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■ 蔡浩杰

豆浆加蛋，间或淡淡杏仁香气。红底黄字
的招牌被油烟熏得发黑，灯管极亮，早些时候，
还是这么亮的屋内，店家还坐在门口吹着风歇
息。深夜两点，开车来消夜的队伍没有断的意
思，店家的油条又下锅了。

寒露节气，风连扫几日闷热，河面也被吹
出皱纹，宛如古画里的水纹。天气冷了些，却
不至于寒，心心念念的还是那口吃的。吃火锅
太早了，吃粿条汤又不够响亮，总得有些仪式
感欢迎这节气。看着塔脚桥上两排消夜摊霸
气排开，不免让人想念潮汕油条。

发面加碱和盐揉搓，拉成长条，旋扭丢入
油锅中炸熟，口感外脆里松，香气扑鼻。相传

油条从南北朝至今都是中国人喜闻乐见的早
点。传闻宋朝时唤之“寒具”。苏东坡有诗曰：

“纤手搓来玉数寻，碧油煎出嫩黄深，夜来春睡
无轻重，压褊佳人缠臂金”。做法和口感也是
炸物，但形状与油条有所出入，我以为或许是
油条的前身吧。

油条可干吃，也可搭配其他吃食创造新的
口感。粢饭包着油条撒糖吃，韧脆咸甜，欲罢不
能。油条裹在肠粉里，外面是如蝉翼的米皮，里
面是金黄的油条，柔韧不少，香脆有余，淋上酱
油，是广东人爱吃的炸两。油条剪成段按入粥
中，和香菇花生鱼片等同吃，艇仔粥名不虚传。

几个月前在福州吃了捞化，海鲜和猪杂熬
出鲜咸，胡椒粉提辣，再加上猪皮增香，油条剪
段吸满汤汁，无比快活。传闻东南亚有油条
面，也是将油条剪成丝加在粉面中，味道估计
也是不错的。

潮汕地区的油条不同于北方棍般长短，大
概只有成人拇指长，口感偏脆。由于体型娇
小，可整根浸泡在碗中，叫一碗豆浆，或加姜薯
或加鸡蛋，抑或什么都不加，泡上几根油条，蹲
坐在路边小凳子上，吃完出一身热汗，夏夜的
风一吹，一切烦恼都在风中散去。

不知何时，潮汕地区流行消夜吃豆浆油条
的习惯。棉城有好几家店，或是圣王宫前，或是

罗汉松后，支一个摊子，漫漫长夜，大排长龙。
印象深刻的还是桥上的浪话油条。浪话

油条是我自己起的，头家支个炭炉就在桥头炸
油条。点着一盏白炽灯照明，一边捏着油条，
一边和客人拉家常，大家乐意听他吹牛，往往
最后起哄一句：“淡浪话”或是“臭嘴浪面”，提
着一袋油条便乐呵呵走了。

头家四十出头，平头，经常赤膊炸油条，一
边叼着烟，一边和客人扯话，说到激动时，手指
夹着烟站一边，另一只手掌心朝上用力张着，昂
起头越发大声起来，脖子浮起青筋。眼珠子很
大，就算是不激动时，也总是瞪得老大。烟在嘴
边一颤一颤，真不知撒了多少烟灰在面板上。

只见他铺开面团，徒手擀成长条，左右一
拉变成扁状，再用小刀切成一指宽的块状。刀
在板上嗒嗒响，节奏明快，将板上的面粉震得
弹起，面粉颗粒在灯光照射下散成烟状，头家
歪着嘴叼着烟，一边眯着眼盯着面板，一边用
手将面块两两成对捏住甩进油锅，宛若武侠练
功。再看那口黑乎乎的大锅里，油条在高温里
炸出声响，滋啦啦到咕噜噜，白色面团从锅里
浮起，油条成型，金黄璀璨，可爱诱人。

头家爱吹牛，也就是爱“淡浪话”，一会儿
说自己亲眼见过文光塔上有仙人飞来飞去，一
会儿说吃了自己的油条“强过李嘉诚，富过马

化腾”，气氛热烈，内容奇谲，众人乐意听，不在
乎真假。有时遇到搭话的来一句：“那你油条
自己做自己吃，不就马化腾加李嘉诚了？”他也
甚是幽默，故作生气，大声喊道：“淡浪话……”

在赵厝巷口吃完肠粉，凉风习习，秋意渐
浓，月生哥带着我们到斜对面吃油条配豆浆。
店内灯管长明，蓝火舔着大油锅，金黄的油条
哐当哐当掉进备好的大铁盘中散热。“妹啊我
要韩信饼”“头家我要五块钱油条”“给我称十
块钱的带走”……老板的女儿埋在一堆顾客中
间挑拣油条，短发，极白，笑容一直没停过，上
称、打包、找钱，手脚麻利，热情四溢。

从公园一路散步到桥头，月生哥还在念着
没吃到韩信饼，“见之忘俗，见之忘俗啊……”

假期在月生哥家喝茶，临走时阿姨叮嘱
“你们几个后生要加油啊”，我还没来得及理解
要加油什么，只记得第一次吃了老香黄味的月
饼，以及月生哥那句评价道“怪浪怪浪”。再后
一日，月生哥载着我提着一大袋油条和几碗豆
浆到航少家饮茶，加了蛋的豆浆风味十足。饮
完茶离开航少家时，阿姨也说了句要“加油”，
蓦然间有些恍惚。

月出于东山之上，徘徊于斗牛之间。驱车
棉城，和风舒畅，我满脑子是那豆浆滚开的香
气，和油条起锅的声响。

豆浆油条，见之忘俗
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■ 马博士

近年来，喝包装饮用水已
经成为一种普遍的消费行为。
市面上销售的包装饮用水种类
繁多，有矿泉水、纯净水、天然
泉水等，还有的依据酸碱特性
对包装饮用水进行分类，如含
有小苏打（碳酸氢钠）的弱碱性
水，也叫苏打水。网上热传碱
性水能治病、还能调节酸碱体
质。为了综合分析饮用碱性水
对于人体健康的影响，马博士
健康团团队进行了一项研究，
得到的主要结果如下：

苏打水能调节酸碱体
质吗？

实际上，人体只有“酸碱平
衡”的说法，没有“酸碱体质”的
概念。我们一般所说的酸碱平
衡，是指体液的酸碱平衡。正
常生理状态下，人体内体液的
酸碱度保持相对稳定的状态。
生物体通过呼吸、排泄及体液
中特有的缓冲体系等调节机
制，维持酸碱平衡，血液 pH在
7.35～7.45 范围。酸性或碱性食
物或和水并不能改变人体的酸
碱平衡，所以喝苏打水并不能
调节酸碱体质。

苏打水能治病吗？

2009年，在成年女性中开
展的一项研究结果显示，喝碱
性水4周可提高其尿液pH值和
碳酸氢盐排泄量，降低甲状旁
腺激素和C肽水平，在一定程度
上有助于预防骨质疏松；2001 年，一项自身前
后对照研究结果显示，原发性高血压患者喝碱
性水2～6月后，血压降低；糖尿病患者及血糖偏
高者喝碱性水2～6个月后，血糖降低；大多数高
脂血症患者喝碱性水2～6个月后，甘油三酯和
总胆固醇降低；研究发现，长期喝碱性水能够改
善大便质地，改善以腹泻为主的肠易激综合征
患者的生活质量，对肠道微生物群的组成有潜
在影响。

马博士团队提示：已有的研究数量少且存
在一定局限性，没有足够的证据支持碱性水有
益身体健康，更没有充足的证据显示碱性水可
以治疗疾病。所以喝水虽然重要，但不能夸大
水的作用。食物和水均不能代替药物来治疗疾
病。

无足够证据支持碱性水有益身体健康

三项研究发现，男性运动员饮用碱性水2～3
周后，上下肢无氧工作能力提高、乳酸浓度和尿
比重降低、电解质状态得到改善。2016年的一项
研究表明，运动脱水后使用碱性水补液效果好于
纯净水。这些研究表明，喝碱性水可以增强水合
作用，改善酸碱平衡和无氧运动表现。

马博士团队提示：已有的研究数量少且存在
一定局限性，高质量的随机对象研究和系统综述
等的证据不足，研究多存在混在因素，没有足够
的证据支持碱性水有益身体健康。

《中国居民膳食指南（2022）》建议足量喝水，
少量多次。在温和气候条件下，低身体活动水平
成年男性每天喝水1700毫升，成年女性每天喝
水1500毫升。白水安全卫生、廉价易得、又不会
额外增加能量，是最佳选择。

智享记忆中的中的味道味道
又到柚子上市的季节，吃剩的柚子皮千万

不要扔，可以用来养肺，还可以治疗肺炎。
柚子皮去积消食，止咳化痰。王孟英的《随

息居饮食谱》中说柚子皮“消食化痰，散愤懑之
气，陈久者良”。吃完柚子可以把皮留下来晒
干，用的时候放锅里加水煮，半个巴掌大小的柚
子皮就可以，水不要太多，煮开几次，把煮的汤
喝下去。喝几次，就可以对肺炎有很好的效果，
对小孩子效果最好。

冬天人们爱喝的柚子茶就是用蜂蜜和柚子
皮做的，养肺效果不错。

有网友说自己阳后咳得厉害，感觉心肺都
随时要咳出去，用干柚子皮煮水喝，当晚就能睡
得比较安稳，第二天明显好很多。还有网友说
家里长辈有个偏方，用绿柚子皮和百合一起煮
水喝，能治哮喘。 （嘉传）

柚子皮不要扔
可以养肺治喘
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■ 张峥

再过几天，10月23日即阴历的九月初九
是我国民间一年一度的传统节日——重阳节。
重阳节由来已久，“九”在《易经》中为阳数，“九
九”两阳数相重，故称“重阳”。古人认为九九重
阳是吉祥的日子，所以把这天定为重阳节。

“九九”与“久久”同音，所以有天长地久、生
命长久、健康长寿的寓意。重阳节传承千年，在
2012年被赋予了新的意义：老年人权益保障
法在法律上明确规定，每年农历九月初九作为
老年节，并于2013年7月1日起实施。因此重
阳节这天又是“敬老日”“敬老节”。这一节日的
设立，可谓是重阳节文化价值的现代体现。

重阳习俗：赏菊、吃糕、登高、祭祖

自魏晋以来重阳气氛日渐浓郁，是历代文
人墨客吟咏最多的几个传统节日之一。重阳
这天，所有亲人都要一起登高“避灾”，插茱萸、
赏菊花，吃重阳糕。

赏菊、饮菊花酒。金秋九月，秋菊傲霜，菊
花的品性独特，菊也成了生命力的象征。据说
老北京古时的文人墨客重阳节纷纷赴天宁寺、
景山公园、中山公园的唐花坞等处赏菊观景。
清·李静山《增补都门杂咏》曾有诗曰:“天宁寺
里好楼台，每到深秋菊又开，赢得倾城车马动，
看花犹带玉人来。”

菊花酒被看作是重阳必饮、祛灾祈福的
“吉祥酒”，认为它有清热解毒、明目祛风、平肝
舒肺、益阴滋肾的药用价值。因此，重阳节一
直保留着饮菊花酒的习俗。

汉代就已有了菊花酒。晋代葛洪在《抱朴
子》中记录了河南南阳山中人家，因饮了遍生
菊花的甘谷水而延年益寿的事。宋人以菊花、
茱萸泡酒，名茱萸为“辟邪翁”，菊花为“延寿
客”，认为借此二物，可消“阳九之厄”。直到明
清，菊花酒仍然盛行，在明代高濂的《遵生八

笺》中仍有记载，是盛行的健身饮料。
吃糕。据史料记载，吃糕源于“登高”的

“高”，“糕”字与“高”同音，象征“步步登高”
“步步高升”之寓意。重阳糕又称花糕、菊糕、
五色糕，制无定法，外形上也没有固定的形态，
较为随意。人们买回花糕供于佛堂、祠堂或作
为礼品馈赠亲友。

讲究的重阳糕要做成九层，像座宝塔，上
面还做成两只小羊，以符合重阳（羊）之义。有
的还在重阳糕上插一小红纸旗（代替茱萸），并
点蜡烛灯。这大概是用“点灯”“吃糕”代替“登
高”的意思。当今的重阳糕，仍无固定品种，各
地在重阳节吃的松软糕类都称之为重阳糕。

除了重阳糕，因“羊”与“阳”同音，暗合“重
阳”之意，因此很多地方都有重阳节吃羊肉的
习俗。

登高。重阳节登高的风俗历史悠久，故又
叫“登高节”。重阳是“清气上扬、浊气下沉”的
时节，地势越高清气越聚集，于是“重阳登高畅
享清气”便成了民俗事象。金秋时节天高气
爽，登高远望可达到心旷神怡、健身祛病的目
的。所以每到九九重阳这一日，各地都有组织
老年人登山秋游、交流感情、锻炼身体的活动，
不少家庭的晚辈也会搀扶年老的长辈到郊外
活动。

祭祖。重阳节是中国传统四大祭祖节日
之一，古代民间素有祭祖祈福的传统。重阳祭
祖的传统习俗在岭南一带至今仍盛行，人们在
每年的重阳节举行祭祖活动。无论是祭祖活
动还是登高远望，其最根本的作用是增强人们
文化认同感，加强家族和社会的凝聚力。

重阳爱心消费：彰显银发
一族时尚新活力

重阳节，很多人会提前给家里的老人准备
礼物、安排活动，表达孝心。银发经济升级撞上
孝心经济比拼，老年产品的消费市场潜力再次
凸显。近日，几家电商平台公布了重阳节相关

消费的大数据。
年轻人爱送黄金，中年人爱送滋补品。大

数据显示，今年重阳节相关消费中，不同年龄阶
层的用户在重阳节前夕的消费存在很大差异。
35岁以下的用户更喜欢购买黄金饰品送给老
人；36~55岁之间的人群则倾向于购买医药和
传统滋补品以尽孝心；56岁以上的老年用户更
喜欢购买保健、娱乐相关产品。另外，有意思的
是，老年人比年轻人更爱买书，老年人购买图书
比例高于京东平均水平40%。

广场舞装备升级，练功服销量激增。老年
人爱读书也爱娱乐。数据显示：重阳节前，广场
舞老人的练功服销量同比增长89%，销量前三
城市为广州、深圳、无锡；而广场舞鞋销量同比
增长118%，买家聚集在郑州、北京、哈尔滨三
地；户外音响销量同比增长132%，销售最火的
城市依次为：南京、江苏泰州和上海。

健康类产品领跑重阳节孝心经济。健康
类产品同样领跑重阳节孝心经济。数据显示：
重阳节前，保健器材的销量较往年同期增长
150%以上。其中，按摩椅、足疗仪等保健产品
销量暴增，电子血压计、便携血糖仪两类功能产
品销量较平时翻了一番。同时，保健品、膳食补
充剂的销量也大幅增加。

追求健康时尚，中老年人消费亮点频出。
追求健康的同时也追求时尚，这成了中老年人
消费的新亮点。数据显示，“银发一族”不但懂
网购、爱旅游，也愿意在中高端体检和医疗美容
上花钱。10月1日至3日，去体检机构进行全
面检查的40岁以上中老年消费者数量比去年
同期增长近两倍；去医疗美容机构进行口腔护
理、医美手术的中老年人也比去年同期增长近
两倍。

其实，不管是什么样的习俗，重阳的节日意
义还在于敬老、爱老、感恩。岁月从指缝间悄然
流过，落在爸爸妈妈的发丝中，爷爷奶奶的笑纹
里，雕刻出岁月的痕迹。借着节日的缘由，给家
里的长辈打一通电话吧，陪他们唠唠家常，聊聊
从前，嘴上不停，心里也是暖的。

岁岁重阳岁岁重阳，，敬老敬老、、爱老爱老、、感恩感恩————

由于重阳节时令逐渐进
入深秋，中医认为，秋天阳气
由升浮逐渐趋于沉降，阳气
逐渐衰退，气候逐渐转凉，是
老年人易发病的时令，因而
这个时期做好保健养生的工
作尤为重要。

饮食调节，预防秋燥。
肺五行属金，秋天五行亦属
金，故有肺主秋天一说。秋季
主要病邪是燥邪，燥易伤肺，
呼吸系统发病率增高。应对
秋燥可采取润燥的办法，饮食
宜清淡为主，少吃过于油腻、
甘甜、辛辣之品，多饮开水、淡
茶、豆浆、牛奶等饮料，还应适
当多吃些番薯、玉米、青菜、柿
子、蜂蜜、黑木耳、银耳、百合、
香蕉、橄榄、葡萄、梨、核桃、芝
麻、红枣等润燥之品。

起居调节，避免感冒。
重阳节前后，温差变化较大，
常有冷空气侵袭，此时需要及时添衣
保暖，预防感冒。早睡早起，适当午
睡。据调查，每天午睡半小时，可减少
30%患冠心病的可能性。

适度运动，保持身心健康。重阳
时节，深秋已至，草叶枯落，花木凋
谢。一些老年人则会生出凄凉、垂暮
之感，进而可能出现情绪忧郁、烦躁
等。此时可带着老年人进行适当的户
外运动，特别是登高，一来顺应重阳节
的习俗，二来可强身健体。

适度的登高可以促进全身血液循
环，还可以增强心肺功能。若是登高
的同时还能赏菊，效果更佳。菊花气
味清新，多闻菊花的芳香，有醒神的功
效；饮用菊花泡出的茶水，不仅可欣赏
菊花特有的清香，且可去火、养肝明
目。 （六月）
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