起伏的祁

连山下，“一碗泉”的确小的不能再

小，“碗”里的水更是微不足道。但

在烈日暴嗮、贫瘠干渴的戈壁滩上，

能有这样一汪幽蓝而灵秀、纯净而

清凉的水，可谓一大奇观。到了傍

晚时分，透过“一碗泉”这面平静的

镜子，不仅会看到山水相连，波光潋

滟，水草摇曳，光影陆离的美妙景

象，而且会让人浮躁的心灵在大自

然的静谧中变得释然而宁静。

“一碗泉”犹如他的名字，充满

美好和诗意，也日渐成为户外爱好

者新的打卡地。但中秋节期间，有

同事告诉我“一碗泉”去不了了，半

道上有环保部门的人在把守。这个

消息让我想起了地处嘉峪关市境内

的黑山湖水库。

黑山湖库容量大，风光秀丽，水

鸟飞翔，四周群山耸立，且有自然丹

霞地貌点缀，就像一幅美丽的丹青

画。但由于近年来大量私家车和游

玩的人在此越野徒步、下水游泳、生

火野炊、放生等，对山体以及黑山湖

的环境造成不同程度的污染和破

坏。面对烈日点燃的火苗、比欲望

更长的车澈、炊烟弥漫的帐篷、惊慌

而逃的白鹭……有关部门多次采取

派人阻拦、取土封路、设立围栏等措

施，但依然挡不住人们贪婪的脚步。

“一碗泉”和黑山湖都是大自然

给予人类最好的馈赠，盛满了圣洁

和灵性，滋润了土地和生命。但这

种馈赠是有限的，残酷的现实需要

我们放慢脚步，乐水的智者更要有

一颗敬畏水、珍惜水、保护水、节约水

的强烈意识。 （刘拉琴）

保护好“一碗泉”在路上在路上

活了大半辈子，吃过各种各样的包子。回想起来，最

好吃的竟是中学食堂里的剩菜包子。

上网搜了搜，发现怀念剩菜包子的，非我一人。80
年代，剩菜包子是各地学生食堂的特色主食，许多人都吃

过。之所以如今觉得剩菜包子胜过诸多“名牌包子”，可

能因为它的味道难以确定，如同现在的盲盒，没有打开之

前你不知道里面包的是什么？

那年月大家活得很糙，对于亚硝酸盐什么的，没有那

么恐惧。学校食堂每天晚上，都会将晚餐没卖完的剩菜，

几个脸盆合并到一个盆子里，然后倒进生粉搅和搅和，包

子的馅料就制成了。第二天早上包子包好，蒸熟了，作为

早餐供应给学生。每天的剩菜都不一样，各种剩菜组合

而成的馅料，味道便也神出鬼没，有时颇能给人惊喜。

刘宝瑞一段单口相声里，讲述了朱元璋称帝后，怀念

起当年行乞时吃过的“珍珠翡翠白玉汤”，后来终于找到

两个乞丐原样制作出此汤，然而时过境迁已经难以下

咽。有时我想，会不会是岁月美化了剩菜包子？

我上过两个月厨师培训班，根据所学专业知识分析，

剩菜包子即便放在如今，应该也是很好吃的，因为它符合

许多中式美食的生成法则。生物界“杂交出良品”，中餐

界许多名菜、名点也都是“乱炒菜”得来的，比如“夫妻肺

片”原本叫“夫妻废片”。民国年间，成都一家牛肉铺伙计

郭朝华和他妻子，将铺子里剩余的各种边角废料，伙在一

起凉拌，创造出了“夫妻废片”。热干面的创始人李包，最

先是卖汤面，武汉夏夜很热，他担心当天没卖完的面条会

变质，便将面煮熟、晾干，一次不小心打翻了案板上的油

瓶，干脆用油拌面……

剩菜包子并非80年代学生食堂原创，相传康熙年间

就已经诞生。那时，北京阜城门旁有一家“蜜香居”酒馆，

一楼卖大众饭菜，二楼是高档包间。某天，康熙皇帝微服

私访到此，发现此店一楼的“百味香”包子，个大、馅足、味

美，售价便宜，就问店老板如何盈利？老板说二楼客人都

是达官显贵，喜欢互相比排场，吃顿饭，绝大多数菜作为

摆设，一筷子都没动。于是，他将这些菜制成馅料，做成

包子，不赚钱卖给劳动人民。康熙帝回宫后下旨斥责了

那些铺张浪费的权贵，并给“蜜香居”酒馆提词“百味斋”，

以资表彰。

为什么剩菜包子如今销声匿迹了？或许因为随着生

活水平提高，人们越来越重视健康，对隔夜菜产生了恐

惧。自从全社会提倡“光盘”，专家们对隔夜菜重新进行

了表述。认为在10摄氏度以下的环境储存，只放一夜是

安全的，亚硝酸盐一般不会达到造成危害的数值，尤其是

肉食。

怀念剩菜包子的日子，但愿以后还有机会吃到。

（朱 辉）
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眼下虽已立秋，但夏季人的体力消耗很多，所以更需要

在秋季保养，这时功效茶可以发挥作用。

金银花有助养颜。金银花能清热解毒，能有效排除体内

毒素，预防和抑制痘痘的生长；可激活细胞酶，迅速给你肌肤

输送营养，瞬间美白；能凉血化瘀，促进细胞的新陈代谢，有

效祛除各种色斑和黑斑。金银花还能抵御紫外线的辐射，充

分补充水分，有效抵抗各种皱纹。每次取 3-5克，沸水冲泡

3-5分钟即可，味淡微苦。可酌情加冰糖或蜂蜜饮用。

桂圆红枣枸杞有助调养。桂圆红枣枸杞茶对各种压力

大、容易失眠或记忆减退的上班族有效。多吃桂圆肉可增加

记忆力，在避免脑力衰退方面有很好的功效。另外，这款茶

还有减肥丰胸、安神补血、充实脑力的功效。每次取桂圆、枸

杞3-5克，红枣两枚，沸水冲泡3-5分钟即可。

红茶加蜂蜜有助减肥。蜂蜜加红茶润肠胃，有排毒的作

用。相比一般的泻药，蜂蜜加红茶不会伤害到肠胃，反而会

起到保护作用，还能清除肠道内的油脂，所以能减肥。有的

人不吃上火的食物，没有皮肤病，却还是脸上长痘痘，这时就

应该考虑是否便秘、肝气郁结、体内有毒素、油脂分泌过旺，

若能坚持长期喝红茶加蜂蜜，这些问题都能迎刃而解，关键

得坚持。早晨起床空腹喝一大杯蜂蜜水，之后一直到晚上9
点，就喝红茶，但不要加蜂蜜。每天喝5-10杯，正常吃饭，要

坚持常喝，这是最健康的减肥方法。 （晓 菊）

刘奶奶退休前是语文老师，上周末老两口

在家里支起了炭火炉“围炉煮茶”，想感受一下

白居易笔下“绿蚁新醅酒，红泥小火炉，晚来天

欲雪，能饮一杯无”的氛围。为了防寒，老两口

关紧了所有的门窗，俩人从上午一直煮到下

午，喝着热茶，吃着烤红薯等吃食，别提多惬意

了。屋子里暖烘烘的，刘奶奶渐渐有了睡意，

老伴也感到有些头晕、全身无力，慢慢地老两

口都睡着了。幸亏是周末，刘奶奶的女儿过来

看望父母，发现老两口在沙发上昏昏欲睡，怎

么喊也喊不醒，女儿赶紧打开门窗通风，随后

拨打了120急救电话。就医后，刘奶奶和老伴

被确诊为轻度一氧化碳中毒，所幸发现及时，

经过一番救治后，老两口转危为安。

一氧化碳中毒是含碳物质燃烧不完全时

的产物经呼吸道吸入引起中毒，俗称煤气中

毒，严重者可能危及生命。

根据中毒程度，可分为轻度、中度和重度

中毒。

轻度中毒患者血液中的碳氧血红蛋白浓

度在10%-20%之间，表现为头晕、头痛、恶心、

呕吐等症状。轻度中毒患者一般神志清醒，

脱离中毒环境，吸入新鲜空气后症状可消失。

中度中毒患者血液中的碳氧血红蛋白浓

度在 30%-40%之间，患者往往伴随多汗、烦

躁、走路不稳、皮肤苍白、意识模糊、困倦乏

力、抽搐、虚脱或昏迷等症状。

重度中毒患者血液中的碳氧血红蛋白浓

度通常超过 50%，一旦发生重度一氧化碳中

毒，患者就处于深度昏迷状态，治疗不及时可

发生脑水肿、休克等并发症，造成死亡。

刘奶奶的遭遇也告诫大家：冬季“围炉煮

茶”虽然很惬意，但一定要注意安全。“围炉煮

茶”本身不会致命，致命的是门窗紧闭，空气

不流通，大量一氧化碳积聚被吸入人体。为

了避免一氧化碳中毒，切记不要在密闭空间

内使用煤炭、木炭等取暖，也不要在车内长时

间开启空调。

此外还要注意，定期检查燃气管道和灶

具，确保安全无泄漏，使用燃气热水器或燃气

灶具时，要打开窗户或排风扇，保持通风良好。

（王雪梅）

警
惕

决明子能清肝明目？教你7种搭配方法养生功效翻倍！
拌汤
人生

免疫力强的人不容易感冒发烧，不容易

患传染性疾病，这是大多数人对于免疫力的

认知。市疾控中心非传染性疾病预防控制所

的专家解释说，事实上，免疫力不仅仅是对传

染性疾病和外界病原的抵御能力，它更重要

的功能是对机体内部稳态的调节，可以说免

疫力是身体平衡的执法者。专家建议市民从

膳食、作息、运动和情绪四方面入手，改变不

良习惯提高免疫力。

专家表示，维持免疫力的稳定不仅关系

到机体对外界病原体的抵抗能力，对于一些

代谢性疾病和慢性疾病，如糖尿病、癌症等，

也有着一定的预防作用。此外，研究显示衰

老是一种由自身免疫引起的逐渐缓慢的消耗

过程，免疫系统的老化与寿命有着直接的关

联，这也是女性的平均寿命高于男性的原因

之一，可以说，维持稳定的免疫力同样也是健

康长寿的关键。

日常生活中有很多情况都会影响免疫力

的稳定，甚至会严重降低机体免疫力造成免

疫抑制，使身体对疾病的易感性增加。目前，

研究证实的能影响免疫力的不良因素主要有

以下八种：营养缺乏、剧烈运动、长期饥饿或

经常性节食、熬夜或睡眠障碍、高水平的心理

压力和焦虑、抑郁症、极端环境、长途旅行。

生活中有意识改变一些不良习惯可以提

高机体免疫力，重点做到以下四个方面：

膳食营养。日常多摄入含抗氧化营养素

的食物能提高机体免疫力。如维生素D、维生

素C、花青素、茶多酚、锌元素、色氨酸、不饱和

脂肪酸等营养素的补充。

生活作息。这里重点强调睡眠。规律且

充足的睡眠能减少机体感染疾病的风险，平

衡机体内环境，增强机体抵抗疾病的能力。

运动锻炼。长期高强度运动则会严重影

响免疫功能，造成免疫抑制。规律且适度的

运动才是增强免疫力的关键。

情绪管理。有证据表明，生活压力和不

良情绪会刺激机体产生免疫调节激素影响免

疫功能的正常发挥。自律、积极乐观、良好社

会关系有助于防止应激源对免疫系统的有害

影响。 （双 永）

多种因素影响身体免疫力多种因素影响身体免疫力


