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■原载《文笔峰》

醴陵米粉肉
月 儿

方方正正的木架，中间用木板

钉成一个漏斗，然后将直径 30 厘米

到 40 厘米的上下两块石磨放置上

去，就可以开始将米磨成粉了。这就

是我们聪明的先人发明的磨盘。

这种磨盘，现在已很少见，只有

在一些老房子里，才得以偶尔一见。

有一天在网上看到有地方把废弃了

的磨盘做成了路面，让我感叹良久。

用这种石磨磨出来的米粉，是

做米粉肉的最佳食材。现在有那用

机器磨出来的，细倒是很细，可做出

来的米粉肉味道却总觉差那么一

点点。

做米粉肉的米粉，要用糯米，加

五香、红米等辅料，用小火炒出香

味，然后用石磨碾成粉，较平常用的

粉要略粗些。

米粉备好，接下来就是肉的准

备了。取那猪肋条上有肥有瘦的肉，

或是五花肉，洗净，用盐腌上。待到

盐味进去了，切成小巴掌大一块，小

点亦可。

接下来就是粉肉。将锅烧热后，

把腌好的肥肉放进去，直至出油，再

将瘦肉放进去略炒，关火。趁着热锅，

将备好的米粉撒上，拌匀，再出锅。米

粉肉的第一步加工就算是做好了。

烹制米粉肉有两种方法，可蒸

可煎，大多是蒸。取出几块，什么都

不用放，直接上锅蒸上十来分钟就

可。也有用小火煎的，不时翻个边，

待其出油时整个厨房就香喷喷了。

不管哪种做法，做出来的米粉肉

色泽粉红，软、嫩、香、咸，滋味丰富，

食性温和，肥肉油而不腻，清脆爽口，

瘦肉酥软油润，清香可口，老少皆宜。

醴陵米粉肉的历史当从江西菜

说起。乾隆年间的著名大吃货袁枚，

在他的《随园食单》里面，就有“粉蒸

肉”一条。内容很短，“粉蒸肉——用

精肥参半之肉，炒米粉黄色，拌面酱

蒸之，下用白菜作垫，熟时不但肉

美，菜亦美。以不见水，故味独全。江

西人菜也。”

据《武汉文史资料》记载，1928

年，国民党反动派以第四路军为骨

干，配合攸、醴、萍、浏四县地方团

队，和土豪、劣绅、恶霸，假名所谓

“清乡铲共”，把攸、醴、萍、浏四县人

民，团团包围起来，对四县人民进行

惨绝人寰的大屠杀。后来，大批江西

人迁往攸、醴、萍、浏四县定居。故在

醴陵有称江西老表的说法。因此，这

四县米粉肉均与江西米粉肉有着莫

大的相似，却又因着地方特点，各有

特色。

在过去，吃米粉肉是每年立夏

这一天的重要传统习俗，谓之“撑

夏”。记得孩提时，每年只有插早稻

秧苗之时方有米粉肉吃，恰好印证

“撑夏”一说。而现在，随着生活条件

的好转，大家随时随地都可以尝到

新鲜的醴陵米粉肉。

什么样的鞋会加速关节磨损？本

期万物将为大家找出生活中加速关节

磨损的鞋。

为何一双鞋能决定全身
关节磨损风险？

主要的原因就是不合适的鞋会影

响你整个身体的力线，这是一个自下

而上的过程。鞋子一旦选不对，将直接

导致足踝关节稳定性出现问题，之后，

膝关节和髋关节为了使下肢稳定，就

会代偿工作。膝关节和髋关节都不在

正确的位置上，就会增加磨损风险。

由于下肢不稳，脊柱甚至也会被

迫参与到发力的过程中，脊柱就很容

易变形。

国内外专家的研究也证实了这一

观点。明尼苏达州美国运动队医学顾

问指出，临床中常见足部问题，80%都

是由于穿鞋不当引起的。

两种鞋不要穿

生活中有哪些鞋会加速关节磨损呢？

超薄平底鞋。

夏天，很多人都喜欢穿这种超薄

平底鞋，又叫蛋卷鞋，因为它主打轻盈

柔软，很多人都喜欢穿。

但就是这种鞋，是隐藏的一款加

速关节磨损的鞋。这种鞋鞋底过薄过

平，对我们的足弓没有支撑，缓震功能

也很差，长期穿这种鞋，容易引起足

底、足跟甚至足踝的疼痛，还会导致韧

带炎及足底筋膜炎。

人字拖。

第二种隐藏的加速关节磨损的

鞋，就是人字拖。人字拖虽然好穿，南

方的很多朋友也喜欢穿人字拖，但是

长期穿人字拖会造成一个非常大的问

题，就是拇外翻。

穿着人字拖走路的时候，要靠用

脚趾第二足趾夹住人字拖的胶条才

行，这样会让足趾的内收拇趾肌愈来

愈紧，反而有可能加剧拇趾外翻的问

题。而且，很多人字拖设计的就是鞋底

薄，没有鞋跟，是一块平面，不仅没有

减震的功效，还会导致拇外翻加重。

如何选鞋？

要根据自己的脚型选择鞋头。

如果你是埃及脚，也就是大脚趾

最长，后面的脚趾依次越来越短的脚

型，适合穿的鞋头最好也是斜的，如果

你长期穿尖头的鞋，大脚趾长期受到

挤压，就容易造成拇外翻等疾病。

如果你是希腊脚，也就是二脚趾

最长的脚型，这种脚型日常走路时，突

出的二脚趾会独自承担前部的力量，

造成足前部的稳定性变差。这种脚型

适合穿中间尖头鞋或者圆头鞋，如果

穿斜头鞋，长期挤到二脚趾，就会造成

脚趾根部的筋膜炎等病。

如果是五个脚趾都差不多长、脚

掌面积大的罗马脚，最好穿圆头或者

方头鞋。

其 次 ，要 根 据 足 弓 选 择 鞋 底 和

鞋垫。

足弓塌陷人群最大的问题就是足

底接触地面的面积过大，所以建议大

家选择有一定支撑和弧度的鞋，让自

己的足弓能接近正常。

日常生活中，这种人可以选择稳

定性跑鞋，稳定性跑鞋的中底支撑部

可以提供额外的稳定性，控制足弓部

位的内旋，并提供较多的缓冲。

如果日常工作生活需要穿皮鞋、

平底鞋、高跟鞋等，这种人群可以选择

使用鞋垫，不过要注意的是，鞋垫的中

部要有凸起，起到支撑足弓的作用。

对于高足弓人群，运动时候产生

的受力会增大，因为足弓不接触地面，

足部的缓冲能力和减震能力都不够，

所以建议大家可以选择中性缓震的球

鞋来解决这个问题。

还要注意鞋面

确定了鞋头和鞋底之后，我们还

有一个选鞋的重点，就是鞋面，不舒服

的鞋面会导致拇外翻。

建议有拇外翻的人群尽量选择宽

头鞋，不要为了迁就鞋而导致鞋面挤

压我们的脚趾，同时，鞋前端的包裹性

要足够强。

夏天常见的凉鞋中有很多是不健

康的，在挑选时一定要注意鞋子前缘

包覆的部分，选择能够完全包裹大脚

趾的款式，才不会造成或者加剧拇

外翻。

（来源于“凤凰大健康”微信平台）

姐姐老了，我也老了。但在姐姐心里，

我还是那个时刻需要关照的孩童。

姐姐七十多岁了，我也六十多岁了。

但在我的心里，姐姐始终是那个像花一样

的美人。

那年姐姐十八岁，歌唱得特别好，并

且会跳“忠”字舞。大队的宣传队队长多次

到我家做母亲工作，让姐姐参加大队宣传

队。但我娘就是不同意，在她的意识里，女

孩是不准出头露面的。

后来，姐姐嫁给了军人。姐夫家里是

吃国家粮的，姐姐是农村粮，就无法迁户

口，后来姐姐就在我们本队落户。原想姐

姐外嫁了，姐弟会分开，就这么一来，我仍

可 以 待 在 姐 姐 的 身 边 ，被 姐 姐 照 顾 和

宠着。

那时农村很苦，一年到头吃不上几

次肉。姐夫复员后在酒埠江钢厂工作，

一个月有几十块工资，总还有点钱改善

生活。我读高中时是通读生，中午带饭

到学校，有时便上姐姐家蹭上半碗肉带

到学校去。那时，同学带饭有肉是一件

可炫耀的事。在同学的眼里，好像我家

是很富有的。放学途中，那时只要有二

分钱便可到药店买点桂枝把吃。我买桂

枝把的钱都是姐姐给的，我就在最好的

同学中，拿一根桂枝把给他，以分享我

的快乐。

1973年我高中毕业，便开始在农村做

事。十六岁的小男孩力气弱，苦差事我都做

不了，做什么都有姐姐帮衬。1977年恢复高

考，这对我是个机会。农村太苦了，我要吃国

家粮，这是我当年参加高考最简单的目标。

可 惜 ，在 那 个 特 殊 的 年 代 ，我 没 有

学习多少知识，再加上回生产队劳动已

经是五个年头，读的那点知识基本都忘

了。几乎一切从零开始，我下定决心背

水一战，每天出集体工时，把书别在腰

上，趁上午的小歇，便抓紧时间狂读，在

劳动时，就边做事边回忆刚刚读到的知

识。我的举动，当时受到了出集体工人

的嘲弄，背后说：“在学校里读书都还考

不上几个。”但姐姐总是鼓励我说：“只

要努力了就好。”

高考那天,母亲四点多起床，用柴火

煮饭，五点多姐姐来了，她仍是宽慰着对

我说了一句简单的话：“不要紧张。”

22 岁那年，我终于吃上了国家粮，我

把那根做事的扁担扔得远远的。姐姐在队

里出工时对人说：“我家三乃懒人总是有

懒人的命。”这语言的背后，姐姐是为弟弟

有种骄傲的心。

1987 年，我大病了一场，病得几乎看

见了上帝的脸庞。母亲在几年前去世，这

时姐姐又是母亲，她为我寻医问药，为我

到庙里跪拜求神……

后来，我每次回家看望父亲，姐姐只

要知道便回家看我。我每次离开，她都是

站在邻居家的屋角处看着我又一次远行

……

2002年，攸县电视台开创了一档艺术

人生节目，第一期节目就介绍了我创作的

长篇小说《烟雨落南仓》。节目播出的晚

上，姐姐早早地守在电视机面前，看到攸

县电视台里弟弟对文学的谈论很是高兴。

第二天，逢人便问：“昨晚在电视台看到我

家懒人老弟了吗？”

如今姐姐变成了“老姐”，弟弟真的成

了“老弟”。姐姐的身体羸弱了，她生了三

个儿子，儿子的成长就是一个母亲最操心

的事。姐姐曾感叹要是有个女儿可多好

啊，姐姐的佛心向善，宽容待人，怎么会没

有女儿那种关怀呢？上苍就给她送来了三

个女儿一样的儿媳妇。她的三个儿媳妇就

像爱自己母亲一样爱着我的老姐。她们不

计金钱，妯娌之间亲如姐妹。这何尝又不

是姐姐向善的善果？

姐姐住的地方，就是网岭的大烈塘，

住的房子是八十年代的。房子旁边有一大

片的竹林、果树还有口水塘，这是一个人

与自然最和美的地方。人住在这里是很安

逸的。年老的姐姐很满足了，舒心的日子

就喜欢与老弟通电话，一聊就是几十分

钟，老家的红白喜事都是聊的范围，挂电

话时老姐总会对我说：“天变冷，要多加件

衣服。”

■原载《犀城文艺》

大岩洞探奇
张 艳

清水村的山是喀斯特地貌，山上有经历万年形成的

自然溶洞，大岩溶洞就是其中之一。这个周末，我正好有

时间随采风团参观了大岩，目睹天然溶洞，让我有一种

意犹未尽之感。溶洞的幽深神秘依然留在我的脑海中，

让我念念不忘。

在参观大岩之前，我从未在现实生活中见过天然溶

洞。因此，心中多了一份好奇与期待。当我们坐着大巴

车，一路颠簸，终于到达山顶，来到大岩溶洞前，这种情

绪达到了顶点。而当我从大巴车下来，看见眼前放满佛

像的大岩溶洞，心中有一刻失神。在我心目中，溶洞应该

是有着五彩的颜色，里面会有各种因为常年滴水形成的

水柱，但怎么都跟佛搭不上边。心下是有一刻失望的，但

是当我进入里面，沿着小路深入到溶洞内里，我才感受

到溶洞之幽深与神秘，千万不要被眼前的佛像给骗了，

里面的溶洞才是大岩溶洞本来的面貌。

其实，最开始我看见路又窄、地上又有水，害怕滑

倒，我还不敢下去。但是，终究对于溶洞的好奇战胜了内

心的胆怯。再加上坐了一天的车，忍着晕车的辛苦，都到

了洞门口了，如果什么都不看，就回去了，那多可惜呀。

经历过天人交战后，我终于提起了左脚，迈出了一小步，

往溶洞里面的小路走去，因为害怕，我搀扶着墙壁，因为

喀斯特地貌的原因，墙上湿湿的，摸着手上黏黏的，我一

边观察两边，一边小心地往前面走去，越往前面走，路越

小、越幽深。尤其是墙上的水沿着石头滴下来，滴滴答答

的声音，格外的清晰，那一声声好像在告诉我们时间的

流逝。在洞里，我感觉世界都静下来，只剩墙上的水声，

还有自己的心跳声。我打开手机照明灯，看着这灰白古

朴的颜色，好像千年的岁月在手里流走，溶洞无声，却总

有一种声音，让我再看看。

最后，当我顺着小路，从溶洞里出来，重见天光，呼吸

着自然的空气，瞧瞧四周的青山。我依然心绪难平，我望

着外面的佛像也不觉得怪了，反而觉得他们神圣庄严的

模样，让我更加虔诚，也想跪下来叩拜，祈祷一生平安。

其实，与溶洞相得益彰的是，穿过耳边的风，吹走了

一天的燥热，也让我更加心静，去听心里的声音。那一刻，

我才明白，我想留住的不是时间，而是此刻难得的宁静。

在外面的喧嚣久了，此刻的宁静，才显得如此可贵。我们

一生都在奔波，都在忙碌，人到中年，为父母，为儿女，唯

独再也没有自己。而在这个地方，我只想放下凡尘琐事，

就让自己静静地跟自己对话，跟千年的历史对话，跟山川

对话。而大岩溶洞，刚好让我放下了这些，做回了自己。

自然永远都会向我们敞开怀抱，无路可走的时候，

不妨去拥抱它们。

株洲味

■原载《攸河文韵》

老姐，老弟
李 杰

游记

连续高温，你的防暑方法正确吗？本期万物为

大家介绍。

绿豆汤和藿香正气水功效如何？

每到夏季，不少人都会在家中准备绿豆汤和藿

香正气水。

绿豆汤可以清热解暑、利水消肿。绿豆味甘性

寒，适量喝一些绿豆汤，可以缓解体内的燥热之气。

藿香正气水，具有解表化湿、理气和中的作用，能够

缓解中暑导致的头晕、胃肠不适等症状。

这两个解暑“利器”，是缓解症状的辅助食品或

药品。但需要注意的是，绿豆中含有的低聚糖容易

引起胀气，且绿豆属于不易消化的食品，过量食用

容易损伤脾胃。此外，绿豆汤也不能和药物一起服

用，绿豆汤中的蛋白容易和药物中的化合物产生反

应，从而影响药效。

藿香正气水服用时也有禁忌。孕妇、小孩、短期

内使用过抗生素的人不建议服用藿香正气水，藿香

正气水中含有理气的成分，对胎儿可能会有一些影

响。另外，它的成分里还有一些酒精，不能和多种抗

生素合用，对小孩也可能产生一定的影响。

高温天气如何预防中暑？

医生介绍，避免中暑最重要的是预防。

儿童、孕妇以及有基础疾病的老人，都属于中

暑的高危人群，要尽量减少在中午高温时段外出，

高温季节在家里要通风或者开空调。

大量出汗时及时补充水分。一旦中暑，最主要

的措施就是迅速把体温降下来，比如，迅速把患者

转移到阴凉处，或者用酒精、凉水来擦浴。如果症状

还是不改善，则需及时就诊。

此外，医生建议人们出行前关注天气信息，了

解当天极端高温警报及安全提示。天气炎热时，尽

量减少户外活动，避免在 11 时至 15 时暴露于阳光

太久，或者活动一段时间后，在阴凉的地方休息一

会儿。

及时喝水，补充水分，不要等到口渴了才喝水。

尽量少喝含糖或含酒精的饮料，这些饮料不但不解

渴，反而会使身体丢失更多液体。可适当多饮用运

动饮料或淡盐水。

与儿童一起旅行时，切勿将儿童留在停放的汽

车内。离车时检查，确保所有人都下车。

高温天气行车，要注意安全

连续的高温天气，导致路面温度升高，车辆的

胎压也容易上升，会加速轮胎磨损，甚至引起爆胎。

交警提示，驾驶人一定要定期检查车况，以免

在驾车途中发生危险。

高温天气行车除了存在爆胎隐患，也会增加车

辆自燃的风险。在阳光长时间的暴晒下，车内温度

可能达到 50℃以上。

车辆若长期未检修，可能会出现渗油、漏油情

况。渗漏出的燃油，一旦碰到发动机舱内的高温部

件，就很容易引发自燃。

交警提醒，驾驶人除了要定期对车子进行检修

保养，还必须按规定配备灭火器。当发现汽车有烧

焦的气味，并散发出蓝色或黑色的烟雾时，需知道

这是自燃的前兆，应立即停车，关闭电源，取出灭火

器，第一时间查明起火部位，用灭火器扑灭。

如果发现较晚，火势较大，则不要盲目自己灭

火，要尽快远离现场，及时拨打 119。

此外，交警还提醒，高温天气车内不能放置

打火机、可乐、香水、汽油等易燃易爆品，以免引

发火灾。

（来源于人民网科普频道）

你有没有在市场上看到“水果玉米”“水果胡萝

卜”“水果黄瓜”“水果番茄”等很多贴上水果标签的

蔬菜呢？这些蔬菜，你认为是高端食材，打算买来尝

鲜，还是对此存疑，认为是变异品种，对身体不好？

从植物分类和食物分类的角度来说，蔬菜和水

果属于两个不同的食物种类。从科学角度考虑，水

果型蔬菜是具有悠久的研究历史的，如水果型玉米

的育种研究始于 20 世纪 50 年代初 20 世纪 60 年代

初，原北京农业大学（即中国农业大学）李竟熊、郑

长庚两位教授从国外引进一批甜玉米，开始进行甜

玉米育种研究，1968 年首次育成名为“北京白砂

糖”的普通甜玉米。

后来经过科学家的不断研发，到21世纪，我国育

成的甜玉米品种数量和质量都有了很大的进步，尤其

是超甜玉米和加强甜玉米的研究取得了显著成果。

水果型蔬菜营养如何？

蔬菜是维生素和矿物质的主要来源，还含有

较多的纤维素、果胶和有机酸，能刺激胃肠蠕动

和消化液的分泌，因此能促进人们的食欲和帮助

消化。

新鲜水果也是维生素和矿物质的重要食物来

源，其水分含量较高，营养素含量相对较低。但水果

多为生食，可以为我们提供更丰富的维生素C。大部

分蔬菜在加热制作的过程中，维生素 C会有较大的

损失，这也是蔬菜、水果不可相互替代的原因之一。

同菜用型蔬菜相比，水果型蔬菜具有更高的甜

度，更适合鲜食。

水果型蔬菜对人体有害吗？

水果型蔬菜是一代又一代科学家通过育种辛

苦研究出来的科研成果，是适合人类鲜食的蔬菜

品种。目前尚未检索到水果型蔬菜对健康有危害

的研究。

水果型蔬菜的研发，在一定程度上弥补了菜用

型蔬菜的某些不足，就像杂交水稻更高产，人工培

育后的木瓜才适合食用的道理是一样的。

选菜用型蔬菜还是水果型蔬菜？对这个问题大

家不必纠结。菜用型蔬菜是必选，是一日三餐都不

能缺少的重要食材。水果型蔬菜一般价格较高，大

家可以根据自身情况进行合理选择。保证每天 200

克至 350 克新鲜水果的摄入就可以，新鲜、应季也

是先决条件。

蔬菜和水果的营养价值不同，是不可以相互替

代的。水果型蔬菜的问世，并不代表蔬菜可以替代

水果，只是为我们增加了一种食物选择。食物多样

化是我们获得更多营养素的方法，没有任何一种食

物能满足人体对全部营养素的需求。根据《中国居

民膳食指南（2022 版）》推荐，2 岁以上健康人群每

天新鲜蔬菜摄入量要达到 300 克以上，其中深色蔬

菜占一半以上，做到餐餐有蔬菜。

事实上，无论菜用型蔬菜还是水果型蔬菜，新

鲜、应季就是好食材。

（来源于“健康中国”微信号）
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