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前几天，一位烘焙同好寄给我一些鲁邦
种，她说这些酵种已经有 400年历史，依旧活
力十足。

天然酵种就是人工培养的鲜活酵母，烘
焙人习惯称作酵种。对于自己发面蒸馒头、
包子的人来说，酵母是厨房必备之物。超市
就可以买到小袋包装的干酵母。

小时候，我家里发面用的都是老酵头。
每次发面，留下一小块发面面团，作为酵
种。将干燥的老酵头用温水化开，加入适量
的水和面粉，揉匀，待面团发酵以后，老酵头
里的乳酸菌生成的乳酸会导致面团变酸，要
加入碱水中和。碱水加少了，馒头会酸，加多
了，馒头会黄。如今，超市卖的干酵母都是相
对纯净的酵母菌，发酵的面团不会变酸。

有经验的人都知道，和好的面团，只要温
度适宜，不用加入酵母，也会自然发酵。因
为在大自然中生存着天然酵母菌。我是河
北人，自幼就听说山西晋南人蒸馒头，不放
碱，馒头也不会很酸。后来，知道晋南人有
一套培养天然酵母的传统技法。

天然酵母是用面粉，也可以用新鲜水果、
酸奶、葡萄干，加水和糖等天然酵母菌喜欢的
培养物，吸引天然酵母菌在此生存发育，产生
种液，再用种液喂养面粉糊培育酵种。天然
酵种中依旧混合了一定数量的乳酸菌，乳酸
菌生成的乳酸，可以抑制其他杂菌的生存，
对酵母菌非常友好，它们彼此并存相互包
容，达到并保持着奇妙的平衡。只要定期用
一定比例的水、面粉喂养，天然酵种就会永
远生存。使用天然酵种蒸的馒头、烤的面
包，风味会非常明显，柔软有韧性，酸味适宜，
更为滋润，很多人喜欢。其中的酸味就来自
乳酸菌。

因为各地气候风土的差异，造成各地自
然环境中的天然酵种存在品性上的差异。
所以，会有各种不同风格的酵种。如今，喜
欢烘焙的人很多，可以试试天然酵种。

失眠不用慌 中医有良方
周建红

失眠是现代人常见的健康问
题，很多人难以入睡或睡眠质量
差。中医认为失眠的根本原因是
人体阴阳失衡，气血不和。失眠不
仅仅是简单的睡不着觉，而是涉及
全身脏腑、气血的综合调节。失眠
的主要原因有以下几个方面：

1.心神不安
心主神志，心的健康直接影响

睡眠。过度思虑、焦虑、紧张等都会
扰乱心神，使人难以入睡。这种情
况多见于压力大、思虑过度的人群。

2.肝火上扰
中医认为，肝负责疏泄情志，

调节气血。如果情绪长期抑郁、愤
怒，肝气郁结，化火上扰，就会引发
失眠，表现为入睡困难、梦多易醒、
夜间盗汗等。

3.脾胃不和
中医有“胃不和则卧不安”之

说，意思是消化功能失调也会影响
睡眠。饮食不节制、暴饮暴食或晚
餐吃得过饱，都会导致脾胃运化失
常，进而影响睡眠。

4.肾阴不足
肾阴不足常见于长期熬夜、体

力或脑力消耗过大的人群。肾阴
虚会导致阴阳失衡，表现为夜间易
醒、烦热盗汗、五心烦热（手心、脚
心、心窝热）等失眠症状。

5.气血不足
体虚或久病之后，气血亏虚，

无法滋养心神，导致心神不安，难
以入睡。此类失眠患者通常伴有
头晕乏力、面色苍白、心悸健忘等
症状。

失眠的主要原因
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山西大学堂旧址

1.穴位按摩
（1）补心气安神可以用拇指按

揉以下穴位：内关、神门、三阴交。
（2）心情烦躁、暴怒引起肝郁化

火型失眠，可以用手掌心揉擦脚掌
心，即我们常说的涌泉穴（位于足
心，在足底前三分之一交界处正
中），这样可以引火下行，平抑肝火。

（3）面色潮红，感觉手心发热，
多属阴虚火旺型，可以揉捏肾经上
的太溪穴。太溪穴位于足内侧，内
踝尖与跟腱之间的凹陷处，用拇指
点按可以改善睡眠。

2.食疗调理
中医强调药食同源，通过日常

饮食调理可以帮助缓解失眠。推荐以下
4种具有安神助眠功效的食谱：

酸枣仁粥
酸枣仁 50克，捣碎，煎取浓汁，用粳

米 100克煮熟，待米熟时加入酸枣仁汁同
煮，每日晚餐趁热食用。酸枣仁具有安
神定志的功效，适用于心神不安引起的
失眠。

莲子糯米粥
莲子肉 100 克，芡实 100 克，加适量

糯米煮粥，熬粥时再加一巴掌大的荷叶
盖在水上，粥好后即可食用。适用于脾
胃虚弱而致的睡眠不安等症。

莲子龙眼粥
莲子肉 30克，龙眼肉 30克，百合 20

克，山药 20克，大枣 6枚，粳米 30克，煮粥
服，每日 2次。常服有养心、安神之功效。

此外，多种不寐症均可服用莲子茶：莲
子心2克，生甘草3克，开水冲泡代茶，每日
数次。此茶对高血压伴有不寐者有效。

苍术薏苡粥
苍术 5克，薏苡仁 10克，大米 50克，

一起煮粥食用，可用于湿盛困脾型不寐。
3.养生保健
除了药物和食疗，良好的

作息习惯和情志调节也是
改善失眠的重要措施。

规 律 作 息：保
持规律的睡眠时
间，不要熬夜，

营造安静的睡眠环境。
适度运动：每天适当运动，如打太

极、八段锦等，能舒展筋骨，调节情志，
有助于改善睡眠质量。

情志调理：通过放松、冥想、深呼
吸等方法缓解压力和焦虑，保持心情
愉快，有助于入睡。

在日常生活中，保持情绪稳定、作
息规律、饮食有度，避免过度劳累和情
绪波动，都是预防失眠的重要措施。
如果长期失眠影响了生活质量，建
议在专业中医师的指导下进
行综合调理，以恢复身
体的阴阳平衡，促进健
康的睡眠。
（作者单位：山西
省中医院）

山 西
大学堂

是中国最早
设立的新型

大学之一，创建于
清光绪二十八年

（1902），由英国传教
士李提摩太以山西教案赔款

50万两白银用于在太原创办一所
近代中西大学堂，选拔全省优秀
学子入学，学习近代学问。

山西大学堂旧址的建筑风格
反映了 20世纪初中西文化的碰撞
交融。同时，山西大学堂作为中
国最早的三座大学堂之一，其遗
存具有重要的历史意义。

解读
这首诗是对山西大学堂旧址

的深情回望与观后感慨。诗的
首句以回望青春开篇，营造出一
种静谧而深沉的思考氛围。二
句冰雪消融、嫩枝发芽，象征着
时间的流逝与生命的更新，也暗
喻着在旧日学府中汲取的知识
与智慧如同春天的嫩枝，不断生
长、蓬勃发展。中两联讲述大学
堂悠久的办学历史及深厚的文
化底蕴，学子们在这里刻苦攻
读、积累知识，不仅是为了了解
乾坤大事、洞察世间万物，更是
为了培养自己的思维能力和见
识。尾联回忆昔日老师的教诲

与关怀。那些充满智慧与温情
的话语如同春风化雨，滋润着诗
人的心田，使其坚守内心的信念
与追求，不断前行、永无止境。

“守心自暖”既是对自己内心的
坚守与呵护，也是对过去美好时
光的怀念与珍视。

基础知识：工对，即工整的
对仗

古人把名词细分成以下几
类，并要求同类名词相对。

文具（纸笔琴棋等）、文学（诗
书文字等）、植物（草木花絮等）、
动物（鸟兽虫鱼等）、形体（身心魂
魄等）、人事（道德才情等）、人伦
（父子姑舅等）。

怎样才能改善失眠状况

孙爱晶

天然酵种做的欧包天然酵种做的欧包
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莲子糯米粥（资料图）


