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润燥食材推荐

1.玉竹：滋阴圣品
玉竹味甘性平，归肺、胃经，能润肺养

阴、止咳生津，缓解肺阴虚所致的干咳少
痰、咽干口燥等症。可用玉竹 5克、麦冬 3
克、枸杞 10粒泡茶。

2.秋梨：天然润肺
《本草纲目》载：“梨，润肺凉心，消痰

降火。”其甘凉入肺、胃经，生吃清热生津，
适合口干便秘者；熟吃润肺止咳，如冰糖
炖雪梨适用于咳嗽咽痒者。《千金方》记
载，梨汁与荸荠汁、麦冬汁等调和凉服，可
缓解温病口渴。脾胃虚寒、腹泻者需少食。

3.莲藕：水中人参
《千金方》言藕“清热除烦，生津止

渴”，其性凉味甘，归心、脾、胃经，可凉拌、
炖汤或制糯米藕。需注意避免与螃蟹、白
萝卜同食，以免降低营养价值。

4.鸭肉：虚劳圣药
《本草纲目》称鸭肉“主大补虚劳，最

消毒热”，其性凉入肺、胃、肾经，能滋阴养
胃、利水消肿。阴虚火旺者可炖沙参玉竹
老鸭汤，血虚者适合当归生姜鸭肉粥，气
虚者推荐黄芪枸杞炖鸭汤。

5.银耳：平价燕窝
银耳性平味甘，归肺、胃、肾经，可滋

阴润肺、益胃生津。煮出胶质银耳羹需掌
握 3个技巧：冷水泡发 2小时以上，撕成小
朵，炖煮时加少许糯米粉或山药片。搭配
桃胶可美容，加皂角米能润肠，配红枣、枸
杞则补血安神。

润燥细节需注意

1.晨起宜饮温开水，可加少许蜂蜜或
柠檬，避免淡盐水，会加重口干。

2.加湿器需每日换水清洁，湿度控制
在 40%~60%。

3.洗澡水温以 37℃左右为宜，过热易
洗去皮肤油脂，加重干燥。

4.养肺推荐右侧卧微曲腿睡姿，可减
轻心脏压力，利于肺气宣发。

禁忌提醒

1.过量姜茶：姜性温散，易加重内热，
引发口干、便秘。

2.烧烤炸鸡：高温烹饪耗伤津液，加
剧秋燥。

3.冰镇饮料：损伤脾阳，影响水液代
谢，反致干燥加重。

立秋是养生转折点，抓住“润燥黄金
期”，从饮食到起居科学调理，可让身体顺
应时节，由内而外保持水润安康。

（作者单位：山西省中医院）

高君宇（1896 年—1925 年 3 月 5 日），山西省
静乐县（今属娄烦县）人，中共早期著名的政治活
动家、理论家，中共北方党团组织的主要负责人
和山西党团组织的创始人。

赏析
此二首绝句，以精悍笔力塑造了高君宇书生

英杰的永恒形象。诗中“书生意气迥常人”一句，
洗练勾勒出他超凡脱俗的精神轮廓；而“誓取
光明不顾身”则如惊雷裂空，将书生之志与革
命者的勇毅熔铸一体，道尽了为理想献身的灼
灼丹心。

两首绝句巧妙编织时空，令革命精神在诗行
中永葆青春。第一首中“生命纵然如电逝”与“英
魂犹护九州春”形成强烈张力。生命如电光般短
暂，而英魂却如春日般护佑九州，短暂与永恒在
电光石火间猛烈碰撞。第二首由“时光远去若飞
云”另开新篇，时光流逝，志士英名永存，随即以

“今日陶然亭畔柳”将镜头切回现实。“柳”这一意
象，既是对高君宇长眠陶然亭畔的深情实写，更
被赋予象征意义。杨柳依依本含惜别之意，此间

“犹牵”却让柳枝成为精神传承的使者，令高君宇
的英名在访客的追忆诉说里持续生长、永续流传。

这两首诗如双璧映辉，以雷霆万钧的生命绝
响与低回不尽的现实余音，共同构成了既独立
又和谐的诗篇。它使高君宇的生命价值在“如电
逝”与“护九州春”的辩证中得以升华，更在“陶然
柳”的轻拂下，让先驱者精神如春草蔓发，岁岁重
生于民族记忆深处。

当历史风云消散，唯有纯粹精神可穿越时光
隧道。这两首小诗以精微意象承载壮烈魂魄，令
书生意气与英烈精魂在美丽的陶然亭畔永久栖居。
于无声处，我们仍听见那“誓取光明”的誓言在历史
长廊中激荡，如同不息的脉搏，为九州大地注入永恒
的生命之春。
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初识这道汤，是在《最有效食
疗汤谱》一书中，书中名为“生姜
甜醋猪脚汤”。1 斤醋配 1 只猪
蹄、半斤姜，这般搭配，当时实在
想象不出滋味如何。

2002年底，首届全国电视烹
饪大赛上，见评委席中一位身着
浅色中式上衣的长者，面容宽厚
温和，笑意盈盈，这才知晓他便是
香港著名美食家蔡澜先生。随后

寻来他的《只吃半饱》《绝不挑食》
《蔡澜美食教室》等著作，读罢方
知其见识广博，足迹遍布各地，尝
尽世间美味。而在《只吃半饱》
里，一篇《猪手姜》让我与这道汤
再次相遇。文中开篇便说：“假期
无事，在家煲猪脚姜，此味孕妇产
后补养食品，我最爱吃，常被朋友
取笑。”蔡澜还解释，本应用后蹄，
因自己偏爱前蹄，故常改叫“猪手

姜”，想来便是那“生姜甜醋猪脚
汤”了。

南北饮食差异在此也可见一
斑：北方人喜大碗喝酒、大块吃
肉，洒脱豪迈；南方人却将猪的四
蹄细分为前手后脚，吃得更为精
致讲究。因蔡澜先生坦言最爱这
味，想必其美味不容错过，我便试
着做了一回。

材料:小个儿猪蹄 2只、山西
宁化府熏醋 1斤、生姜 5两、鸡蛋
大小的冰糖 2块。

做法：
1.生姜刮皮洗净，拍松备用。
2.猪蹄去毛洗净切块，入开

水煮 5分钟，捞出用清水漂净。
3.砂锅内放入熏醋，大火烧

开后，加入生姜、猪蹄、冰糖，再次
烧开后转小火炖 2个小时即可。

这道用 1 斤醋、半斤姜、2 块
鸡蛋大的冰糖，搭配 2 只猪蹄炖
成的汤，滋味果然独特。此后，
这道略作改良的猪脚姜成了我
家的保留菜式，朋友来访聚餐
时，常端上桌来，也算一道拿得
出手的佳肴。
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立秋已过，暑热余威未消，“秋老虎”携燥气而至，
不少人出现口干舌燥、皮肤干紧、夜醒喉干等不适。
中医认为，秋季燥气当令，易伤肺阴，引发津液亏损、
肺燥咳嗽等问题。此时正是“润燥黄金期”，若能抓住
这一时机调理身体，不仅能缓解当下不适，还能为秋
冬健康打好基础。
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追怀革命先驱高君宇
孙爱晶

生姜甜醋猪脚汤
王瑞庆 文/图
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