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现在正是空心菜上市之
时，周日去母亲家，母亲给了
我一包清嫩时鲜的空心菜，这
是我非常喜欢的菜蔬。空心菜
学名叫“蕹菜”，它还有许多
别名：无心菜，通心菜，藤
菜，蓊菜等。

蕹菜易栽易种易生长，李
时珍曰：“蕹与壅同，此菜唯
以壅成，故谓之壅（蕹）。”小
时候我们的吃法是把叶子摘下
丢弃，只留它那个空心水脆的
茎枝，再把它掐成一节节，茎
枝一掐会渗出乳白色类似奶
液，越是鲜嫩乳白汁水越多。

如今我们吃蕹菜已完全改
良了，不再去除叶子，而是直
接连枝带叶一起入菜，又清香
润爽又有嚼味。蕹菜的吃法有
多种：可以清炒或荤素搭配，
放些肉丝香菇丝，也可做汤，
或沸水淖后加调料凉拌；还可
蕹菜煮面、菜泡饭又是另一种
吃法；而如果把茎和叶分开来
烹调，有另外一种风味。

蕹菜是我夏季最常食用的
菜蔬，一道简简单单的家常蔬
菜，几日不食，我会想之念之
而啖之，而想品尝它时就到菜
场去挑选一把，稍稍挑拣，无须
配菜，无须荤腥，只要一勺素
油，一撮蒜蓉，嫩嫩绿绿清清爽
爽的一盆蕹菜端上来，就可以
把我的馋念一扫而去。

夏季最忆

空心菜

□吴毓

炎炎夏日，酷暑难耐，预防中暑就
成为人们必须要掌握的知识。那么关
于防暑降温有什么小常识可供大家参
考吗?吃什么可以防暑降温呢？下面就
给大家带来关于防暑降温方面的知识，
希望您多多了解哦。

防暑降温小常识

1、及时补充水分但应少喝饮料，
果汁、可乐、雪碧、汽水等饮料中，含有
较多的糖精和电解质，喝多了会对胃肠
产生不良刺激，影响消化和食欲。因

此，夏季应多喝白开水或淡盐(糖)开
水。

2、口渴后不宜狂饮，劳动和运动
大量出汗后，不宜大量饮用白水，应适
当补充些淡盐(糖)水，因为大量出汗后
使人体内盐分丢失过多，如不及时补充
盐分，则使体内水、盐比例严重失调，导
致代谢紊乱。

3、太阳短波辐射最强烈的时间是
10时—15时左右，应尽量避开这段时
间外出，非出去不可，应在皮肤上涂些
防晒护肤品，夏季衣着以浅色为好。

4、不宜过量饮酒，人体在夏季受
气温影响易积蕴湿热，而湿热过盛又是
诱发皮肤发生疮痈肿毒的病因，若大量
饮酒，会助热生湿，无异于火上浇油。

5、饮食不宜过于清淡，夏天人的
活动时间长出汗多，消耗大，应适当吃
鸡、鸭、瘦肉、鱼类类等营养食品，以满
足人体的代谢需要。

6、午睡时间不宜长，午睡时间过
长，中枢神经会加深抑制，脑内血流相
对减少会减慢代谢过程，导致醒来后周
身不舒服而更加困倦。

7、忌受热后“快速冷却”。炎夏，
人们外出或劳动归来，喜欢不是开足电
扇，就是立即去洗冷水澡，这样会使全

身毛孔快速闭合，体内热量反而难以散
发，还会因脑部血管迅速收缩而引起大
脑供血不足，使人头晕目眩。

8、空调室内外温差不宜太大。使
用空调室内外温差不超过5度为宜，既
使天气再热，空调室内温度也不宜到
24度以下。

9、不宜佩戴金属首饰。金属装饰
品中的某些金属沾上汗水，佩戴时，所
接触到的皮肤可能会出现微红或瘙痒
等症状，容易引发接触性皮炎。

夏季防暑吃什么

盛夏人们的吃喝问题是很重要的，
这是因为当人在炎热的环境中劳动时，
体温调节、水盐代谢以及循环、消化、神
经、内分泌和泌尿系统发生显著变化，
会导致营养消耗增加，从出汗中流失了
不少水和营养素。夏天人们食欲减退，
也会限制了营养的吸收。专家建议：要
注意补充一些营养素。要补充足够的
蛋白质，鱼、肉、蛋、奶和豆类为好。

补充维生素
新鲜蔬菜和水果如西红柿、西瓜、

杨梅、甜瓜、桃、李等，含维生素C尤为
丰富;在谷类、豆类、动物肝脏、瘦肉、蛋
类中维生素B含量较多。

补充水和无机盐
可食用含钾高的食物，如水果、蔬

菜、豆类或豆制品、海带、蛋类等。多吃
清热利湿的食物：有西瓜、苦瓜、桃、乌
梅、草莓、西红柿、黄瓜、绿豆等。

另外，在夏天喝粥也是大有好处
的。赤豆粥有补肾消水肿的功能，肾功
能较差的人最好多食用。蚕豆粥对于
慢性水肿和肾炎有好处。荷叶粥能解
暑热、清胃润肠，止渴解毒。莲子粥能
健脾益气，对腹泻、失眠、遗精、白带多
等有好处。

中医称白开水是“百药之王”。喝
白开水应选择沸腾后自然冷却的新鲜
凉开水(20℃至25℃)，这种白开水具有
特异的生物活性，容易透过细胞膜进入
细胞内，很快被吸收利用。喝白开水时
最好加些盐。夏季高温，出汗过多，体
内盐分减少，体内的渗透压就会失去平
稳，从而出现中暑，而多喝些盐开水或
盐茶水，可以补充体内失掉的盐分，从
而达到防暑的功效。

看过上面的讲述，您是否对夏季防
暑降温知识有了更深刻的了解了呢?希
望大家能够在生活中运用这些知识，远
离中暑危害，过一个清凉愉快的暑季
哦。

科学养生，清凉一暑天
□易明

挤车，是绝大多数人的人生内容。
我从小就挤车，那时挤公交车是城市男女老少的家常

便饭，而公社社员偶尔出趟远门也肯定要挤长途汽车，一
旦准备好介绍信和全国粮票，买张火车票，无论是农业户
口还是非农业户口，那就要挤火车了。挤火车还能挤死
人，现在属于天方夜谭，可那个年代也没觉得这算是多大
的事情。

过去挤公交，有些景象如今已经匿迹。那个时代，假
如你是老弱病残幼，千万不能殿后，殿后的必须是年轻力
壮或者自认为是年轻力壮的，因为他们登上公交车脚蹬板
后，就要承担起将所有还没挤进去的身体都要硬挤进去的
责任。殿后的模样是双手抓住两边车门的把手，然后用胸
脯顶紧前面的后背，铆足劲，向前撞，售票员则会探出半
个身子，一边喊使点劲啊，一边助一臂之力，将门从侧面
推上。如果再关不上车门，司机也会跳下车来，跑到车门
前，用尽吃奶的力气将殿后的那位塞进去，实在不行了，
就对着车门猛踹一脚，直至关闭。这一幕幕，几乎是公交
每天每站必备的景致。

挤上车了，其实，还只是挤车的初步，再往下还有，
不断地有人被踩脚、被踢腿、被胳膊肘撞上、被毛衣针勾
住，然后就是吵骂声、叫喊声。该下车了，往门口挤也是
一项重体力劳动，推、撞、扒，全是提手旁，直至进入冲
的状态，最多喊两句，下不下啊，别堵着门，之后又可能
引来激烈的反弹。

如今也挤车，但内容已经发生了变化。最大的变化就
是出现了车挤车，人用自己开的车去挤其他车，并线时
挤，拐弯时挤，冲上人行道时也难免要挤。而人在公共汽
车上的挤车，因为换作上车下车分门而行，从前的那种挤
车景象已不复存在，即使在地铁、在公交上继续要挤，但
排队的挤与不排队的挤不可同日而语，有空调的挤和没有
空调的挤、宽敞车厢的挤与狭窄车厢的挤也不在一个层
面。并且，吵架的日渐减少。最显著的变化就是踩脚难得
一遇，即便被踩，多少还能听到一句道歉声。

我从前挤车之后，低头一看，满腿满鞋的秽土脏印，
现在从 BRT 挤出，裤脚管依然整洁如初，这大概就是社
会的进步罢。

挤车今昔
□顾土

家养的花花草草内,仙
人球以其自身的魅力占据
着个中一角。这不仅因为
仙人球的长圆形外观成最
大亮点，而且多肉质，看上
去就像是一个硕大的绿色
球体，身处花盆里显得恰到
好处，让人爱不释手。然而
需要引起注意的是棱上丛
生的刺，如果不经意间碰到
了，就会有一种小小刺痛
的感觉。近日，我家的仙人
球开花了，那种花开得大气
和尽展风韵的特征，给人
一种鲜艳夺目的感觉，是
很可以叫人为之一饱眼福
的。

这天傍晚，户外的天色
虽还带着一些明亮色彩，但
屋内的光线已经有些暗淡
下来。此时，我与妻子发现
窗外花架上满目翠绿的花
草中，仙人球蹿出花梗的顶
部 ，几 株 花 蕾 已 是 含 苞 待
放。一阵惬意的暖风吹过，
花梗衬托的花蕾轻轻地随
风摇曳，犹如在悠闲地荡
着秋千。仔细观察其中的
奥秘，花蕾好像在略带羞
涩中欲“开”还休，在默
默无语中又透露出点点心
动的痕迹，总叫人想深入
探个究竟。

随着夜幕的降临，仙人
球似乎完全沉浸在了夏夜
的迷人风情里，感受着潮
湿水汽的额外滋润。慢慢
地 ， 仙 人 球 终 于 开 始 发
力，从容展现出了它那婀
娜多姿的一面。只见花蕾
开放的速度越来越快，不多

时辰就成为窗台前引人注
目的一道风景。那花蕊呈
淡黄颜色，花瓣则为粉红
且现娇嫩的长半叶形，迎
着柔柔轻风舞动着，尽显妩
媚自信，不见了先前的羞涩
和忸怩。

我陶醉在了仙人球花开
的美妙中。那迷人的花儿
仿佛事前约好似的，齐刷
刷地展现出亭亭玉立的姿
态。鲜艳的花瓣和颇具特
色的花朵造型，其他的花草
无形中相形见绌。夜色更加
浓郁，花瓣也是越开越大，
此时我好像感受到了一股
淡淡的清香，这清香沁人心
肺，滋润心田，使人心旷
神怡，久久难以忘怀。

第二天清晨，我又一次
来到窗台前，近看昨晚仙
人球开花后的状况。那花
儿 已 是 完 全 盛 开 ，傲 气 十
足 ，没 有 出 现 要 凋 谢 的 影
子。随着白天的天色越来越
亮，那花儿与周围的环境分
外和谐。鲜花点缀了不大的
花架，各种花草亦同样显得
精彩纷呈，绿意盎然，似乎
在竞相争辉，尽展妖娆。直
至晚上，仙人球的花瓣才
开始逐渐萎缩，球体又缓
缓恢复了原来的模样。但
见此刻仙人球的肉感更凸
显，如同是蒙上了一种朦
朦胧胧的美，而棱上的刺
显得多少有些模糊，已经
不 那 么 引 起 我 的 注 意 了 。
仙 人 球 开 花 的 曼 妙 情 景 ，
给我带来的是全新体验和
美好享受。

仙人球开花
□邵天骏

朋友送了我一对小白文鸟，红红的
嘴，红红的脚，红红的眼圈雪白的身，太
逗人喜欢了。朋友说，白文鸟是一种世界
性的笼养鸟，纤巧秀气，温文尔雅，很好
喂养。

白文鸟属于食谷类鸟，体长约10厘
米，和麻雀的大小差不多。平时，它们最
喜欢吃的是带壳的小米、葵花子、谷子、
新鲜玉米等等。为了让白文鸟的羽毛长
得又白又丰润，每天我给它们进行饮食
调理，比如说，用小米拌蛋黄，在太阳底
下晒干，给它们补充营养。就这，害得我
老公吃醋。

喂养了一段时间后，我发现，它们简
直是一对美丽的小天使，爱美丽爱干净
爱音乐是它们的三大特征。那回我把鸟
笼靠放在一块穿衣镜的前面，开始，白文
鸟吓得在笼里跳上跳下，一会儿，发现镜
子里面有两只小鸟，误以为是邻鸟，先是

对着镜子啄了好一阵，大概意识到了镜
子里面的靓影是自己的时候，那高兴没
法说的，于是，对着镜子左照右照上照下
照，有一只文鸟，甚至还把头旋转过来
照。

自从养了这对小精灵，我在书房里
上网，就插播一些轻松的音乐给它们听，
累了，需要放松，我戴好指甲弹古筝，一
是弹给自己听，二是弹给鸟朋友听。

一个阳光明媚的日子，把鸟笼提进
书房，我开始弹古筝。文鸟从鸟笼里飞出
来，静静地聆听，在这两位忠实的粉丝面
前，我弹得越发来劲。

次日，我在书房网览报纸，忽听得古
筝上发出微弱的“咚咚-咚，咚咚-咚”的
节奏，回头一看，天啊，一只文鸟已经从
鸟笼里飞出来，跳到古筝上面“学”弹琴，
我惊讶不已，而且，它用的是脚爪跳跃着
弹，从低音弦到高音的弦，很有节奏地

跳，多么独特的“指法”！我立刻用数码相
机抢拍了这一瞬间。跳跃了好一阵，最
后，这个家伙竟在高雅的古筝上拉下屎
而宣告演奏结束。

后来的日子，我们进行了角色反串，
我在书房拉二胡曲《田园春色》，文鸟陶
醉了，它们干脆站在横杠上，嘴巴张开，
身子还随着我拉的节奏轻轻地晃动，那
架势，简直是小合唱。我停它们也停，我
拉它们又开始唱。

我知道，蓝天是鸟儿的家，所以，我
对鸟儿的喂养，采取的是一种完全宽松
的模式，鸟笼门，白天几乎不关，任凭它
们在三室两厅的房间里玩耍，在阳台的
桂花树上栖息。它们什么时候想飞出去
就飞出去，不过，几个小时后，它们又飞
回了我家。

人与动物这样和谐地相处，感觉真
好。

筝上文鸟悦
□黄茨娅

大学闺中密友陶子来枣庄出差，自
毕业她一个人前往北京之后，我们见上
一面的机会也就微乎其微了。那个时
候身为班长的陶子是班上出了名的女
强人，总是一身成熟的打扮，常年的短
发，不爱红妆爱武装，对我们这群小女
生整天伤春悲秋的行为嗤之以鼻。

所以当我在高铁站见到一头波浪

大鬈发，穿着蕾丝边长裙的陶子，你一
定能想象得出我有多惊讶。“你这走的
哪门子路线啊？”我瞪圆了眼睛质问
她。“这样不好吗？别犯愣了大美女，你
这表情太夸张了。”她这一张口我才回
过神来。

晚上我们窝在被窝里聊天，话题
还是被我带到了她发生如此天翻地覆
变化的原因上。她似乎有点伤感，然
后朝我笑笑说，这大概是前男友后遗
症吧。去北京之后遇见了他，两人爱
得死去活来。后来慢慢地我就开始喜
欢他喜欢的东西，慢慢地也变成他喜
欢的样子。这些变化似乎都是不经意
间发生的，但最后你们看到的就是我
现在的这个样子。虽然最后我们还是
分手了，但这些习惯和爱好竟然就变

成了身体的一部分而被保留了下来，
我也很不可思议地开始爱蕾丝爱波点
爱长裙……

《春娇与志明》里有句经典台词，
“我一直努力摆脱张志明，到最后我发
现，我成了另一个张志明”。的确是这
样的吧，有的时候即便爱情消失了，但
总是有些东西会留下来提醒你关于那
些爱过的“痕迹”。

不由得也想起自己。和他在一起
之前，我吃菜的时候是无辣不欢，而
他因为胃不太好，吃的食物一直很清
淡。为了照顾到他，我也开始尝试着
炒菜的时候不放辣椒。半年后回到老
家，再吃妈妈烧的菜竟然开始有些不
适应那种曾经很痴迷的辣味了。一年
后我们因为一些原因分开，但有些习

惯就这样很自然地被延续了下来，而
这些都是曾经爱过的证据。

后来不爱了，分开了，曾经或许还
怨过恨过发誓老死不相往来。可是那
些爱情的痕迹，就那样一点一滴地被隐
藏在了生活的缝隙中，然后不经意间它
会悄悄地溜出来，告诉你曾经的那份爱
是温暖的。

那么，爱情留给你的是什么呢？或
许你也曾在这场爱情里有过最深的伤
痛，又或者这样用力地爱过，这段爱情
也还是没有得以地久天长，但至少我们
被温暖过，也就足够了吧。

只是内心深处还是渴望，每段爱情
留给我们的都是好的回忆，不好的那一
部分我们自动过滤掉，如此爱情在我们
的心中还是美好的模样。

爱情留给你什么
□沈晓锁

翼云石头部落 李宗宪 摄


