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养生健康

慢性咽炎
如何调养

经 常 进

行体育锻炼，

可提高自身的

免疫力，防止

感冒，进而防

止因上呼吸道

感染而诱发慢

性咽炎。

可 选 用

一 些 传 统 的

健身功法，如

太极拳、太极

剑 、八 段 锦

等，以适合自

己 身 体 状 况

的速度进行，

配 合 呼 吸 锻

炼 。 运 动 地

点 不 宜 在 风

大、烟雾、寒

凉 、潮 湿 之

地，避免受到

邪气侵袭。

慢 性 咽

炎 的 病 因 病

机 主 要 是 气

阴不足、咽喉

失于滋养，所

以 可 以 在 日

常 的 烹 饪 中

使 用 一 些 补

气、养阴、化

痰、利咽的食

物，作为保健

饮 食 。 气 虚

者 可 以 用 黄

芪、党参、白

术、山药；阴

虚 者 可 以 用

百合、银耳；

痰 多 者 可 用

陈皮、橘络、

贝母、薏仁米

煲汤等。

可 尝 试
生津润口导引
法：微张口，以

舌抵上腭，或

微闭口唇，用

舌在上、下牙

龈与唇之间做

旋转搅动，待

舌下津液生满

口时，徐徐咽

下，可以利咽

润燥。

已是仲夏，美丽的

岛城依然凉爽惬意。近

日偕妻前去探望年近九

旬的大姐。刚进小区，

就看到大姐在窗口向我

们招手，大姐知道我们要

来，早就等在窗口张望。

我想，大姐肯定想我们

了，如同我们想她一样。

大姐红色上衣配黑

裤，“黄金搭配”映衬着

一张白净的笑脸，黑里

透白的头发一丝不乱，

双目炯炯，腿脚利索，气

质优雅。我感叹道，“大

姐哪像是快90岁的人，

也就是 70 多岁啊！”大

姐伴着一阵朗笑，让座，

喝茶，亲密地聊天。

大姐兴冲冲地取出

自己近期的毛笔习作，

一张张宣纸上写着诗词

名句、励志名言等，一时

书香飘逸。我俯身一

看，真所谓“字无百日

功”，大姐的字写得越来

越有章法。大姐特意让

我们看看这几幅，“人海

相遇千年修，有缘才能

成好友。”“人生难得一

知己，风雨同行心相

惜。虽不相聚情意在，

一句问候暖心底。”“不

较年轮心自安，糊涂半

处世常欢。生活恰似春

江水，缓缓东流伴笑

颜。”我与老伴相视会意

一笑，心里明白这是大

姐的心声。

大姐的90岁，不是

没有质量地活着，而是

头脑清醒，思路敏捷，生

活完全自理，吃喝住行

有规律。家庭幸福，团

结和睦，四代同堂，其乐

融融。生活丰富多彩，

每日临池不辍，不时高

歌一曲，常有儿女相伴，

还有老友真诚探望。

我和老伴分别与大

姐合影，这是探望大姐

的“必修功课”。20多年

的真诚交往，难以忘却

的深厚友情，息息相关

的悲欢离合，刻骨铭心

的生死离别，都见证了

“我们是没有血缘关系

的亲人”！

与九旬大姐话人生 孙秉伟
我至今不爱吃炒白

菜，无论是素炒还是肉

炒。不爱吃白菜，不是因

为白菜不好，是因为过去

吃得太多了，吃伤了。就

像我从不吃地瓜一样，也

是吃伤了。

上世纪五六十年代

出生的人，在青少年时

期，吃的最多的蔬菜恐怕

就是白菜了。那年月，到

了冬天，国营菜店基本没

什么菜可卖，一卡车一卡

车运来的，都是白菜。那

个年代的白菜便宜，记得

二分钱一斤。老百姓都

知道，到了冬天，没菜可

吃，只有白菜萝卜，那就

囤积呗。于是，家家户户

都买白菜，一买就是几十

斤上百斤。白菜炒着吃，

萝卜大都做了咸菜——

用刀切出很艺术的螺旋

弯，门口扯上一根绳子，

把切好的萝卜挂在绳子

上晾干，然后加盐和五香

面拌着吃，这种咸菜，俗

话叫“艮呱叽”。

白菜是好东西不错，

但天天吃也很可怕。五

六十年前，物质极端贫

乏，家家都过穷日子，放一

点花生油，炒一大锅白菜，

上顿吃了下顿吃，一吃就

是两三个月，早晚把冬天

度过了，才有一些时令蔬

菜上市。由于缺乏油水和

花样，炒出来的白菜，有一

点甜味儿，有一点青草味

儿，还有一点苦味儿，要多

难吃有多难吃。尤其是，

炒出来的白菜就着煮熟的

地瓜吃，给人的感觉是风

马牛不相及。而那时候，

主粮除了玉米饼子就是地

瓜，蔬菜除了白菜还是白

菜，不吃怎么办？

我的一位小学同学，

父母是满族人。有一次，

我去他家，看到他父母把

玉米饼子掰碎，然后在生

白菜叶上抹豆酱，用白菜

叶包着碎饼子吃。我那

个馋啊，突然就觉得这种

吃法，让白菜在我印象里

重新产生了魅力。于是

就回家说给母亲听，做法

并不复杂，家家都有，当

天晚饭，我全家就吃上了

“白菜叶包饼子”。果然

好吃，洗了一盆的白菜叶

居然都吃光了。

我不吃炒白菜，但很

喜欢白菜馅的饺子。我

觉得，在五花八门的饺子

馅中，白菜馅最正宗也最

好吃。现在家里包饺子，

我绝不允许在白菜馅里

再画蛇添足地加什么韭

菜虾仁等等，白菜和猪肉

即可。

没想到的是，现如今

白菜的身价猛增，每年冬

天，胶州品质好的大白

菜，都用红绳捆绑着，两

棵一个纸盒包装，卖到七

八十元钱。我偶尔吃过，

说实话，我没吃出与一元

钱一斤的白菜有什么区

别。白菜就是白菜，就算

“贵族”白菜土壤好、无污

染、肥料足，但本质与其

他白菜却是同一个物种。

昨天晚饭，做了一盘

猪肉白菜炖粉条，我一口

没动，都叫儿子就着白米

饭狼吞虎咽了。他吃完

了，一抹嘴，还问我：“真奇

怪，你怎么不吃白菜？”我

只是笑笑，能说什么呢？

白 菜 高瘦人
人间烟火人间烟火 人间真情人间真情


