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李阿姨平时非常爱干净，

每天都要洗洗涮涮，桌面、地

面、门窗、厨房灶具每天至少

要擦 3遍，抽油烟机每次做完

饭以后，也要用“油污净”立即

擦拭干净。李阿姨退休后，对

家庭卫生更是变本加厉，只要

一闲下来，就没完没了地洗洗

涮涮。李阿姨嫌戴着手套干

活不方便，每次都是“裸”着手

擦桌擦地、擦洗厨房灶具、打

扫卫生。

两个月前，李阿姨左手的

小拇指出现了红肿、发热、疼

痛的现象。做家务时手指一

接触到水，尤其是使用洗涤用

品时，就格外地刺痛。刚开始

的时候，李阿姨也没太在意，

以为慢慢就会好，但是后来左

手小拇指不但越来越疼，指甲

竟然也变绿了，这下可把李阿

姨吓坏了，她连忙去了医院。

经检查，李阿姨并没有真

菌感染，排除了“灰指甲”的可

能。后来，医生确诊李阿姨患

上了“绿脓杆菌感染”。

医生告诉李阿姨，指甲作

为人体表皮的一份子，只有保

护好了才能不给病菌可乘之

机。甲小皮是甲根部表面一

层薄薄的、半透明的弧形护

膜，甲下皮是指甲缝里的一层

角质膜，这两个结构虽不起

眼，却可以封闭甲板和甲周皮

肤之间的缝隙，防止病菌及异

物侵入，对指甲有保护作用。

指甲两侧的甲沟如果出现损

伤，还会增加病原微生物的感

染风险，包括细菌、病毒、真

菌，可引发甲沟炎、甲下疣、灰

指甲等。

李阿姨长出的“绿指甲”

就是绿脓杆菌，它是一种比较

常见的细菌感染，感染后会出

现指甲变黄、变绿、增厚等情

况，也有指甲脱落的可能。手

经常泡在水里的人，容易出现

指甲部分变绿色。

一听自己只是细菌感染，

李阿姨终于放心了。两个月

以后，李阿姨的指甲慢慢长好

了，疼痛感也消失了。

复诊时医生叮嘱李阿姨，

爱干净讲卫生是好习惯，但一

定要注意做好手部的防护和

保养。干裂表皮不贴合会给

病菌可趁之隙，洗手时水温不

能过冷或过热，不要用力揉搓

皮肤，注意保湿，多涂抹护手

霜。 （王雪梅）

每年团年饭桌上，必有一盘鲜香的年糕，这已成

了过年菜谱的标配。为了这盘年糕，岳母心心念念。

过年还早得很，岳母就在筹办这盘年糕了。这

么多年打糕吃糕，我似乎有些懂了：年糕年糕，过年

就要有糕，暗喻一年比一年高。

岳母家做的年糕是鱼糕，纯乡间手艺，打出的

糕，鲜美嫩滑。同样是鱼糕，岳母家的鱼糕又有特别

之处，原因很简单，自己塘里养的鱼品种优、食材鲜，

比邻居在市场上买的鱼好多了。因此，团年饭上传

统菜品和现代理念在我们的舌尖上汇聚成了难忘的

美味，滋味悠长，越吃越好吃。

去年刚到腊月十五，岳母就忙着请人在堰塘里

捕鱼。堰塘不小，足有四五分地大，四个人穿着齐肩

的防水衣，双手拉着鱼网，从低处往高处，一步步逼

过去，动作十分小心缓慢，生怕惊跑了塘中的鱼，直

到鱼网全部合拢，才在一声吆喝中奋力起开。

这一网鱼不少，大大小小有百来斤，以草鱼、青

鱼为主，也有鲤鱼，最大的有十来斤。

有了新鲜鱼，当然得赶紧请师傅打糕，岳母每年

都会打三五格鱼糕，不仅过年自己吃，还给邻居们分

享着吃。我们回城的时候，总有一袋预备好了的鱼

糕装在车上。岳母做的鱼糕，白皙、粉嫩、软和、清

香，还不腥，面子上沾一层薄薄的蛋黄皮儿，特别养

眼。热热的端上桌，吃一口，那种鲜香还真不是一两

句话可以说得清楚的。

美味的鱼糕，从宜都沿长江而下，香满了整个江

汉平原。宜都的鱼糕，逢席必上。不管是乡下的宴

席还是城里的红白喜事，总有鱼糕粉墨登场。或自

己动手，或市场购买，乡亲们都喜好这一口，甚至以

桌席上有无鱼糕判断席面的优劣，判断主人殷勤待

客的高下。

如今，人们的生活水平提高了，鱼糕不只是在逢

年过节、结婚庆典才会上桌。你只要行走在荆楚之

地，无论什么时候，走进熟食店或是农家小屋，随时

都有鲜嫩可口的鱼糕在等着你，诱惑着你。

很幸运，我一年四季总行走在长江两岸，伴随着

我的总有吃不完的鱼糕。直到有一天，去赴宴的时

候，满屋子都是鱼糕的香味，我才悟出什么叫“闻香

下马，知味拢船”来。 （刘玉新）

“一九二九不出手，三九四九冰上

走……”奶奶教我的第一首歌谣便是

《数九歌》，我曾扯着奶奶的围裙角疑

惑地问：“奶奶，到底哪个‘九’最冷？”

奶奶说：“小寒时正好是二九、三九，天

寒地冻冷到抖。”那时，我只觉得奶奶

记性好，却不知她的一粥一饭，都蕴藏

着细腻深切的爱和智慧。

“小寒”这天，寒气积聚，奶奶用红

肉、红豆、糯米等食材给家人暖胃驱

寒，其一是用红豆糯米包成“苏叶糕”，

其二是用当归炖羊肉汤。

苏叶糕，俗称“苏耗子”，用糯米粉

兑温水揉成光滑的面团，再将赤小豆

浸水泡得圆润膨胀后上锅蒸，出锅后

碾成豆沙。诗人白居易有“红泥小火

炉”“晚来天欲雪”的诗句，其中的“红”

“白”组合，任谁都来都感受不到数九

寒冬的凛意，只觉炉温酒暖，唇齿留

香。奶奶的苏叶糕也有异曲同工之

妙，将豆沙加白糖后包裹在雪白的糯

米圆饼里，置于掌心轻轻一握定型，再

用一片紫苏叶包裹，看上去像一个拖

着长尾巴的小耗子。待一出锅，紫苏

叶变成墨绿色，芬芳的香气已浸入白

胖胖圆滚滚的糯米团子里，红豆沙微

甜的滋味在口中缱绻，融融暖意伴随

一口一口的回味流遍全身。

我曾只当它是一种老少皆宜的甜

品。直到一次去数学老师家蹭饭，吃

的恰好是红豆糯米饭，其父是当地闻

名的老中医，听他介绍小寒这天寒湿

重，且寒湿往下走，红豆正好祛下焦、

腰脚的寒湿，而糯米固肾气、补虚寒，

故而大寒、小寒节气都宜吃红豆糯米

做的食物，暖胃固肾，补心血。

记得那年小寒赶上下小雪，巷子

口地上冻成一条长达七八米的冰“滑

梯”，冰面被小雪擦得银亮晶莹，邻居

小伙伴招呼我一起在冰上滑爬犁，玩

了半晌，我棉鞋的脚底又湿又冷，人也

有点犯困，我们被各自的家长强行领

回家去。我带着一身寒气恹恹进了

门，奶奶忙让我趁热喝下一碗当归羊

肉汤，我喝出其中加了生姜，辛辣温热

的汤水令我齿颊发热，奶奶又打热水

让我泡脚，直到我微微发汗，人也精神

起来，奶奶才开始数落我不知节气的

厉害，嘱咐我警惕寒从脚底生。那时

我觉得奶奶大惊小怪，直到后来遇到

其他两个邻居伙伴，发现他们回家后

都结结实实地害了场重感冒，我才知

道奶奶那天对我的“急救”有多及时。

奶奶曾说，吃好才能活好。随着

年龄阅历渐丰，我也深信此言，尤其是

奶奶把家人健康托付给食物，一饭一

蔬便有了治愈的灵性、温暖的力量，支

撑我经风霜而不退缩、履冰雪而不觉

寒。

民谚云：“大寒小寒，冷作一团”。

但每到最冷的冬日，我想起的都是家

人在灯火下围坐、锅中咕嘟咕嘟冒泡，

氤氲着白气的暖意。 （茉 白）

人
间
至
味
是
﹃
小
寒
﹄

“洗刷刷”洗出“绿指甲”
敷颈助眠 枕部有一穴位叫安眠，通过热敷，可改善

局部气血状态，促进脑部供血，缓解颈部肌肉紧张，达到

助眠作用。去枕平卧，将暖水袋置于颈枕部，每次治疗约

20分钟，结束后注意颈部保暖，防止进风。

敷脐调气血 肚脐是身体连接先天的通道，中医穴

位名叫神阙，热敷该穴可以调理足少阴肾经和足阳明胃

经。同时，热敷肚脐可以调理脾胃功能，促进消化吸收和

排泄，改善全身气血循环。将暖水袋放置肚脐上，手扶暖

水袋紧贴肚皮进行轻盈缓慢的揉搓，使热力向深部渗透，

每次热敷时间 10-15 分钟为宜，每日可重复使用 2-3
次。敷脐前后应避免食寒凉食物。寒食腹痛、痛经、腹

泻、便秘、手足冰凉等均可使用该法。

敷背止咳 年老体弱正气不足，年轻人寒凉饮食、

熬夜等不良习惯导致正气耗伤，引发咳嗽，缠绵难愈。可

用热水袋温通背部经络，激发背部肺腧、风门、大椎、定喘

等穴位，达到御寒祛邪、化痰止咳的作用。仰卧，在颈背

部两肩胛骨之间放置一个暖水袋，温度适中，不要过烫。

一旦温度冷却，马上更换热水，每次敷15-30分钟。热敷

完毕，若有微微汗出，及时擦干并保暖，防止邪气再次乘

虚而入。 （胡佑志）

冬季巧用
热水袋

蜜饯是居家旅游的常备食品之一。人们

在休闲时，品尝细啜，舌底回甘，尤其对食欲不

佳、味觉欠灵的病人更有开胃健脾、增进食欲

的功效，有些蜜饯还具有润燥、止咳、化痰、消

积、清心、安神、解毒等药效。下面是几种居

家制做蜜饯的方法，以飨读者。

蜜饯山楂

新鲜山楂 500 克，洗净，去果柄、果核，放

在铝锅内，加水适量，煎煮至七成烂熟、水将

耗干时加入蜂蜜 250 克，再以小火煮熟透，收

汁即可。冷却后，放瓶罐中备用。适用于食

积、消化不良、泻痢、高脂血症、冠心病、产后

瘀血腹痛。

蜜饯柚肉

鲜柚肉 500 克，去核、切块、放瓶罐中，加

白酒适量，封严，浸闷一夜，再倒入铝锅中煎

煮至余液干时，加入蜂蜜 250 克，拌匀即可。

冷却后装瓶罐备用。适用于痰盛咳嗽等证。

金橘饼

新鲜金橘 500 克，洗净后放在铝锅中，用

勺将每只金橘压扁、去核。加白砂糖 250克腌

渍 24 小时，待金橘浸透糖液后，再次开小火，

煨熬至汁液耗干，停火待冷却，再拌入白砂糖

250 克，放盘中风干数日，装瓶备用。适用于

胸闷郁结、食欲不振、消化不良以及伤酒等

证。

糖橘饼

橘子 500 克去皮、核，放在铝锅中加白糖

250克腌渍 24小时。待橘肉浸透糖汁后，再以

小火煨熬至液汁耗干，停火待冷后，把每瓣橘

肉用勺压扁成饼，再拌入白糖 250 克，放盘中

风干数日，装瓶备用。适用于食后腹泻、咳嗽

多痰等证。

止咳橘饼

橘饼 3 只，杏仁 6 克，川贝母 6 克，冰糖 50
克，一同放入锅内，加少量清水用文火煮至干

即可。适用于慢性支气管炎痰多、咳嗽，有喘

患者。

蜜饯双仁

甜杏仁250克炒后放入锅内，加水适量，煎

煮一小时，再加入洗净的核桃仁250克，将要干

锅时，加蜂蜜500克，拌匀至沸后即可。适用于

肺肾两虚所致之久咳，久喘。

蜜饯黑枣

青葙子 60克，加水适量煎煮，每 20分钟取

煎液 1次，加水再煎，共取煎汁 3次，再以合并

的煎液煎煮洗净的黑枣500克，至枣熟烂，余汁

将干时，加入蜂蜜500克调匀，冷却后装瓶罐备

用。适用于夜盲、目生翳障等证。

糖渍柠檬

新鲜柠檬 500克去皮、核，切块，放在铝锅

中加白砂糖 250 克，浸腌 24 小时后，再次文火

煨熬至汁液耗干，停火待冷，再拌入白砂糖 50
克即可，装瓶备用。适用于食欲不振、口干消

渴以及妊娠食少、呕恶等证。

蜜饯橘皮

新鲜橘皮 500克放入 5%的食盐水中煮 15
分钟，捞出沥干，再放入配好的同样浓度的盐

水中，再煮 15分钟，以脱去橘皮的苦味。然后

将沥干的橘皮以流动的自来水漂洗 1小时后，

取出切成长 5厘米、宽 1.5厘米的橘皮条，再放

入糖水（500克砂糖配500克清水）中，熬煮30-
40分钟，直至橘皮变韧发软时，拌入柠檬酸少

许，凉后取出即成。适用于食后腹胀、咳嗽痰

多等证。 （双 永）

冬日自制
水果蜜饯

午餐是每日饮食中非常

重要的一餐，吃好午餐，下午

精力会更加充沛。我们日常

的午餐应该怎么吃更健康？

很多人工作日不能在家

吃饭，如果需要在外就餐或

者点外卖，点菜时注意以下 5
点：

1.选择相对可靠、干净卫

生的食堂或餐厅。

2.不能全荤，必有一道素

菜，而且不能是烧茄子、地三

鲜等需要过油的蔬菜。

3.荤菜首选清蒸鱼或氽

肉丸或白灼虾等烹调方法简

单的食物，少点冷荤。

4.可用豆腐替代肉，不点

油炸豆制品。

5.不点油炸、烧烤、拔丝

类食物。

避免以下三种食物：

1.太过油腻的麻辣烫、盖

浇饭。麻辣烫、盖浇饭是菜

饭不分离的状态，吃这类食

物时会把那些用来调味的

油、盐等调味料一同吃进胃

里，这就导致吃进身体的食

物必然是高盐、高油、高糖和

高能量。

当然，如果麻辣烫做得

比较清淡，盖浇饭里油盐糖

不多，那也可以适当吃。

2.西式快餐。汉堡、炸鸡

腿、炸薯条、热狗等西式快餐

主要以油炸食物为主，明显

“三高三低”，即高能量、高蛋

白、高脂肪；低矿物质、低维

生素、低膳食纤维。长期吃

这类食物，会导致肥胖以及

大脑早衰。

实在想吃这类快餐，建

议少选油炸类的，尽量搭配

蔬菜沙拉（少放沙拉）、粗粮

（比如玉米）、牛奶或无糖豆

浆等，不要搭配甜饮料。

3.油泼面。油泼面中油

加量多，而且几乎没有蔬菜，

相当于只吃了一碗主食，营

养搭配有所欠缺，能量却超

标，不利于身体健康。

实在想吃这类面条，可

以两个人分一碗面，同时搭

配粗杂粮、时蔬和豆制品或

瘦肉。

健康的午餐长啥样？

1.一定要吃主食，并注意

粗细搭配。成年男性保证2-
3两主食，女性保证 1-2两主

食。主食可以换着样吃，杂杂

粮饭粮饭、、杂粮面条杂粮面条、、杂粮花卷杂粮花卷、、

杂粮粥、馄饨、包子、水饺、蒸

红薯、蒸玉米等，都可以搭配

着吃。

现在很多餐厅提供的外

卖套餐都是精细主食，这种

情况下，我们可以在便利店

买根玉米，或者自己焖出一

周的杂粮杂豆饭，分份密封

冷冻，每天带一份到单位，点

外卖的时候只点菜，不点主

食。

2.一定要吃高蛋白的食

物，肉类和豆制品都可以。

为了营养均衡，午餐高蛋白

食物必不可少。可以是 50-
100克的瘦肉、豆腐或者100-
150 克的鱼虾。这些食物富

含优质蛋白和胆碱，可以使

人头脑敏锐，对增强记忆力

和理解能力都有重要作用。

3.一定要吃蔬菜。如果

早上没有时间吃蔬菜，午餐

蔬菜一定要吃足，至少要有

250 克蔬菜。如果外卖提供

的蔬菜不够，可以自己带点

西红柿、黄瓜、胡萝卜等蔬

菜。 （伊羽雪）

健
康
的
午
餐
长
啥
样

忌食生冷辛辣 冬季气候寒冷，

所以要少吃寒性食物，不然很有可能

会胃部受寒，引起经常性的肠胃疾

病，导致免疫力降低。

规律进食 现在很多人忙起来

就忘记吃饭，有的人明明已经很饿

了，也没有时间吃东西，长时间下去

会给胃部造成很大的刺激，如果有饮

食不规律的情况，大家应该尽早调

整。

多晒晒太阳 寒冷的季节，人们

的情绪比较低迷，整个人也会嗜睡，

这是导致血液受阻代谢变慢的主要

因素。小寒的时候，大家可以适当晒

晒太阳，阳光可以帮助我们舒缓情

绪，适合晒太阳的时间是上午十点到

下午两点左右。

吃软不吃硬 有胃病的朋友应

多食粥、面条、热牛奶等，尽量选择

蒸、煮、烩、炖等烹饪方法，以减少对

胃粘膜的刺激。

食物选择有讲究 冬季应选择

能够暖胃的食物，像是小米、糯米、羊

肉、狗肉、老姜、黑豆、大枣等。要少

吃玉米面、韭菜、土豆、豆类等，同时

也应禁食浓缩肉汤以及酸性食物，如

乳类、淀粉等。

运动保暖两手抓

身体的健康离不开经常性的运

动，好身体才能够抵御疾病的侵袭，

这个季节就不要再选择过短的衣服

了。 （东 黎）

小
寒
养
生

年糕飘香香


