
初夏的午后，经过一条小路，突然被树上的

点点绯红吸引。凝神一看，苍翠的枝间参差地点

缀着几朵明红的石榴花，似乎一瞬间就要将夏天

点燃。

小时候，我家住在父亲单位的职工大院里，

院子正中央长着一棵石榴树。那是父亲在我出

生的时候种下的，等我上小学的时候，它已经长

得有两层楼那么高了。

每到春末，树上便会陆陆续续挂上一些红色

的小果，那其实是石榴花苞。有别于其它花，石榴

花苞的外表裹着了一层蜡质外衣，看起来反而更

像一颗颗小果子。等夏天的号角一吹，小果子的

先端裂成几瓣，继而吐出了层层叠叠的花瓣。石

榴花一开，便在浓浓酽酽的碧色中，燃起了星星

点点的火红，似乎昭示着热烈的夏天已经到来。

因为石榴花苞形状不一，也就可以根据它的

形状来进行分类。雌花的花苞大多呈葫芦形，为

了能够孕育果实而鼓起了一个小油肚。雄花不

会结果，它屁股尖尖的，也不显腰肚。我懂得分

辨雄花与雌花，其实是因为小时候我经常帮着母

亲采摘石榴花。在家乡，石榴花是可以做菜的，

但雌花要留着坐果，我们便挑着雄花采。

石榴花可以清炒，只不过它味微苦，要经沸

水焯熟捞出，再用清水浸泡一天，才能去除涩

味。炒石榴花时，先将处理过的石榴花沥干水

分，热锅烧油后将干辣椒与蒜末炒香，然后再将

石榴花倒入锅中，加入适量食盐翻炒片刻就能出

锅。我总觉得，石榴花还是火腿的最佳配菜，炒

火腿时加入石榴花，便是将石榴花的甘甜清脆与

火腿的醇厚咸鲜很好的搭配了起来，鲜爽味美，

相得益彰。

焯水消涩后的石榴花还可以凉拌，将生菜或

黄瓜切丝后，加上佐料便能与石榴花同拌。凉拌

能够保留更多石榴花的原味，鲜美香脆，也是一

道清凉爽口的夏日佳肴。

纵使满枝石榴花开得火红，但母亲还是不忍

心摘下太多。我们也只在花开得最盛的时候摘

花，自家留些，剩下的便全数送给大院里的邻居

们。大家吃上一两顿石榴花，过了过嘴瘾，也就

不再打它的主意了。院子里的石榴花，也因此能

尽情地在枝头开满一夏。

暑假里，我午睡起来坐到书桌前，一眼就能

看到窗外的石榴树在风中轻摇。石榴花越开越

盛，点点明红在枝头细细密密地绽开，似乎已将

无尽的夏意点燃。夏天似乎就是这样，承载着希

望又孕育着梦想。清风拂过石榴树的绿、拂过石

榴花的红，将夏意揉透后，再轻轻拂过我的书面，

予我一片清凉。后来我读到“别院深深夏簟清，

石榴开遍透帘明。”便会想到那时的景象。

如今又是夏日炎炎，我站在树下凝望着枝间

的点点明红，似乎穿过了二十年的婆娑树影回到

那方老院之中。清风微漾、枝条轻曳，我似乎还

如那时一样，怀抱着对未来的无尽期望。

（杨晟宇）

焯水可能会破坏蔬菜中的水溶性维生素

及矿物质，特别是维生素C。而焯水对蔬菜中

维生素的影响与蔬菜的PH值、加热温度及时

间有关，如蔬菜煮 5-10分钟，维生素C可损失

70%-90%。

那么蔬菜该如何焯水才能留住营养？

火力要旺、水量要足、时间要短 旺盛的

火力让水一直保持沸腾状态，充足水量保证中

途不会因加水而降温。在蔬菜较多时，应分批

焯水，以防止温度过低。在沸水中短时焯水，

蔬菜中的氧化酶很快失去活性，且沸水中几乎

不含氧气，从而减少了维生素C等营养素的氧

化损失。但由于维生素C不耐热，所以时间一

定要短。一般来说，西蓝花、花菜焯水2分钟左

右，菠菜、香椿焯水1分钟左右即可。

放盐加油 在蔬菜投入沸水之前加少量

盐，蔬菜就处在细胞内外浓度相对平衡的环境

中，其可溶性成分扩散到水中的速度会减慢。

在投入蔬菜之后加点油，油则会包裹在蔬菜周

围，在一定程度上阻滞了水和蔬菜的接触，减

少了水溶性物质的溢出，同时可防止氧化酶破

坏叶绿素，保持蔬菜鲜亮颜色。

冷水降温 焯烫后的蔬菜若马上用来烹

炒，可不用过凉水，若暂时放置，则要迅速用冷

水降温。焯烫后的蔬菜温度比较高，出水后与

空气中的氧气接触，易发生热氧化作用，造成

营养素的损失，对绿叶菜来说尤其明显。所

以，焯水后的蔬菜应及时冷却降温，可将其过

一下冷水，或者投入冷水中，再马上捞出。而

且焯烫后的蔬菜即便用冷水降温，也不能在空

气中久放，最好捞出后立即烹炒或食用。

（董 宁）

石榴花开夏欲燃
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夏天除了炎热之外，最让人难以忍受的就是蚊子了。

面对烦人的蚊子，很多人都会采用蚊香、电蚊香液、杀虫喷

雾剂等等来消灭。然而，这些东西都是有药物成分，长时间

使用的话，容易对身体健康造成危害。尤其是杀虫剂，有人

在的时候使用，可谓是“杀敌一千自损八百”。其实，蚊子最

怕一种“水”，既能消灭蚊虫，又不会对身体造成伤害。

◆ 白糖+洗衣粉溶液

我们先准备一个容器，往里面加入一勺白糖，再加入一

些洗衣粉，最后倒入一点温水。把洗衣粉和白糖均匀搅拌，

让它们充分溶解，这样就制作成了消灭蚊虫的“杀虫水”。

把它放在床头柜，或者是墙角，就可以起到消灭蚊虫的效

果。

白糖和洗衣粉融合之后，会散发出一种类似人体身上

的汗渍味道。而蚊子之所以会叮咬人，就是因为人们身上

的汗渍味道。如果一碗水不够，就在家里的各个角落多放

一点。

◆ 创可贴+风油精

俗话说：“防范于未然”，虽然家里有“杀蚊水”，但是难

免会有一些漏网之鱼。或者，蚊虫和人离得太近，自然就不

会舍近求远，专门跑到碗里面去。因此，我们可以做一些防

蚊虫的措施，在睡觉的时候，让蚊虫不敢靠近我们。

我们可以准备一个创可贴，然后在创可贴的“棉花处”，

滴上一些风油精。然后，把创

可贴贴在身上，或者是门框

上。因为风油精的味道，是蚊

虫最害怕的。这样可以有效

避免蚊虫跑进房间，或者靠近

身体。 （胡安娜）

上帝瞧了一眼大自然节令交替表，伸指弹了弹春天拖

延的长长的尾巴，又微微拍了拍夏天的额头。有节律的春

抽身离去，夏贴身前来了。

夏到了，跟上大自然气象变换，其色彩由初夏始，一日

更比一日浓稠了。似乎夏天的形状，也随之流动，继而膨胀

起来。竹摇清影幽窗罩，杜鹃花开遍山丽，布谷声声夏令

新，万顷麦香飘万家。这般生动的一幅幅图景，在夏天的门

楣晃动出时令的鲜明。

宋代王安石《初夏即事》云：“石梁茅屋有弯碕，流水溅

溅度两陂。晴日暖风生麦气，绿阴幽草胜花时。”宋代陆游

在《幽居初夏》中说：“湖山胜处放翁家，槐柳阴中野径斜。

水满有时观下鹭，草深无处不鸣蛙。”豪情巨诗的一点点一

处处，用心读进去了，便切知初夏堪比春色，同等鲜活的生

命色彩和韵骨自会喷薄而出。

初夏每次回到家乡，也都一一应了一幅幅美景图。娘

在这幅初夏画意中动手去做初夏五色饭。这是家乡的习

俗，寓意吉祥如意。

初夏，菜地青绿的豌豆成熟了，母亲收获回来，用作做

五色饭的原料。母亲还准备了香菇、胡萝卜、大米、瘦猪肉，

备齐之后，便投入到初夏五色饭的操作之中。

母亲先将胡萝卜、香菇切丁，瘦猪肉也切丁，用葱姜水

浸泡去腥，然后切丁的瘦猪肉入锅迅速翻炒，接着放入胡萝

卜丁和香菇丁，加入调料略炒盛出。然后，母亲开始淘米，

入锅蒸煮。米饭即将熟透，撒入洗净的豌豆。大米饭蒸好，

盛入碗中，上面各加一层事先炒好的三色菜，初夏五色饭便

做好了 。

做法虽然简简单单，却是十分诱人的。家乡初夏五色

饭的主角是初夏熟透的豌豆，绿亮亮，嫩鲜鲜，白花花的大

米似乎甘愿做了配角。

在远去的故乡，每年初夏来临，母亲总是施展巧手，将

五色饭倾心做到精致，做到富有观赏性，像极了一件爱之不

舍的艺术品，本为平淡无奇的农家饭，母亲硬生生做出特有

的好味道来。

吃了初夏五色饭，预示夏热在季节的轨道上甩开了膀

子，故乡的父老乡亲，也迈开了紧随的脚步。 （董国宾）
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蚊子最怕一种“水” 目前，骨质疏松已经成为我国中老年人

群的一个非常重要的健康问题，50岁以上人

群骨质疏松症发病率为 19.2%，65岁以上人

群骨质疏松症发病率达到32%。

骨质疏松症最严重的后果是在无外伤

或轻微外伤情况下出现骨折。对于老年骨

质疏松症患者，补钙是非常重要的。那么，

骨质疏松症患者如何科学有效的补钙呢？

在饮食方面，应该做到均衡饮食，多吃

含钙量较高的食物。牛奶及奶制品含钙量

较高，而且钙、磷比例适当，人体利用率也较

高，是人体钙的来源。按照《中国居民膳食

指南》推荐，每人每天需要摄入300毫升的液

态奶，每天选择一杯牛奶（220毫升）外加一

杯酸奶（100毫升），就可以达到一天300毫升

液态奶的摄入量了。除牛奶及奶制品以外，

豆类及豆制品（豆腐、豆腐干、豆皮等）的含

钙量也很高，但如果一次食用过多，可能会

出现腹胀、反酸等不适，所以每天食用 100
克-150克左右即可。除上述以外，鱼、虾等

海产品、绿色蔬菜及鸡蛋也是较好的补钙食

物。

老年骨质疏松患者建议每日摄入元素

钙的总量为 1000毫克-1200毫克，最高不应

该超过2000毫克，而老年骨质疏松症患者普

遍存在钙与维生素D的不足或缺乏。除饮

食补充外，每日尚需补充元素钙 500 毫克-
600毫克，如果从日常的膳食中不能获得足

量的钙，那就需要额外服用钙剂。那么额外

的钙剂又应该怎么来补呢？

固体钙和液体钙吸收率的差别并不

大。因此，在选择钙剂时，主要从钙的含量、

吸收率以及副作用大小、价格因素等几个方

面来考虑。碳酸钙、磷酸钙等无机钙含钙量

高，吸收需要胃酸参与，建议在饭后 1小时-
1.5 小时服用效果较好。无机钙的水溶性

低，吸收率也低，容易刺激肠胃，出现腹胀、

恶心、呕吐等副作用，容易导致便秘等不良

反应，对于便秘比较严重的人，不建议服用。

在口服钙剂时，还需要注意钙剂不宜与

锌剂、铁剂或多维片（含有磷、锌、铁等矿物

质）等同时服用，因为它们会影响钙的吸

收。同时，还应该尽量避免与牛奶、豆制品

等高钙食品同服，避免一次补充钙量过多影

响钙的吸收。

部分人群单纯补钙效果并不好，这可能

与体内缺乏维生素D有关，维生素D是促进

肠道钙吸收的重要因素。如果没有维生素

D，即便补充再多的钙，小肠也很难吸收。因

此，在补钙的同时，建议增加户外活动、多晒

太阳，或是选择添加维生素D的钙剂，也可

以额外补充维生素D。

总而言之，老年人应均衡饮食，选择适

量蛋白质、富含钙、低盐的食物，除此以外还

要避免吸烟、酗酒，日照至少20分钟，外加适

合自己的体育锻炼。 （伊羽雪）

骨质疏松患者该怎么补钙

5月5日立夏，这是夏季的第一个节气。中医专家

提示，立夏之后，气候特点以湿热为主，人若不能适应，

感受湿热邪气，则易发病。

立夏标志着自然万物由“生”到“长”的一个转折。

立夏之后，天地之气相交，气温开始升高，湿热之气渐

盛，人体的阳气也逐渐旺盛，新陈代谢开始增强，毛孔

开泄易感受邪气，因此需重点防范几类疾病。

立夏后易发皮肤疾病，如痱子、过敏性皮炎、汗斑、

湿疹等。可通过勤洗澡、勤换洗衣物等，保持皮肤清洁

干爽，避免到蚊虫多的地方，还可佩戴芳香化湿的香

囊，并适量服用药膳、代茶饮等，以达到祛湿清热的功

效。

同时，夏日感受湿热邪气、暴饮暴食、食用不洁食

物或过量食用冰品、海鲜等，容易发生泄泻。若有吐泻

不止甚至乏力、脱水、意识不清等表现，需要尽快就

医。三餐清淡有节制、减少寒凉食物摄入、适量喝姜汤

等可更好避免泄泻发生。

中医认为，夏季属火通心脉，此时养生防病也需围

绕养心展开。心主神明，夏日养生宜保持心神安宁平

和，培养偏安静的兴趣爱好，避免动怒。可适当服用莲

子、百合、竹叶等清心养心安神之品，还可适量服用红

色食物，补气养血，如红枣、番茄、胡萝卜、樱桃、红豆、

红米等。

中医主张“春夏养阳”。专家提示，夏季昼长夜短，

可夜卧早起，顺应自然规律；饮食宜清淡，应减少冷饮、

冰淇淋、凉菜、海鲜、肥肉等寒凉或滋腻之品摄入，以顾

护脾胃阳气；尽量三餐规律，餐后至少半小时后可适量

运动帮助消化。此外，应及时补充水分，避免出汗过多

损伤津液。 （黄 娜）
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每逢酷热难当的盛夏，我国便有

食用百合消暑的食俗。百合是一种集

观赏、食用、药用于一体的颇具经济价

值的花卉。初夏时节，百合花便成为

重要的观赏花卉，它开出的花呈喇叭

型花朵，有的洁白素雅，有的鲜红娇

艳，有的桔黄娇柔，婀娜多姿，芳香四

溢，成为婚庆喜宴馈赠佳人亲友的礼

花。

百合花在我国的栽培历史悠久，

南北朝时，后梁宣帝就曾题诗赞美百

合花：“接叶有多重，开花无异色。含

露或低垂，从风时偃抑。”唐代王维也

有赞美百合的诗句：“冥搜到百合，真

使当重肉。果堪止泪无，欲纵望江

目。”宋代罗愿的《尔雅翼》中曾记载：

“百合，小者如蒜，大者如碗，数十片相

累，状如白莲花，故名，言百片合成

也。”林洪在《山家清供》中记述：“春秋

仲月采百合根暴干，捣筛和面作汤饼，

最益气血。”明代李时珍在《本草纲目》

中记述：“百合之根以众成也，或云专

治百病，故名亦通。可清痰火，补虚

损”。

百合还是佳蔬、良药。百合质地

肥厚、醇甜清香、甘美爽口、营养极其

丰富。研究表明，百合含有多种生物

碱和蛋白质、脂肪、淀粉、糖类、钙、磷、

铁、硒、铜及多种维生素、胡萝卜素等

营养物质。中医学上以百合的鳞茎入

药，其性微寒、味甘，具有润肺止咳、清

心安神、补中益气、清热利尿、凉血止

血、健脾和胃等功效。因此，百合对于

夏日燥热引起的肺气不足、久咳气喘、

虚损惊悸、心烦失眠、咽干喉痛、鼻出

血以及更年期男女出现的神疲乏力、

食欲不振、低热烦躁等症状，具有很好

的食疗作用，可增强人体免疫功能，乃

夏季常用的滋阴补品。此外，百合还

可用于夏季心火肺热所致的急慢性湿

疹、皮炎、痱疖、痤疮等皮肤病的食疗。

百合还可做菜入饭，炒、煎、烧、

蒸、煮，能做出二、三十种高中档佳肴，

其中最为名贵的有百合雪莲、蜜饯百

合、百合虾仁、百合烧鸡、百合牡丹、糖

水百合、百合糖糕、百合元宵、桂花百

合羹等，清香味美，甜而不腻。

食用百合消暑在我国由来已久，

早在宋代江浙一带民间便在夏季用百

合制作消暑饮料食用，明清以来更

盛。目前，我国很多地区每逢盛夏仍

有饮用百合汤消暑的食俗。人们把百

合一瓣瓣剥下，浸在清水中漂洗干净，

加上一把绿豆，文火煮之，待冷却后再

辅以冰糖、薄荷水，即制成了盛夏消暑

佳品百合绿豆汤。此外，百合莲子汤、

百合银耳汤、冰糖百合等，也是盛夏消

暑去热的佳品。 （刘桂云）

清热消暑话百合

蔬菜焯水有讲究 双花饮：取金银花15克，菊花15克，山楂

15克，水 1升，煮沸后用文火再煮 30分钟，凉

后加 3 匙蜂蜜。适用于伤暑身热、烦渴、眩

晕、咽痛等症状。可作为高血压、高血脂、冠

心病、痢疾患者之饮。

翠衣绿豆汤：绿豆30克，西瓜翠衣60克，

赤茯苓 10克，水 1升，一同加入锅中，煮至绿

豆开花，闭火滤渣，加入适量冰糖，凉后饮

用。本品解暑生津，适用于心烦口渴、苔腻、

尿赤、午后乏力。

荷叶粥：鲜荷叶1张，大米100克，粥煮好

后取出荷叶，即可食用。荷叶是传统药膳常

选用的原料，气芬芳，解暑利湿，并具降血压

和降血脂的作用。

双豆薏米粥：白扁豆50克，绿豆50克，薏

米 50克，煮熟温食。白扁豆清暑化湿，健脾

和中，与绿豆同用，既清暑除烦又生津解渴。

双冬煲虾仁：虾仁50克，莴笋50克，大米

100克，天门冬、麦门冬各5克，煲60分钟。此

粥温肾开胃、滋阴润燥、生津化痰。（旭 锐）
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