
对于办公族来说，掌上运动没

有特定的时间和地点限制，只要心

到行动就到，健康身体也就随之而

来。手部功能锻炼法既不需要专

门的场所，也不需要特别的工具，

在办公室、公交车上或者在家中，

只要稍微花点功夫就可以做得

到。

■ 旋转拇指

如果感到体力不足，不妨试着

让拇指作360度旋转。旋转时让拇

指的指尖尽量画圆形。起初也许

会感到不顺，但反复进行几次以

后，拇指就会有节奏地旋转，而且

觉得心情舒畅。一般让拇指按顺

时针的方向及逆时针的方向各自

旋转1-2分钟即可。

■ 自我握手

握手也可以作为养生方法加

以利用，左右手掌靠拢在一起交替

对握，关键在于右手拇指要有意识

地用劲抓住左手的小鱼际，左手拇

指用劲抓住右手的小鱼际。紧握 3
秒钟后双手分开。左右相互紧握

5-6次。

■ 手指交叉

当感到大脑反应迟钝、注意力

不集中时，不妨把双手手指交叉地

扭在一起。一只手拇指在上交叉

一会儿后，再换成另一只手拇指在

上。然后将手指尖朝向自己，并使

双手腕的内侧尽量紧靠在一起。

反复进行多次。

■ 旋转网球

双手夹住网球，慢慢而有力地

旋转双手，通过网球对整个手掌进

行刺激。还可以把双手指叉起来，

夹住网球按 3 秒钟后分开，然后再

次按压。如此反复进行多次。

■ 牙签刺激

准备10根牙签，用橡皮筋捆成

一束，然后用它刺激手掌。只要刺

激一会儿，手掌就会觉得温暖。刺

激 力 度 不 宜 过 强 ，以 免 损 伤 皮

肤。

■ 衣夹刺激

用晒衣服的夹子夹住指尖，3
秒钟后将夹子拿开，反复进行 5-7

次。夹子以用过几次、弹簧有点松

弛的为佳，如果夹得时间过长，指

尖就会充血。因此最好一边夹一

边在心中默数3下，然后拿开。

■ 绞拧毛巾

方法分为两种，一种是右手从

内侧向外拧，另一种是左手从外侧

向内拧。由于各人的习惯不同，开

始时可能有人感到不顺手，只要不

断地练习就会得心应手。这两种

绞拧毛巾的方法都可以使手指更

加灵活。

■ 吊环锻炼

乘公共汽车上下班时，不妨利

用车上的吊环和拉手锻炼手指。

方法是用一根手指勾住吊环和拉

手，除了拇指外，其他手指都可以

勾，5-10 秒钟后松开手指，改用另

外一根手指，如此反复进行。也可

以用两三根手指一起勾。锻炼时

要注意安全。

■ 夹圆珠笔

在无名指与小指、无名指与中

指、中指与食指之间各夹住一支圆

珠笔，再用另一只手使各手指的指

尖靠拢。如果手指感到疼痛，便停

止。反复进行多次刺激，疼痛就会

消失，而且感到心情舒畅。指尖靠

拢 3秒钟后即放松，每天进行 7-10
次。开始时用较细的圆珠笔，养成

习惯后改用较粗的圆珠笔。

■ 勾拉手指

轮流将双手相应的手指勾拉

起来，稍微用劲。勾拉几秒钟后分

开，反复进行7-10次。

■ 戒指按压

戒指一般都戴在无名指和中

指上，可利用戒指对手指进行刺

激。先将戒指向上推至第二指关

节处，再从旁边按压戒指，使之对

手指产生一定刺激。3 秒钟后放

松，然后反复进行多次。

此外，弹钢琴、练书法、掰手

腕、改绷绳、顶拇指、削铅笔、用筷

子夹豆等，都是较好的手部功能锻

炼法。只要持之以恒，均能获得良

好的养生效果。

（聂 勇）
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大虾开始陆续上市，又正值夏秋

交替的季节，这段时间燥热难耐，身体

中的营养元素也逐渐流失。这时候，

推荐大家多多补充钙质、多多补充蛋

白质，吃虾是最好的选择，高蛋白、高

钙、低脂肪，常吃增强免疫力。

说到水煮虾，大家在煮的时候是

用冷水煮，还是用开水煮的？可能很

多人不以为然，认为没啥区别，实际上

口感差别太大了，如果用错了，煮出来

肉质发硬、发柴，而且腥味会很重。

准备材料：清水、料酒、葱姜。首

先买来的大虾要处理干净，把大虾放

在水里浸泡养上一会儿，提高大虾的

活性，随后将其一个个的清洗干净。

鲜活的大虾要想吃起来更Q弹、更有

嚼劲，口感更鲜甜，推荐大家买新鲜

的，不要买冷冻的，价格说实话也相差

没多少。再准备一节大葱、一块生姜，

分别切成葱段、姜片备用。接下来往

锅里加上适量的清水，直接把葱姜扔

进去，顺便往水中添少许料酒，葱姜和

料酒都是去腥用的，直至锅内的水彻

底烧开。煮虾一定要用开水，用开水

煮才能快速煮熟，不会发柴发硬。而

且开水煮，能够把大虾中的腥味给激

发出来，吃着更鲜香，这就是水煮虾需

要掌握的技巧。水开以后，将大虾倒

进去，想要有点咸味，可以加1勺盐，随

后盖上盖子开始煮，盖上盖子煮的更

快，等到再次水开之后，继续煮上 1-2
分钟的时间。到时间后掀开盖子，看

一下大虾的状态，如果整体都变得通

红，就可以把火关掉了，这个程度就是

完全熟透了。把大虾全部捞出来，盛

在盘子里，直接吃或者蘸着蘸料吃，都

鲜香无比，水煮是最能尝鲜，最能保留

原汁原味的方法。 （华 纳）

中秋至，秋天的凉爽已到来。然而，秋

季也是人体阴阳平衡易被打破、疾病易发的

季节，很多人易患“秋燥症”，表现为口干舌

燥、唇角干裂、肝火旺盛等。燥邪悄然而起，

我们可以多选择甘润养肺、滋阴润燥类食

物，如梨、甘蔗、石榴等水果，以及芝麻、核桃

等质润滑肠的食材，还可以适量食用葡萄、

猕猴桃、柚子、山楂等带有酸味的食品，起到

补肺阴、敛肺气的功效。

此外，中医的养生茶饮也能帮助大家润

肺生津，预防燥邪的入侵，结合良好的生活

习惯，可以让一杯养生茶饮尽可能发挥降秋

燥的功效。泡茶时，材料选择是一方面，水

温和时间也是影响养生茶饮效果的重要因

素。一般冲泡的水温不宜过高，以免破坏药

材中的有效成分。同时，泡的时间也不宜过

长，以免茶汤过浓，对胃肠道造成刺激。

◀◀◀ 菊花麦冬枸杞饮

菊花麦冬枸杞饮可起到清肺去火的效

果。菊花还能滋补肝肾之阴，清肝明目，治

疗头痛、眼痛、眼花等症状。菊花是中医治

疗多种眼疾的良药，常常感觉眼睛干涩的

人，特别是常使用电脑的人，可以多喝菊花

茶。但是，中医讲究辨证治疗，体寒的人不

适合饮用菊花。

◀◀◀ 小吊梨汤

梨被誉为百果之宗，不仅鲜甜可口、香

脆多汁，而且营养丰富。小吊梨汤起源于清

朝，曾为宫廷饮品，后经时代更迭，配方和炖

制方法流传到民间。在民间以铜制提吊作

为称量梨汤的器物，一吊为一壶，小吊梨汤

因此得名。

◀◀◀ 冰糖银耳茶

银耳味甘性平，有补肺益气、养阴滋燥

功效。银耳富含纤维素，可促进肠壁蠕动。

它含有丰富的胶质，有一定护肤养颜功效。

（伊羽雪）

中医认为，鸭肉性味甘、咸、微

寒，有滋阴养胃、利水消肿之功，本

品性味甘寒而长于滋胃阴而除热，

又有利湿之功，故对阴虚而见水肿

者甚宜。现介绍鸭肉食疗五方。

鸭肾粥：鸭肾 10 个，大米 100
克。将鸭肾洗净，切细。取大米淘

净，加清水适量煮粥，待沸后调入鸭

肾，煮至粥熟时，加入调味品，即

成。此粥可温肾补阳，适用于脾肾

阳虚所致的腰膝酸软、阳痿遗精、女

子宫冷不孕、虚寒痛经等。

鸭肉粥：鸭肉、大米各 100 克。

将鸭肉洗净，切细，放入锅中，加清

水煮沸，而后与大米煮为稀粥。此

粥可滋养胃阴，利水消肿，适用于阴

虚所致的劳热骨蒸、潮热盗汗、遗精

早泄、肺燥咳嗽或见咳血、咽干口

渴、月经量少或闭经，各种水肿、腹

水等。

鸭肉海参汤：鸭肉、海参、鸡汤、

葱、姜、椒、盐、味精、香菜各适量。

将鸭肉洗净，切块，海参切片，同放

入油锅中翻炒，而后下鸡汤等，待沸

后，调入葱、姜、椒、盐等，煮至鸭肉、

海参熟后，调入味精、香菜即成。此

汤可养阴补肾，适用于阳痿、早泄、

遗精。

鸭肉火腿汤：鸭肉、火腿。将鸭

肉、火腿洗净，切块，放入锅中，加清

水适量，文火煮至鸭肉、火腿烂熟，

加调味品适量，再煮一二即可。此

汤可滋阴健脾，养胃生津，适用于脘

腹疼痛、纳差食少等。

海参鸭肾汤：海参 120克，鸭肾

2 个，干贝、冬菇各 30 克，食盐、味

精、猪油适量。将海参泡开，洗净，

切片，干贝、冬菇泡开，切丝，同鸭肾

共置沸水锅中，炖至烂熟后，食盐、

味精、猪油调味。此汤可益肾健脾，

益精补髓，适用于男子诸虚百损、病

后体弱等的调养。 （聂 勇）

提及法国，不同的人会有不同的印象，有人联想到卢浮宫

的辉煌艺术，有人沉醉于塞纳河畔的浪漫风情，还有人心驰于

香榭丽舍大街的时尚步伐……而对于我这个不折不扣的“美

食探险家”而言，第一反应是法国的美食，这次法国之旅，我有

幸邂逅了一道法式佳肴——芝士焗牛油果蟹肉，其滋味至今

仍在我的舌尖上萦绕不去。

自幼我便对蟹肉情有独钟，这份喜爱随着年岁的增长愈

发深厚。初到法国这片充满浪漫与美食的土地，我满心期待

地询问起当地是否有独特的蟹肉佳肴。友人听后，立刻向我

力荐了一道特色美食——芝士焗牛油果蟹肉，并言之凿凿地

说，这是别处难以寻觅的美味。听罢，我迫不及待地央求友人

领我前去一探究竟，品尝那传说中的地道美味。

友人带我去了当地一家传统老店，店面略显古朴，但步入

店内，一股浓厚的传统气息与考究的装修风格瞬间将我包

围。侍者们身着优雅制服，举手投足间流露出彬彬有礼的风

范，让人倍感舒适。我们点了芝士焗牛油果蟹肉，并搭配了几

道精致的小菜。

由于店内客人并不多，侍者见我对此道菜肴充满好奇，便

主动为我讲述了芝士焗牛油果蟹肉的来历。据说，这道美食

起初是为了庆祝丰收季节的到来而特别创作的。法国人对芝

士的热爱几乎达到了痴迷的程度，螃蟹作为海鲜中的珍品，而

牛油果则以其独特的口感和丰富的营养价值，成为了当地人

餐桌上的一道亮丽风景。随着时间的推移，经过几代厨师的

不断探索与改良，它在保留了传统风味的基础上，融入了创新

元素与法式烹饪的精髓，最终演变成了今天的这道美食。

作为一道传统美食，芝士焗牛油果蟹肉的做法很考究，要

求颇高。首先取鲜美蟹肉，轻拌香草与柠檬汁去腥提鲜。牛

油果切开铺底，上覆蟹肉，再撒上优质芝士碎。将准备好的食

材送入预热至 220度的烤箱中，焗制 5-8分钟，芝士融化后散

发出的浓郁奶香，混合着螃蟹的鲜美与牛油果的清新，三者交

织在一起，形成了一种令人陶醉的香气。

等了许久，期盼已久的芝士焗牛油果蟹肉终于上桌了，它

不仅仅是一道美食，更是一件艺术品。我快速地拿起餐具，轻

轻舀起一勺，芝士的浓郁与螃蟹的鲜美相互映衬，牛油果的清

新则恰到好处地中和了这种浓郁感，这也仿佛是大海与森林

的奇妙对话，在我的口腔中演绎着一场味觉的交响乐。每一

口都是对味蕾的极致宠溺，让我沉醉在这份来自法国的美食

魅力之中，久久不愿醒来。

法式芝士焗牛油果蟹肉，不仅是一道美食，更像是一位来

自法国的使者，用它那独特的味道和精致的外观，向我展示了

一种生活态度。它告诉我，在繁忙的生活中也要懂得停下脚

步，去品味那些简单而纯粹的美好，让心灵随着味蕾的舞动而

飞翔，去感受那份来自法国的浪漫与精致。 （彭宝珠）

法式芝士焗牛油果蟹肉

每当中秋将临，爱人便给我吹

起了“耳边风”：“记得中秋节买些

芋艿，图个吉祥。”

在我的老家素有中秋吃芋艿

的习俗，说是“芋”与“遇”谐音，中

秋吃芋寓意家人团聚，遇到好兆

头。于是，中秋这一天，家家户户

餐桌上总少不了芋艿。我老母亲

虽然斗大的字没识几个，但对中秋

吃芋艿这一民俗看得很重，记得她

健在时，每次中秋节，总要亲自下

厨烹制一盘芋艿，让大家分享。都

说润物细无声，老母亲的言传身

教，深深影响了我和爱人，自从在

县城成家之后，芋艿也成了我们小

家庭每年中秋餐桌上一道不变美

食。

芋艿，在老家多有种植，有旱

芋、水芋之分，水芋味胜于旱芋，品

种有“红梗芋”“白梗芋”“槟榔芋”

等。记得我父亲是个种植芋艿的

好把手，每年总要种几畦，种出来

的芋艿质优味佳，堪称天然绿色食

品。秋天芋艿成熟时，除了自家食

用之外，还赠送给亲戚朋友供中秋

节品味。

芋艿食法五花八门，荤素皆

宜，烤、蒸、烧、煮、炒等，皆可成美

味。我喜欢在家里变着花样烹制

芋艿菜肴，如芋艿鸡块、芋艿排骨

煲、椒盐芋艿、葱油芋艿等等。提

起中秋芋艿菜肴，我最喜欢母亲做

的拿手好菜“芋艿烧猪蹄”，此道菜

选用农家猪的猪蹄、农家自产的芋

艿为主料，再佐以姜片、盐、料酒、

葱等，经过精心烹制而成，软烂甘

淳，芋香宜人。此时，我更加明白：

母亲给子女做的菜肴，是子女一生

最难以忘怀的美食，更何况在这万

家团聚的中秋呢！

芋艿还有另一种吃法，就是

“煨芋艿”。每年中秋月上东山，我

喜欢坐在老家的庭院里，支起一个

小炉，生起火，煨几个芋艿，那煨熟

的芋艿香甜适口，酥糯味美。此

时，面对如盘明月，品味煨熟的芋

艿，颇有“月夜小炉火，煨得芋头

熟。品芋赏月色，中秋乐开怀”之

妙。

提起中秋食芋艿，最值得我回

味的，当数奉化芋艿。浙江奉化的

芋艿，以个大、皮薄、肉白、味鲜、易

烧酥而闻名，当地流传的一句俗

话：“跑过三关六码头，吃过奉化芋

艿头。”便道出了奉化芋艿的知名

度。有一年中秋节，路过奉化溪口

风景区，在景区沿路的摊位上买了

个奉化芋艿头来品尝，入口轻咬，

但觉肉粉无筋，滑似银耳，糯如汤

团，真可谓“香似龙涎仍酽白，味如

牛乳更全清”。

中秋食芋艿，不仅一饱口福，

讨个吉祥，且可从中得到些食疗价

值。祖国医学认为，芋头味甘辛、

性平，有消疬散结、治瘰疬肿毒、腹

中癖块、牛皮癣、汤火伤等之功

效。《滇南本草》说芋能“治中气不

足，久服补肝肾，添精益髓。”《别

录》称“主宽肠胃，充肌肤，滑中。”

《唐本草》认为芋“蒸煮冷啖，疗热

止渴。”《日华子本草》说芋“和鱼

煮，甚下气，调中补虚。”（缪士毅）

“芋”见中秋

秋日食鸭肉 养阴润肺

秋日降秋燥养生茶
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阿胶味甘，性平，具有滋阴润燥、补血止血、安胎的功

效。《本草纲目》载：“阿胶，大要只是补血与液，故能清肺

益阴而治诸症。”研究发现，阿胶具有美容养颜的作用，通

过补血而滋润皮肤，利于皮肤保健。长期服用可使脸色

红润，肌肤细嫩，有光泽，是滋养皮肤、美容养颜之佳品。

食用阿胶时，应当多喝水，多吃蔬菜、水果，不吃油腻

和辛辣的食物。女性月经来潮时，应停服阿胶，待经停后

再继续服用。需要注意的是，易上火的人不要将阿胶与

黄酒、桂圆等热性食物一起吃，宜与微凉的藕粉、莲子等

一起吃更适宜。

阿胶因其性偏于黏腻，故不论入膏方滋补，还是入汤

剂、丸散，都宜合理配伍理气健胃，可空腹服用。另外，三

高人群不适宜服用阿胶。

可将阿胶 250克用清水漂净、研成粉，放在碗里，加

入水半杯及黄酒半杯，再放在锅内隔水蒸，等到开始溶化

时，加入冰糖 200克，用筷子搅拌，使其充分溶化。冷却

后即成软糖一样的半固体，切成 20 块，每天空腹吃一

块。 （胡佑志）
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办公族
手掌养生操


