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大凡一样食物，能叫人迷恋、上瘾的，总令人爱恨交

织。到末了，仍是一些人厌，一些人爱，一些人先是厌，又从

厌里独辟蹊径走向了爱，欲罢不能，纠缠不清。

老北京的豆汁儿即是如此。

进京前，我记着汪曾祺先生一句话：“没有喝过豆汁儿，

不算到过北京。”好似那豆汁不是小吃，而是老北京的名

片。最初听到豆汁儿这个词，是由一出戏京剧《豆汁记》，戏

里穷书生饿晕在叫花子门外，被叫花子的女儿金玉奴用豆

汁儿救活一命，金玉奴的父亲金松相赠书生莫稽一碗豆汁

儿。

“糟粕居然可作粥，老浆风味论稀稠”。豆汁儿的原料

就是制做粉丝、粉皮儿剩下的老浆，一夜发酵而成豆汁儿。

这东西夏天喝了消暑解渴；冬季能清热温阳；四季喝可开胃

健脾，去毒除燥。

不爱喝的人说，豆汁儿像泔水，酸臭；爱喝的人呢，赞叹

豆汁儿甜中带酸，酸中有涩，那个清爽！

老北京人喝豆汁儿，上瘾。旧年里，穷人喝，阔人家也

爱喝。梅兰芳家有一段时间，每天下午到外面端回一锅豆

汁儿，全家大小，一人一碗。

到北京，自然得领略一下豆汁儿之味。我去的是护国

寺小吃店。按照老北京吃法，要了豆汁儿、焦圈儿、一碟咸

菜丝儿。一碗豆汁儿上来，只见乌糟糟的灰绿，一闻，一股

酸馊味。静静心待品，听见邻座一个女的，嘟囔着：“什么味

儿啊这是？”同来的男人，一声不吭，看着那碗豆汁儿，像“临

行喝妈一碗酒”似的憋足一口气，一仰脖倒进去了。手起鹄

落，速战速决，然后拉着女的，悻悻而去。

我在心里暗笑之余，决意从一碗灰绿里，寻一寻它的繁

复滋味。嗦溜一口，尽是酸腐气！我拿舌尖细细去品，在口

腔里咂摸。嗯，微微的酸，略略的馊，淡淡的涩，一层一层，

若繁复的花瓣在风里拆开，到芯子里，觉出了一抹嫩嫩的

爽！哦，那一霎，好似深山涧中，山泉雪涌，拂去草叶、双手

掬起的一捧甘甜……喝到最后，我自动滤去了臭、腐、涩，只

剩下了老北京口里的“爽”。那种味觉上的迂回与穿越，是

如此特殊，波澜叠起，最后风尘尽收，不经意处翻出一种新

奇。

第一次喝豆汁儿，我只领略到这一点点妙处，还远远没

到“瘾”的程度。期待再去品尝，看自己能否快速穿越酸腐、

枯涩，让那清爽之味一步到位、直指人心。 （米丽宏）

豆汁儿记豆汁儿记

初夏时节，红艳鲜亮的樱桃

大量上市，它不仅营养丰富，酸

甜爽口，而且还是食疗保健佳

品，深受人们青睐。

樱桃又叫含桃、荆桃，虽非

桃类，但形似桃，故名。李时珍

在《本草纲目》中载：它圆如璎

珠。璎和樱同音，后人就叫樱桃

了。《备急千金要方》说：“樱桃味

甘平、涩，调中益气，可多食，令

人好颜色，美志性。”《中医别录》

认为樱桃能“主调中，益脾气”。

《滇南本草》中也有樱桃“治一切

虚症，能大补元气、滋润皮肤；浸

酒服之治左瘫右痪，四肢不仁，

风湿腰腿疼痛”的记载。

樱桃既含有碳水化合物、蛋

白质，又含有钙、磷、铁和多种维

生素，尤其是铁的含量，每百克

高达 5.9 毫克，在水果中居第一

位；维生素 A 的含量比苹果、橘

子、葡萄高4-5倍。

中医认为，樱桃味甘、微酸、

性温，入脾、肝经，具有补中益

气、祛风除湿、健脾和胃等功效，

可用于治疗病后体虚气弱、心悸

气短、倦怠食少、咽干口渴及风

湿腰腿疼痛、四肢不温、关节屈

伸不利以及冻疮等症。下面介

绍几则樱桃入药治病疗疾的验

方：

治疝气疼痛：樱桃核 60 克，

放入适量醋，炒后研末，每次 10
克，温开水送服，每日1次。

治风湿性关节炎、类风湿性

关节炎：鲜樱桃 1000 克，洗净晾

干后浸泡入2000克的高粱酒中，

10 天后服用，每天 2 次，每次 30
毫升。一般服用 3 天后，症状开

始减轻。

治贫血：鸡蛋 1 个，樱桃 20
枚，红糖、米酒各适量。将樱桃

与酒加水入锅内煎煮，煮开后 10
分钟左右加入打散了的鸡蛋和

红糖，搅匀，糖化蛋熟，出锅装碗

食用即可，每日1次。

治痛经：樱桃 15 克，白玫瑰

花瓣 5 克，糯米、白糖各 100 克。

先用糯米煮粥，再下樱桃、玫瑰

花、白糖，稍煮即可。

治皮肤暗疮疤痕：樱桃 80
克，冷开水 1 杯。樱桃洗净后去

核，放入果汁机中加冷开水榨樱

桃汁，不拘时，频饮。

樱桃虽好，但也注意不要多

吃。因为其中除了含铁多以外，

还含有一定量的氰甙，若食用过

多会引起铁中毒或氰化物中毒，

一旦吃多了会发生不适，可用甘

蔗汁清热解毒。同时，樱桃性温

热，患热性病、虚热咳嗽者及糖

尿病患者忌食。

（郭旭光）

初夏食樱桃 美味又保健

肝脏是人体重要的器官之一，以代谢功能

为主，并扮演着除去毒素、储存糖原（肝糖）、分

泌性蛋白质合成等重要角色，所以对肝脏的保

养尤为重要，肝脏不好的人在平常的饮食中要

做到少“三白”多“四绿”，这样才能让肝脏的养

生事半功倍。

▲ 少吃白肉

白肉即肥肉，白肉含有大量的脂肪，而肝脏

是脂肪代谢的重要参与器官，脂肪摄入过多，容

易造成肝部脂肪堆积，增加脂肪肝的风险，进而

会影响肝脏的各项功能。

▲ 少喝白酒

酒精的主要成分乙醇，在肝脏中代谢会产

生大量乙醛，肝脏如果长期受到乙醛的刺激，肝

脏细胞就会容易发炎，最终导致酒精肝。

▲ 少吃白糖

大量食用白糖不仅会导致肝脏新陈代谢压

力增大，还会导致脂肪不健康的聚集，聚集后的

脂肪难以及时的代谢出去，导致患脂肪肝的风

险增大。

▲ 多吃蒲公英

中医认为，蒲公英具有清肝毒，预防肝损伤

的作用，同时还可降肝火，改善上火引起的口苦

等各种并发症，食用时泡水做菜均可，但要注意

的是，胃寒患者要注意不能摄入过量。

▲ 多吃茼蒿

茼蒿具有行肝气、消食开胃等作用，食用茼

蒿有利于肝气的健康抒发，改善肝气淤滞，对提

升精力也有疗效。

▲ 多吃西兰花

西兰花含有丰富的维生素C，能够增强肝脏

解毒的功效，提高人体的免疫力。此外，西兰花

中还富含萝卜硫素，可以增强肝脏的解毒能力。

▲ 多吃菠菜

菠菜性甘凉，具有舒肝平气、养血利血等功

效，对肝气不舒等症状有良好的效果，菠菜所含

微量元素能促进人体新陈代谢，有助于肝脏排

毒，减轻肝脏负担。 （吴 昆）

经常在户外散步的人，总有一种轻

松、自由自在的感觉；而那些喜欢宅在

家里、不喜欢运动的人，一旦工作或家

庭出现烦心事，郁闷、孤独感经常油然

而生，甚至会出现抑郁倾向。

专家研究，同样是散步走路，只有

户外散步才能达到缓解压力和不良情

绪的效果。专家选择在乡间公园步行

30分钟和在室内购物中心步行 30分钟

的两组抑郁者进行比较分析。结果发

现，在公园步行的被试者中，有 71%表

示心情感到舒畅许多，90%表示觉得拥

有更多自信了；而室内步行的被试中，

只有 45%表示心情变得更好，22%表示

觉得更郁闷了，50%的人更加紧张，44%
的人自信心下降。

医疗学家研究证实，长期在室内或

在较弱的光线下（如阴雨天）生活或工

作的人，其甲状腺素、肾上腺素的分泌

浓度相对降低，细胞就会偷懒，人就会

无精打采、四肢麻痹、昏沉嗜睡、精神不

振。

所以，户外散步能感受明亮的光

线，是直接改善人们心情的主要生理原

因之一。

事实上，感受明亮光线的户外散

步，常常也是一种“日光浴”，在寒冷的

日子里晒晒太阳，不仅给人温暖，促进

血液循环，还能增强人体对钙和磷的吸

收，对佝偻病、类风湿性关节炎、贫血患

者恢复健康有一定的益处。阳光中的

紫外线有很强的杀菌能力，能够在数小

时内杀死一般细菌和某些病毒。当然，

阳光和人体健康并非无限制地成正比

例关系。盛夏季节固然不宜暴晒，即使

是冬季的晴日，户外散步也应选择上午

10 时前、下午 3时后的“黄金时段”，每

天坚持30-60分钟为宜。

户外散步其实也是在进行一种“空

气浴”，具有良好的健身效果。人体和

室外空气接触后，随着氧气对身体的作

用和冷空气（相对于呼吸道而言）的刺

激，就会发生生理和保健双效应：使肺

活量增加，改善肺泡通气，提高肺泡中

氧气张力，从而使血液中的氧气增加。

医疗气象学家研究表明，露天的自然氧

气密度较室内高出 10-15%，所以多在

室外呼吸新鲜空气，对加强身体各部分

的功能，尤其是提高心肺的容量非常有

益。

最值得推荐的是“雨后散步”。因

为雨后阳光的照射，会使空气中产生大

量有利于人体健康的阴离子，而散步本

身是有一定运动量的，通过腿、臀、腹等

一些肌群交替的收缩和放松，生理负荷

逐渐增强，呼吸加深，有利于呼吸新鲜

的空气。此外，雨后的树木花草更翠绿

艳丽，道路和建筑物更洁净，有利于消

除人体情绪郁闷。

需要提醒的是，户外散步不要选择

在太阳还没出来时的树林里，也不要在

马路上散步。因为在阳光还没照射到

叶片上的清晨，绿色植物附近非但没有

多少新鲜的氧气，相反倒积存了大量的

二氧化碳。所以说，绿树丛中是白天散

步的好地方，却不是清晨散步的好场

所。而在马路上散步不仅存在着安全

隐患，车辆排出的尾气也直接影响着健

康。此外，近几年雾霾天气出现的几率

较高，户外散步也一定要避开雾霾等不

适宜散步的恶劣天气。

（霍寿喜）

烹饪食物时，会产生许许多多的浮在食物

上边的泡沫，这些泡沫对健康有益还是有害？

是否还能吃？

煮粥或煮面的泡沫。大米和面粉中都含有

一些蛋白质，煮时会起到表面活性剂的作用。

此外，大米和面中的淀粉也会有一些溶到水中，

增加水的黏度。高黏度的汤有助于泡沫的稳定

存在，也就是说汤的黏度越高，泡沫可能越多。

这些泡沫对健康没有害处，可以放心食用。

打豆浆的泡沫。打豆浆时产生的泡沫主要

是其中的皂苷产生的。它本身没有什么问题，

但它的存在会使得豆浆在没有被加热到沸腾时

就满锅泡沫，造成沸腾的假象。此时的豆浆中

含有蛋白酶抑制剂等反营养物质，会影响蛋白

质的吸收。所以，可以加一点油来消泡，或者小

火加热等泡沫消失，把豆浆加热到真正沸腾。

咖啡的泡沫。咖啡中能产生的泡沫成分很

多，细微的咖啡颗粒本身也能产生泡沫。而卡

布奇诺咖啡的泡沫则是牛奶产生的。不管是咖

啡本身还是牛奶产生的泡沫，不损害健康，可以

尽情享用。

榨果蔬汁的泡沫。榨果蔬汁时的泡沫跟咖

啡中的泡沫一样，有多种物质可能产生，它们都

是果蔬汁中的营养成分，并不影响健康。

炖肉的泡沫。煮肉时的泡沫主要成分是蛋

白质以及肉中的脂肪等成分。肉中的血管以及

残留的一些血液也会跑到汤里。所以，煮肉初

期产生的泡沫主要源自肉中残留的血水，伴随

着一些杂质，最好不要。如果此后再产生白色

的泡沫，主要是肉中的蛋白质，可以保留。

泡茶的泡沫。泡茶时产生泡沫的物质叫做

“茶皂素”，具有抗菌作用，并能抑制脂肪的吸

收。不过，茶中的茶皂素实在太少，离产生抗菌

作用所需要的量差得很远。因此，喝茶时，不要

把这层泡沫去掉。 （胡佑志）

芒种是二十四节气中最忙碌、农事最多的日

子。《月令七十二侯集解》中记载：“五月节，谓有芒

之种谷可稼种矣。”大麦、小麦、油菜等作物已经成

熟，割麦、捆麦、翻耕、拔秧、挑秧、插秧、棉花栽种、

稻苗管理……劳动是艰辛的，抢收抢插任务十分

繁重，累得人们直不起腰、跨不开步。

“麦熟一时不等人，耽误收割没收成”“芒种不

种，再种无用”“芒种热得很，八月冷得早”“芒种落

雨，端午涨水”“芒种夏至是水节，如若无雨是旱

天”“芒种怕雷公，夏至怕北风”……若遇连续阴雨

天气，还要防倒伏、落粒、发芽和霉变。一边忙着

收麦，一边忙着把油菜籽挑回家，来不及歇歇，又

要忙着去打麦子，打麦机将麦穗“吃”进去，把麦草

“吐”出来，有时通宵连轴转。

芒种是夏收、夏种和夏管的大忙季节，瓜、豆、

禾苗……它们长成萌芽或茁壮的姿势，新苗向上，

根紧握泥土，似一行行抒写蓬勃的诗句，像一片片

生长丰收的画卷。桑葚、黄梅、桃子、杏子、樱桃、

车厘子、香蕉、苦荞、莲子等，大咧咧地堆在车上，

绿皮西瓜被切成两半，鲜红的瓜瓤喜气洋洋，等人

品尝。

“昨日一片黄，今朝绿汪汪。”老家在芒种要举

办“打泥巴仗节”，边插秧边打闹，互扔泥巴，身上

泥巴最多的人，就是最勤快、最受欢迎的人。老家

还有“芒种吃鸭，清热火煞”之说，鸭子喜水，而鸭

肉不温不火，清热又去燥；“泥鳅顺一顺，赛如吃人

参”，芒种时期的泥鳅最为肥美，高蛋白、低脂肪，

属大补之物。此时，还宜多吃开胃解暑的水果、蔬

菜及豆类，情绪上应戒躁息怒，保持轻松愉快。

黄昏回到家中，一道颜色清淡、汁水碧绿的苦

瓜摆上了餐桌，苦是夏天的本味，“人若有福，天必

赐苦。”只有品尝了苦，方可享受生活里的甜。

行走在村外的小径上，草丛里响起昆虫浅吟

低唱之声，这里一丛，那里一丛，虫鸣似是跟着脚

步行走，整个村庄被昆虫声所掩盖，池塘边渐渐热

腾喧闹起来。

宋代诗人赵师秀说：“黄梅时节家家雨，青草

池塘处处蛙。有约不来过夜半，闲敲棋子落灯

花。”青草池塘，有蛙的重重合奏；棋子在等待掉落

的灯花，有张有弛，忙中偷闲，人们感受到一种勤

劳后的喜悦……芒种将播种和收获结缘，播下希

望和汗水，收获果实与成功。

（曾海波）

夏收在望话芒种夏收在望话芒种

烹调食物产生
的泡沫能吃吗

肝脏养生少“三白”多“四绿”

户外散步户外散步 减压健身减压健身

▶▶▶油条油饼

油条是很多人的最爱，不管是配上豆

浆，还是豆腐脑都能让人吃的十分满足。

但油条的热量真的很高，一根油条的热量

就能达到 270卡。关键是油条的营养价值

非常低，面经过油炸后吸收了不少的油脂，

同时也会产生一些不利于健康的物质。还

有油饼、麻花、韭菜盒子、油炸糖糕等油炸

类的早点都是高热量、低营养，早上还是少

吃的好。

▶▶▶面包

如今很多年轻人为了省事都习惯买面

包和咖啡当作早餐，其实面包也是隐藏的

高热量食物，甚至连被视为健康减脂的全

麦面包，每百克就有 200多卡热量，更别说

带有很多馅料的面包了，比如菠萝面包、巧

克力脏脏包、肉松面包、奶酪包等等，每一

个都轻轻松松上300卡。

▶▶▶馒头加稀饭

许多中老年人为了省事，会经常用馒

头配稀饭、咸菜，凑合着吃顿早餐。这种中

式早餐组合虽传统、经典，但不代表着健

康，馒头和稀饭都是用精米精面制作，属于

低质碳水。如果这样长期吃，身体不仅无

法获取较多的优质蛋白、维生素和矿物质，

还会因为体内积攒了大量的碳水很难消耗

掉，而转变成脂肪堆积在体内，时间久了就

会影响到健康。

▶▶▶水果麦片

最近几年非常流行水果麦片，因被商

家冠上了“轻食”“代餐”的称号，给人留下

了健康营养、低热量的印象。水果麦片中

的水果是高温烘干、低温冷冻或是真空油

炸而成的，这样加工会让水果本身的水分

以及很多维生素、矿物质都流失，吃起来并

不营养。而里面的麦片同样也是经过了深

加工，热量会上升，营养也会流失很多，许

多商家还会为了提升口感，再添加一些糖、

乳粉、蜂蜜、果干等，使得一百克的水果即

食燕麦热量差不多能达到420大卡，基本和

薯片的热量快持平了。

▶▶▶饼干零食

如今大街上开了很多便宜的零食店，

早上来不及吃饭了，就随身装些饼干、零食

带着吃，偶尔一次还好，若是长期这样吃就

要改掉这一坏习惯了。饼干和很多能提供

饱腹感的零食，经常食用容易堆积脂肪变

胖，对皮肤也很不友好。

除了以上这些，像各地的一些特色面

食、米粉等很多都属于低质碳水，比如热干

面、螺蛳粉、重庆小面等，早上可以吃但不

要经常吃。 （黄 娜）
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