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◀◀◀凉性蔬菜宜多吃。进入夏季

后，对人体影响最重要的因素是暑湿之

毒，多吃凉性蔬菜，有利于生津止渴、除

烦解暑、清热泻火、排毒通便。因此，在

炎热的夏季，老年人要有针对性地吃些

凉性蔬菜，常见的凉性蔬菜有：苦瓜、丝

瓜、黄瓜、菜瓜、番茄、茄子、芹菜、生菜、

芦笋、豆瓣菜、凉薯等。由于这些蔬菜性

凉，所以，老年人在进食时，也要注意一

次不要吃得过多。

◀◀◀瓜类蔬菜宜常吃。夏季气温

高，人体水分丢失严重，必须及时补水。

补水时，尽量少喝“纯净水”，最好从蔬菜

中补水。蔬菜中的水分是经过多层生物

膜过滤的天然、洁净、营养且具有生物活

性的水。夏季是瓜类蔬菜的上市旺季，

瓜类蔬菜的含水量都在 90%以上，冬瓜

含水量高达 96%，其次是黄瓜、金瓜、丝

瓜、佛手瓜、南瓜、苦瓜、西瓜等。另外，

所有瓜类蔬菜都具有高钾低钠的特点，

有降低血压、保护血管的作用。老年人

在进食瓜类蔬菜时，一定要注意洗净或

消皮，以确保卫生。

◀◀◀杀菌蔬菜宜勤吃。夏季由于

气温较高，病原菌滋生蔓延较快，是老年

疾病尤其是肠道传染病多发的季节。老

年人这时多吃些“杀菌”蔬菜，可起到预

防疾病的作用。这类蔬菜包括：大蒜、洋

葱、韭菜、大葱、香葱、青蒜、蒜苗等。这

些蔬菜中，含有丰富的植物广谱杀菌素，

对各种球菌、杆菌、真菌、病毒有杀灭和

抑制作用。 （刘 凯）
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如今，在许多奶制品、饮料、制剂中都

能看到益生菌的身影，它们进入人体的肠

道后，能够清除肠道内的各种有害菌，提

高人体免疫力。那么，一罐饮品中益生菌

的含量和菌株种类是否越多越好呢？答

案是否定的，如果服用过量的益生菌则有

可能破坏肠道菌群导致腹泻。

购买益生菌产品，应关注以下三点：

足够数量 益生菌进入人体后需“跋

山涉水”，经过体内重重的生物屏障才能

到达它发挥作用的“战场”。因此，在选购

益生菌类产品时，宜选在推荐数量范围内

菌数数量多的产品。

活菌状态 只有活菌才能称为益生

菌，否则没有健康功用。在补充益生菌

时，要选择生产日期近的产品，这样能够

保证菌种的活性。

有益健康功能 只有临床试验已证

实功效的菌株才是好菌株。因此，在选购

时一定要选经过国家认证的、有编号的菌

株，如果没有注明相应的菌株号，需谨慎

购买使用。

值得注意的是，大部分益生菌制剂并

非药物，所以很难会有明确且立竿见影的

效果，建议至少坚持吃 5-7天，这样可以

保持肠道菌群平衡。

（朱广凯)

初到南京，已是傍晚。夫子庙

的灯火渐明，庙宇的轮廓在暮色中

若隐若现，香烟缭绕，庄严肃穆的钟

鼓声回荡在古老的街巷之间。游客

络绎不绝，人们或虔诚祈福，或驻足

观望。而我，心中却早已被那不远

处的秦淮河所吸引。

秦淮河，自古便是文人墨客笔

下的佳话。要拜谒秦淮河，乘船当

然是首选，这样才能领略那别样的

江南风情。画舫轻摇，水波荡漾，随

着船家的摇橹，仿佛穿越了千年的

时光，带我回到了那个繁华如梦的

朝代。

月光洒在曲曲折折的河面上，

灯火点点影重重，宛如一条银色的

丝带在夜色中舞动。两岸的灯火倒

映在水中，仿佛天上的星辰坠落凡

间，与河水交相辉映，美得令人窒息。

船行河中，我仿佛能听到历史

的回声。那些文人墨客、公子王孙、

商贾士女，都曾在这秦淮河上留下

了足印和故事。他们或吟诗作画，

或饮酒作乐，或悲歌慷慨，或柔情似

水。如今，虽已物是人非，但那份风

情、那份韵味，却仍在这河水中流

淌。

船至白鹭洲，一片宁静祥和。

洲上绿树成荫，鸟语花香，仿佛与世

隔绝。我站在船头，远望那灯火阑

珊处，心中不禁涌起一股莫名的感

动。这秦淮河，不仅是一条河，更是

一个时代的记忆、一个民族的气象。

次日清晨，我再次来到秦淮河

畔。与夜晚不同，白昼的秦淮河是

另外一种面貌：阳光洒在河面上，波

光粼粼，河岸的垂柳迎风摇曳，风从

河面吹来，泛着湿润的水气。我沿

着河岸漫步，想寻找那些历史的痕

迹。

桃叶渡前，牌坊高耸，“一门三

鼎甲，四代六尚书”的官宦家族吴敬

梓的故居静静地矗立在那里。自幼

学习十分勤奋刻苦的吴敬梓，18岁

时考中秀才，22岁其父不幸去世，丧

事还未办完，不料家族内部因财产

分配不均产生矛盾。一气之下，吴

敬梓把父亲留给他的所有财产统统

变卖，用来救济平民百姓，自己却一

贫如洗。33岁时他来到金陵，住在

秦淮河畔近 20年，用了十多年的时

间，写下了我国第一部长篇讽刺小

说《儒林外史》。

走过石板小路，我来到秦淮八

艳曾经走过的地方。那些风华绝代

的女子，她们的故事早已成为佳

话。我站在古桥上，望着那悠悠的

河水，心中不禁涌起一股感慨。岁

月如歌，人生如梦，那些曾经的风华

绝代，如今都已化为历史的尘埃。

我还拜访了乌衣巷。这里曾是

东晋王、谢两大家族的居住地，如今

虽已不见当年的繁华，但那粉墙黛

瓦、古色古香的建筑，仍让人感受到

那份历史的厚重。我站在巷口，仿

佛能听到那远去的马蹄声和悠扬的

琴声，仿佛能看到那些曾经的显贵

们在这里把酒言欢、纵情歌舞。

秦淮之行，不仅仅是一次简单

的旅行，更是一次心灵的洗礼。我

站在河边，望着远去的河水，心中充

满了感慨和敬畏。这秦淮河，不仅

是南京的象征，更是中华文明的瑰

宝。它见证了历史的变迁和时代的

更迭，也见证了中华民族的繁荣和

昌盛。 （管淑平）

盛夏时节，骄阳似火，暑气逼人，许

多人认为，在这个时候如果喝一杯冷茶，

其降温降暑的作用一定要比喝热茶明

显。其实，这是一个误区。

专家为研究饮用热茶解暑的道理，

曾经做过这样一个有趣的实验：他选择

在盛夏天气最热的一天，将请来的几位

朋友分为两组，一组朋友用冰凉饮料招

待，另一组朋友则用热茶招待。接着，

便使用红外温度记录器，分别对两组朋

友皮肤的温度进行测定。

饮用之初，记录器的显示温度没有

什么差别，但过了 10 分钟左右发现，饮

用热茶的那组朋友，皮肤温度降低了

1℃-2℃，而饮用冷饮的那组朋友皮肤

温度仍然没有降低，他们仅仅反映口

腔、腹部有点凉快的感觉而已。

喝热茶之所以比喝冷饮更能够消

暑降温，主要有以下几个方面的因素：

第一，热茶中的茶多酚、糖、果胶、

氨基酸等，能够与唾液更好地发生反

应，使口腔得到滋润，便产生清凉的感

觉。

第二，热茶有很好的利尿作用，可

以带走体内大量的热量和废物，使体温

下降。

第三，热茶中的茶咖啡碱对控制下

丘脑体温中枢的调节起重要作用，再加

上芳香物质挥发过程中也起了散热作

用。

第四，盛夏时节饮用热茶，能促进

汗腺的分泌，体内的大量水分可以通过

皮肤上的毛孔渗出并蒸发掉。所蒸发

的汗越多，带走体内的热量也就越多。

第五，喝热茶比喝冷饮更能加速胃

壁收缩，促进胃的幽门启开，使茶中的

有效成分很快地进入小肠而被吸收，这

不仅满足了人渴时对水的需要，而且还

使清热解暑的有效成分较快地发生作

用。 （泽 川）

北方人喜食面。

北方妇女也热衷于研究创新面的做法。她们巧妙的

利用双手，变着花样做出各种面食。从最日常的馒头锅盔

拉条子，再到大月饼刀削干拌面，以及花样百出的与面有

关的各色小吃，可谓是种类繁多。然而，要尝一碗最为原

始古朴的面，需到西北乡下去，更需在骄阳似火的夏日。

西北气候干燥。炎炎夏日，无论是到田间劳动，还是

出门放牧，傍晚回来往往又饿又渴。倘若有一碗面，汤汤

水水，耐饥解渴，清暑解热，对于庄稼人来说，简直是锦上

添花。浆水面，便应运而生。

浆水是由新鲜蔬菜发酵酿成。它的原料易得，做法简

单。夏日里，园子里的小芹菜、小白菜，田野里的苦苣，都

是做浆水的上好原料。不管何种蔬菜，摘洗干净后，在开

水中略烫，然后放入盛有凉开水的缸或坛中。缸或坛中加

入少量旧浆水作“引子”。将缸或坛封口，一周左右时间，

缸里的菜便有了浓酸味，浆水便做好了。

食用时，舀一勺浆水入锅，根据酸味程度和食用者要

求，酌情加清水兑合。浆水烧沸，撒入葱段蒜片，呲啦浇上

热油，叫做炝浆水，再放入食盐等调味品，撒入葱花香菜，

晾凉备用。

面条是浆水的忠实搭档。它的类型不受局限，挂面、

拉面、压面均可。我认为，妈妈的手擀面为最佳。和面时，

妈妈会放入少许碱，面就成了暗黄色，闻起来，有股特殊的

香味，令人食欲大增。揉面，擀面，一道工序也不能少。擀

好的面，用刀切成细长的面条，家乡人叫长面。长面煮熟

入碗，舀上晾凉的浆水，嫩黄柳绿。浇上油泼辣子，顿时红

油浮面，食之爽利可口，为盛夏清热解暑之美味。

小时候，生活在西北农村。夏日里，晚饭大多是浆水

面，清清凉凉。那个年代，乡下生活条件不是很好，家里没

有空调电风扇。晚饭时，父亲嫌屋里热，总喜欢端着碗蹲

在院子里或者院门口吃。

夜幕来临，晚风吹过，父亲端着碗，呼噜呼噜的吃饭

声，荡漾在周围。有时候，我也会学他的样子，跟他蹲在院

子里吃浆水面，他总是吃的比我快。吃完了，便对身旁的

我说：“给爸再捞一碗面去。”有时候，我在屋里。父亲吃完

了，对着厨房喊：“虎娃子，给我再捞一碗面。”我接过空碗

送回厨房，母亲捞一碗面，我再端给父亲。他接过碗，总是

一脸深情的对我笑，并说：“这碗浆水面吃美了。”

时光荏苒。我从初中开始住校，基本上便与父亲身处

两地。后来上大学，在外地工作，又来读研究生，一晃已是

十多年。今日在朋友圈看到有人晒浆水面，我又想起母亲

做的浆水面、老家的院子里跟父亲蹲下吃一碗面的情景以

及父亲那深情的笑。 （李万虎）

浆水面秦淮夜话
在路上在路上

选购益生菌 不要只看含量

近期，全国各地持续高温，孩子们在户外玩耍

的时间长了，很容易感到不舒服甚至中暑。怎么

识别中暑的症状？怎么照顾中暑的孩子呢？

哪些情况下儿童更容易中暑？

● 长时间暴露在高温、高湿、封闭及强阳光

直射的环境下。

● 夏天参加体育活动或者军训的时候。

● 穿得太多。

● 体重超标或者肥胖。

● 有慢性病，如糖尿病、甲状腺、尿崩症、下

丘脑损伤等。

● 以前中暑过。

此外，需特别关注不能清楚表达自己的感受，

比如很小的婴儿或者有精神发育问题的孩子。

儿童出现中暑怎么办？

如果发现儿童有中暑症状，应采取“一搬、二

降、三补、四转”的原则进行处置。

搬运。迅速把孩子从热的地方移至阴凉通风

的地方。如果有条件，应转移至空调房内。

降温。在发现中暑 30 分钟内应尽快将体温

降至40℃以下。降温方法包括：脱掉一些衣物；温

水擦浴全身，可用风扇或空调增加对流、散热；对

于年龄较大、意识清楚的儿童，可采用洗澡浸泡的

方法；婴儿出现捂热综合症时，应迅速解开包被降

温，及时更换被汗水浸湿的衣被。

补水。儿童中暑常伴有脱水及电解质紊乱，

应少量、多次地给孩子喝一些常温的水或电解质

饮料，一次不要喝过多，否则易引起恶心、呕吐等

症状。无法自主饮水者，可去医院接受静脉补液

等治疗。

转运。对于重型中暑者，尤其是伴有高热、意

识不清、抽搐等神经系统症状的儿童，应立即送就

近医院就诊。对于轻型中暑者，经现场处置症状

没有缓解的儿童，也应尽快到就近医院就诊。

如何预防儿童中暑？

● 儿童要合理安排户外活动时间，尽量早晨

或晚上在户外活动，避免烈日当头的正午进行长

时间户外活动。调整户外运动强度，避免高温环

境下剧烈运动。避免儿童单独待在汽车内或狭小

空间内。

● 应穿着轻薄、宽松、透气的衣服，及时更换

被汗浸湿的衣物。婴幼儿选择轻薄包被，切忌过

度捂婴幼儿。

● 保证孩子一天喝足够的水，以水或电解质

饮料为适宜饮品，避免含酒精、咖啡或糖分过高的

饮料，因为此类饮品会加重水分丢失。儿童还应

避免大量饮用过凉的饮料，以免出现胃部痉挛。

● 儿童要多吃清淡易消化的食物，少吃高热

量、油腻、辛辣的食物，多吃蔬菜和水果。

● 保证孩子有充足的休息时间，合理安排活动。

● 不推荐药物预防中暑。部分家长夏季会

给孩子服用“防暑药”，目前医学上没有公认的药

物可以预防中暑，有些“防暑药”的辅料中可能含

有酒精等成分，自行服用反而可能引起其他副作

用。 （刘桂云）

持续高温持续高温 如何防治儿童中暑如何防治儿童中暑

我对咖啡的喜爱并非到了无法割

舍的地步，在没条件喝的情况下，也不

会感到浑身难受，朋友说我被其奴役，

不免有些言过其实。然而，只要我一

看见咖啡豆的瓶子摆在那里，打开闻

到豆子的香气时，那种瞬间的满足和

眩晕感却是毫不夸张的。

十几年前，我在南方实习，曾有男

孩子请我喝咖啡，那是我第一次走进

咖啡馆。他让我点咖啡，我完全不知

所措，面对众多花式咖啡一头雾水，最

后假装镇定地点了菜单上第一款——

拿铁咖啡，我心里想，第一款一定是最

受欢迎的。那杯拿铁入口微苦，绵软

丝滑，奶香浓郁，给我留下了非常好的

印象。

严格来讲，这是我第一次品尝手

磨咖啡，以前喝的都是速溶三合一咖

啡，只需简单地用热水一泡即可。对

于当时我这个咖啡小白来说，咖啡不

过是用来提神、解渴而已。从那杯拿

铁之后，我才算开始认真喝咖啡。

摈弃了“三合一”，因为我已经明

白，调配好的咖啡已经不是我的爱了，

那种怪里怪气的感觉，不是我要的纯

粹。于是进阶，买了咖啡粉，从醇黑喝

起。醇黑咖啡是极苦的，一开始需牛

奶来调配。杯子递到嘴边，慢啜一口，

微浓、顺滑的液体，懒懒地在口腔里让

你含着，苦，然后香味从苦里面析出，

渐渐掩盖、替代了苦味。很长一段时

间以来，每次喝黑咖啡，都像与它捉迷

藏，我要很细心，才能捕捉到那微微的

香气。很多次，在它经过喉咙、滑进胃

里的一瞬间，香气被我拦住，我便满心

欢喜。

我所在的小城，近年来咖啡馆如

雨后春笋般涌现。年轻人对“咖啡文

化”情有独钟，朋友聚会、自助餐厅等

场合都能看到它的身影。我也常去品

尝。观察后我发现，制作咖啡的过程

并不简单，一杯香气四溢的咖啡摆在

面前，那可是历经多道工序打磨而成。

喝得多了，我不禁心生波澜：购买

一台咖啡机，自己动手如何？精打细

算的我，暗自算了一笔账，一杯咖啡价

格尚可，偶尔品尝一杯价格不菲的精

品咖啡，钱包也还负担得起。然而，三

四十杯咖啡的钱，就足以购买一台不

错的咖啡机了。回家亲手冲调一杯专

属自己的美味咖啡，岂不是更有乐

趣？想到这里，我已迫不及待，仿佛那

飘香的咖啡已然制成。

从此踏入手磨咖啡的坑。入坑只

在一念之间，喜欢喝咖啡是一回事，懂

得如何制作美味的咖啡则是另一回

事。为了感受手工制作的乐趣，我购

买的是半自动咖啡机，这艰难的探索

过程，有趣的瞬间和崩溃的时刻一样

多。在我看来，最难的当属拉花。整

整两三个月，每天清晨唤醒我的不是

闹钟，而是期待制作出一杯有漂亮拉

花咖啡的心情。

从一开始的奶泡打发失败，到后

来的拉花图案难以成型，再到最终能

够顺利制作出一杯还算合格的咖啡，

我经历了无数次的失败。然而，每次

看到那杯自己亲手制作的咖啡，所有

的挫败感都瞬间消散。

如今的我，早已从一个“咖啡爱好

者”变成了“咖啡制作爱好者”，虽说尚

未实现财富自由，但已经实现了“咖啡

自由”。

（青 衫）

爱上咖啡 老人度夏老人度夏
应注重应注重““舌尖安全舌尖安全””


