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��� 随着 “体重管理年” 的启动， 越来越多的人开
始关注健康饮食， 科学减脂亦成为热潮， 如何吃出
健康、 吃出美丽， 是减脂人群最为关注的话题。

减脂餐并不是简单的节食或单一食物摄入，
而是通过精准控制热量摄入， 来确保身体获得营
养。 芒果鸡胸肉沙拉、 牛排时蔬杂粮饭、 鸡排荞
麦面、 紫薯肉松饭包......各类轻食餐都遵循 “少
油、 少盐、 少糖、 低脂、 高蛋白、 高纤维” 的原
则， 合理搭配、 营养均衡。

减脂餐中的碳水化合物绝非我们的敌人， 比
如糙米， 它既保留了胚芽、 麸皮等部分， 又能提
供饱腹感， 淡淡谷物香气无比治愈。

蔬菜的烹饪方式可以从炸 、 煎 ， 改为蒸 、
煮， 绿色的西兰花、 橘色的胡萝卜、 青色的荷兰
豆、 黄色的玉米， 加上紫薯、 红薯、 白芸豆……
赏心悦目的色彩搭配率先吸引了眼球， 食材原本
的清甜脆爽更是抓住了味蕾， 那青翠鲜活的味道
让你置身于清晨露水打湿的草地， 呼吸着最纯净
的绿色氧气。

蛋白质的摄入是减脂的关键， 牛肉、 鸡胸
肉、 鸡蛋、 虾、 三文鱼， 可谓减脂餐中的优质蛋
白 。 用黑胡椒 、 料酒 、 柠檬 汁 给 鸡 胸 肉 做
“SPA”， 让每一丝鸡肉裹满芬芳， 随着橄榄油的
“滋滋” 声， 鸡胸肉变得金黄熟酥嫩， 这不仅是
食物， 更是拥有好身材的希望。

减脂餐的调味也是一门学问。 更天然、 更健
康的油醋汁、 小米辣汁、 青梅汁、 欧芹盐以及各
种天然香料既能为食物增添风味， 又不会带来过
多的热量负担。

减脂餐虽然没有高热量美食的强烈味觉冲
击， 但它却是我们甩掉多余脂肪的得力助手， 营
养美味的轻食减脂餐， 绝对是热爱美食、 又追求
身材管理的朋友们的 “最强辅助”。

徐剑

������童年时， 奶奶做的一道 “铁锅焖红薯” 能馋
哭小孩。 我每次不吃上两碗不肯罢休， 但奶奶平
日不轻易露手， 总得耍些小心思才能尝到。

那是个夏日的周末， 蝉声响彻云霄。 我和表
哥偷偷溜进菜地， 铁锹翻得泥土四溅。 “再挖两
个大的！” 表哥抹着汗吆喝。 我们像两个小贼，
挑着肥硕的红薯， 还顺手掐了把葱。

傍晚时分， 厨房被夕阳染成蜜糖色， 奶奶的
布鞋声从院外传来。 我俩赶紧装出没精打采的样
子。 “你们不舒服？” 奶奶疑惑 。 我揉着肚子
“咕噜噜” 作响。 表哥拉着奶奶进厨房， 灶台上
摆得整整齐齐的红薯和葱像等待检阅的士兵。 奶
奶笑出声： “淘气鬼， 又算计奶奶呢？”

她麻利系上围裙， 红薯很快在她手下脱去外
衣， 化作薄如蝉翼的薯片。 火烧得正旺， 奶奶沿
锅边倒入花生油， 金线闪烁， 锅里立刻 “滋滋”
作响。 薯片贴锅， 白烟翻腾， 奶奶的头发沾了雾
气， 好像炼丹的仙人。

表哥添柴， 我掌火， 奶奶手里铲子如同指挥
棒， 翻动薯片， 撒下盐花。 当清水 “刺啦” 倒入
锅中， 水汽翻卷， 她盖上锅盖焖三分钟。 等待仿
佛过了一个世纪， 我咽口水声比火苗还清脆。

锅盖掀开， 葱香混着薯香飘出老远。 薯片边缘微
焦， 咬下去软糯如蜜， 葱香与焦香在舌尖炸开。 表哥
急急忙忙， 被烫得直吐舌头， 引得我和奶奶大笑。

暮色渐浓， 奶奶还在往锅里码新薯片。 屋里
此起彼伏都是满足的饱嗝声。 我偷偷攥住奶奶那
只带着薯香与老茧的手， 心头涌起难以言说的滋
味。 柴火余晖中， 她手上的油渍闪着光， 像细碎
星子， 将我的顽皮与红薯的香气， 串联成一段永
远难忘的童年记忆。

栖白

��� 一到秋天， 很多人第一
反应就是 “秋燥伤肺”， 容易
咳嗽、 嗓子干。 其实在临床
中 ， 秋燥影响的远不止肺 ，
还会牵连到脾胃、 肝肾等脏
腑， 表现出的症状也很复杂。

比如 ， S 女士今年做了
胆囊切除手术， 还有慢性胃
炎 。 之前她长期不吃早餐 ，
后来在医生建议下不得不改
掉习惯。 最近她又觉得胃胀、
肚脐周围刺痛 ， 背部沉重 。
仔细分析， 这是因为秋燥引
起胃气不舒， 肝气郁滞， 肾
受燥邪， 又导致脐周血液运
行不畅， 再加上肺气也被燥
邪困住， 所以就出现了这些
症状。 通过针灸推拿、 配合
药物调理后， 她的情况好转
了。

再看 Z 女士， 她最近全
身关节痛， 尤其是手指关节。
奇怪的是， 她说自己没怎么
吃东西， 但体重 2 个月内却
增加了 10 多公斤。 进一步一
问 ， 发现她每天大便 3 次 ，
而且偏稀 。 这就提示她是
“脾虚湿滞”， 加上秋燥和肺
气不调， 导致 “治节” 失常
（人体水液代谢、 气机调节出
问题 ）， 结果关节就容易酸

痛。 帮她健脾祛湿、 活血通
络之后， 症状慢慢控制住了。

还有 Y 女 士 ， 最 近 干
眼特别严重 ， 不光眼睛干
涩胀痛 ， 看东西模糊 ， 还
伴有乏力 、 失眠 、 大便干
硬 、 小便发黄 。 诊断后发
现 ， 这是秋燥入肝 ， 导致
肝气不足 ， 肝火上扰 。 简
单说 ， 就是秋燥先影响了
肝脏功能 ， 结果牵连到眼
睛 、 消化和睡眠 。 经过调
理肝胆 、 健脾 、 清肝火后 ，
她的情况明显改善。

从这些病例可以看到 ：
秋燥虽然首先影响肺， 但它

往往 “牵一发动全身 ”。 肺受
燥， 会影响到脾胃； 脾胃出问
题， 又会波及肝肾。 最后， 可
能表现为胃胀、 关节痛、 干眼、
失眠等等。

所以防治秋燥， 不能只顾
着润肺 ， 还要整体调节五脏 ，
保持身体平衡。 饮食上， 秋天
宜少辛多酸， 润燥养阴， 比如
多吃梨、 银耳、 芝麻。 作息上，
要早睡早起 ， 避免过度劳累 。
心态上， 保持恬淡宁静， 减少
情绪波动。 这样才能更好地防
御秋燥带来的各种问题。

中医针灸主治医师、
中医全科医师 胡云鹏 （郴州）

�����迷恋过一句话 ： 宠辱不
惊 ， 闲看庭前花开花落 ； 去
留无意， 漫随天外云卷云舒。
就像读书时老师让背 《岳阳
楼记》， 其他的记不住， 单单
那 句 “不 以 物 喜 ， 不 以 己
悲”， 过目可诵。 其实并不明
了其中深味 ， 那样心地洁白
的年纪 ， 喜欢的不过是字里
行间那种闲闲的淡淡的静静
的味道。

大学时去城南的书市闲
逛 ， 偶 然 遇 见 了 洪 应 明 的
《菜根谭 》， “嚼得菜根 ， 百
事可做”， 于是喜不自胜， 欢
欣购下 。 回去翻看 ， 这才知
道那句曾经很迷恋的庭前花
开天外云舒 ， 竟出自手中的
书。 自是很珍视了一段时间，
然而终究青春正盛 ， 心地高
远 ， 繁华景致自比菜根耐品
耐看 ， 《菜根谭 》 的命运最
终被束之高阁， 烟消云后。

然而人世风波里颠簸一
道， 当身心俱疲， 一个人在夜
静月明中思虑徘徊， 竟一缕一
缕从心底浮起了当年月白风清
的情怀， “宠辱不惊， 去留无
意”， 熟识的句子， 隔了那么
多岁月从唇间如清泉一样缓缓
而出， 依旧明澈而清新。

可 是 ， 那 本 喜 爱 过 的
《菜根谭》 已是踪影全无， 不
知被我遗落在哪一个尘埃深

处 。 到底是缘分未尽 ， 与它
又在图书馆里欣然重逢 。 那
段迷茫烦闷的日子 ， 日日与
书里那些淡然智慧的字语耳
鬓厮磨 ， 为自己终于寻到了
一个宁静的所在。

木心说 ， 我发现很多人
的失落 ， 是忘却了违背了自
己少年时的立志 ， 自认为练
达 ， 自认为精明 ， 从前多幼
稚 ， 总 算 看 透 了 ， 想 穿
了———就此变成自己少年时
最憎恶的那种人。

到忘却了才恍然醒悟 ，
一路追来逐去 ， 兜来转去 ，
内心里真正追求的不过是年
少时的梦想 。 像年岁一样洁
净白亮 ， 闲闲的淡淡的静静
的生活真味 。 那样一颗来时
似雪般无暇的素心。

耽溺在闲静淡然的光阴
中 ， 喜欢上了民国时期的文
人 ， 尤其是丰子恺的散文和
漫画。 他的字和画非常朴素，
简单 ， 是素常的生活状态 ，
却饱含着一种令人很舒服的
诗意和安然 ， 很真切的世间
情味 。 那样一个战火连天的
岁月 ， 他的心静好得如同他
笔下的画和字 ， 那么淡然而
自若 。 有人说读丰子恺的作
品 ， 常常能给人们带来许多
欢乐和希望 ， 使人忘记痛苦
和烦恼 。 俞平伯曾评丰子恺

说： “一片片的落英， 都含蓄
着人间的情味”。

近年来， 又知道了一位和
丰子恺画风近似的画家老树。
对他了解不是很多， 只是偶尔
看到朋友们转发到空间里的漫
画， 深深喜欢。 印象最深的是
那幅 “待到春风吹起， 我扛花
去看你”。 清风， 白衫， 红花，
碧水， 漫漫诗情， 无限美好清
宁。 原以为他也是民国人， 后
来看到朋友们转来的他演讲的
视频， 才知道他和我们一样，
也生活在缤纷复杂的现代。

从他的讲演里知道， 他也
曾经走过弯路 ， 做过很多行
业， 也下海经过商， 而最终又
回到了本真， 活回了自己。 他
提到了冯友兰的话： 哲学不是
让一个人成为什么样的人， 而
是使人成其为人 。 他深以为
然 ， 也受其影响 。 他在最后
说， 活回你自己， 不是证明给
别人看的。 让内心丰富起来，
活得有意思， 活得好玩， 不要
看别人的脸色。

到最后， 我们也许真正关
切的， 不是大富大贵了， 功成
名就了， 而是活回自己， 成其
为人。 就像老树的一幅画里所
说： 平然活着就好， 成功又能
怎样？ 总是刹那快感， 然后无
限惆怅。

耿艳菊

活回你自己


