
秋天一到，虽然早晚凉爽，但白天仍有秋老虎肆
虐。在这个时候，更要遵循初秋养生原则进补。那么，
究竟要吃什么，遵循什么样的原则呢?

1.润燥，首选莲藕
荷莲一身宝，秋藕最补人。
立秋后空气干燥，人容易烦躁不安。这时要多吃

一些清心润燥的食物来消除秋燥，比如：梨、甘蔗、银
耳、菊花、鸭肉、兔肉等，其中莲藕为首选。

莲藕的食用方法“生熟两相宜”。当成水果生吃，
味道甘甜、清凉入肺；与糯米、蜂蜜一起蒸，粉红透
明，软糯清润，是秋令美味小菜；与排骨炖汤，健脾开
胃、营养丰富，适合脾胃虚弱的人滋补养生。

2.补肺，首选杏仁
萝卜杏仁干姜梨，治咳有效不求医。
其中，秋季吃最好的，非杏仁莫属。杏仁分甜杏

仁和苦杏仁两种，甜杏仁滋润补肺功效更强，对干咳
无痰、肺虚久咳等症有一定的缓解作用。

杏仁最好与薏米按 1∶5的比例一起熬粥，温热时
喝；和猪肺一起炖汤，也有滋养缓和之效。当然，作为
零食的烤杏仁也能适当吃一些。

3.养阴，首选蜂蜜
朝朝盐水，晚晚蜜汤。
进入秋季，要把保养体内的“阴气”作为首要任

务。养阴的食物也有很多，比如泥鳅、芝麻、核桃、糯
米、牛奶、花生、鲜山药、白果、梨、红枣等，其中最具
代表性的是蜂蜜。

蜂蜜味甘、性平，自古被作为食品及药物使用，
具有清热、补中、润燥、解毒、止痛等功效，“除众病，
合百药”，是老少皆宜的滋补佳品。富含可被人体直
接吸收的葡萄糖、果糖两种单糖，以及维生素、矿物
质、氨基酸、生物活性酶，几乎具备所有蔬菜中的营
养。常食用有助于补益脾胃、祛燥润肠、止痛解毒、抗
菌消炎、美白养颜。

4.多酸，首选葡萄
蜂蜜润肠又益寿，葡萄增色又年少。
秋天要多酸，就是要多吃酸的水果，比如橘子、

山楂、青苹果等，而要少吃甜味的西瓜、甜瓜等。
葡萄是当季鲜果，性平、味甘酸，入肺、脾、肾经，中

医认为有补气血、益肝肾、生津液、强筋骨的功效，被称
为“植物奶”。葡萄中的多种果酸有助于消化，健脾和
胃；葡萄是水果中含复合铁元素最多的水果，加上维生
素B12，是贫血患者的营养食品。所含的类黄酮物质是
一种强力抗氧化剂，可清除体内自由基、抗衰老。葡萄
皮所含的微量元素白藜芦醇可以阻止癌细胞扩散。

但是，有些东西也不宜随便吃。

吃蜜不吃姜——
蜂蜜有润肺养肺的作用，而秋季需要的就是固护

肺阴。另一方面，要不吃或少吃辛辣烧烤类的食品，包
括辣椒、花椒、桂皮、生姜、葱及酒等，特别是生姜。这
些食品属于热性，又在烹饪中失去了不少水分，食后
容易上火，加重秋燥对人体的危害。比如生姜，在古代
医书中就出现这样的警示：“一年之内，秋不食姜”。

吃“果”不吃“瓜”——
民间有句俗语叫做“秋瓜坏肚”，一些美味的瓜

类多属阴寒性质，吃多了会损伤脾胃，因此要适可而
止，但一些“果类”却可以多吃。

梨可润肺，能够消痰止咳，是秋天最提倡吃的水
果。苹果富含多种维生素和钾，不但对心血管疾病患
者有益，还可止泻。龙眼有滋补、强壮、安神、补血等
作用，对夜间失眠的老人尤为适宜。

忌暴饮暴食——
中医认为，秋季是夏冬两季的过渡时期，气温由

热向寒转变，养生也应从“养阳”转向“养阴”。此时人
们要保持健康，饮食应有所禁忌，不可胡吃乱喝。

一般人到了秋季，由于气候宜人，食物丰富，往
往进食过多。摄入热量过剩，会转化成脂肪堆积，使
人发胖。在秋季饮食中，要注意适量，不能放纵食欲，
大吃大喝。

《做
家 务 的 男

人》第二季悄
无 声 息 地 播 出

了，并没有太多的宣
传，甚至有的人都不知

道《做家务的男人》这个综
艺节目的存在。但是，看了几

集之后就会觉得非常的“下饭”。
现在社会上做家务的男人越来越

少了。成年人的压力都很大，忙于工作，所
以说做家务的事一般就交给女人或者说请
保姆。

因为上半年的疫情，很多人不得不待
在家里面，更多的男性加入了做家务的行
列中。

经过调查发现，男性做家务会增加整
个家庭的和睦。所以，《做家务的男人》这个
综艺节目聚焦了社会现状，直击观众内心。

《做家务的男人》这一季的嘉宾组分为

三类，分别是室友组、夫妻组、家庭组。
通过这三个不同的组合来去观察，这样
可以更加全面。主持人则是朱丹，以及
能说会道的傅首尔和段子手李诞。这样
的主持阵容为节目增加了不少的看点。

室友组是郭麒麟和范丞丞，家庭组
是张继科和他的父母，夫妻组是王祖蓝
和他的妻子李亚男。

通过几期的播出，我们发现张继科
的家庭非常和睦。原因很大一部分在于
他的家里，父亲是一个非常热爱做家务
的人。并且，父亲承包了家里的大部分
家务。张继科的母亲只要负责貌美如花
就好了。这样，也让张继科的家庭显得
非常和谐，家庭里面的氛围非常好。

或许可以说，一个男性在家里面喜
欢做家务的话，会减少一些家庭矛盾。
孩子在潜移默化中也能感受得到父亲
对家庭的付出。好的家庭氛围会让孩子
形成一个非常乐观，积极向上的性格。

家庭组的王祖蓝明显就是不经常
进厨房的，可能也因为工作繁忙，经常
要在外地。而他的妻子李亚男非常包
容，两个人的性格很互补。

至于郭麒麟和范丞丞，则都是厨房
小白，平常都没有做过太多家务，做饭
更是不知道该从何入手，他们两个在前
几期为节目贡献了很多笑点。

《做家务的男人》的出发点是非常
好的，通过综艺节目的形式影响更多的
男性加入到做家务的行列。不仅通过做
家务体会女性的辛劳，更重要的是可以
让整个家庭变得非常和谐，让孩子在一
个幸福的家庭中成长。

现在的人生活都是快节奏的，生活
中有太多压力，工作的辛劳让他们回家
后什么都不想做。其实，做家务也是一
种解压的方式，完全可以通过做家务缓
解一下情绪的。

（本报综合）
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科举时代，不管是豪门世族还是贫寒之
士或市井之子，不管是青春年少还是白发苍
苍，都有机会参加考试从而走向仕途，这种诱
惑极大地扩充了书生的队伍，客观上拓宽了
社会的文明面。茶陵士子多系寒门，既勤于
学，又有勤于教的师儒，因而学风鼎盛。州志
中列出优秀师儒达 10 人之多，如清代状元萧
锦忠曾就读过洣江书院，后又主讲洣江书院。
又如：“谭志仁，字方培，讲学洣江，仿白鹿洞
规条，严考课，群才就范。”“谭齐帮，字望子，
副 榜 ，主 讲 洣 江 书 院 ，学 以 主 静 、存 诚 为
宗，……。”“谭为坊，字台灿，乾隆己酉乡魁。
经艺精进，诗文淡致。掌教洣江书院，诲迪有
方，……蔡日照数书聘为云梦山长，谓其文品
清真，足以振靡起敝。”……

透过一个个名字，眼前总是晃动着两百
多年前的那一幅画面。已是夜半时分，那个

“饬躬谨畏、莅事维勤”的知州戴保豫刚刚结
束公务，就带着随从去看望掌教书院的刘梦
凰。对于读书人来说，书院永远是他们心中最
柔软的一部分。而此时，那位“性狷介，学优养
隧，五更犹诵声不辍”的刘梦凰，已锁好门，正
在灯下认真批改作业。窗前朦胧的烛光，映在
夜深人静的街道里，显得格外静谧清幽。戴保
豫望着这抹灯光，静穆良久，终是不忍敲门，
打道回府。

一个严肃认真、辛勤耕耘，一个勤政重
教、爱才惜才，两个形象彼此映衬，交相
辉映，使得画面具有动人的质地，今
天想来都无不觉得温暖。

茶陵沿江路北起洣江大桥，南至
狮子桥，因东临文江而得名。

文江发源于香炉寨东南麓，经过
安仁县羊脑乡，由花迷寺入茶，再经浣
溪、湖口、马江、下东等乡镇，于洣江大
桥下汇入洣水，折而向东把茶陵古城
绕成一个葫芦形后，浩浩向西北奔去。
文江因流经紫色砂页岩丘陵，江水浑
黄，而洣水发源于炎陵县，河水清碧。

两
水 汇 聚
后，一清一黄，
合 而 不 混 ，泾 渭 分
明。站在云阳山紫薇峰顶
俯瞰，如同一根金线吊着茶陵
州城这个葫芦，这就是著名的茶
陵八景之一——金线吊葫芦。

有个诗意的名字叫学门前街

沿江路还有个诗意的名字叫学门前街，此
名与街西狮子口山地（今一中校园内）历代学宫
与书院有关。清同治版《茶陵州志》记载，从宋朝
开始，学宫（官办学校）就建在狮子口山地。明朝
时林廷玉又在学宫左边建洣江书院，这是茶陵
历时最长、规模最大、影响最为深远的官办书
院。于是，长达七百多年的时间，朗朗书声一直
在这块风水宝地上回响。

以前这里很热闹，是城内向南直达牛路铺

再进入酃县的一条重要官道。狮
子口山地曾有过接官亭，是古时官
员出城专门迎接来往官员之处。这些
官员中，有即将到任、执掌生杀大权的地
方父母官，有途经过往、一诺九鼎的省府要
员，无论哪一个都不敢怠慢，对于他们的迎
送礼仪是非常讲究的。当官员来临时，恭迎人
员提前出城，按官品等次肃立于路边迎接。那时
的学门前街，可谓是官员云集、往来频繁的所在。

当地人喜欢称这里为书巷里

不过当地人喜欢称这里为书巷里，比起学门前
街的文雅正统，我更喜欢书巷里这个称呼，随意、亲
切甚而带点书香味。在这个书香飘逸的小巷里，学子
们济济一堂，营造了一个思想自由，启智求真的空
间。

如今，这里变得非常安静。西墙上的进士长廊，
镶有 97 块刻有茶陵自唐宋元明清以来一百多位进
士的生平及名录诗文的大理石碑，是目前湖南省唯

一以介绍进士生平、佳句为内容的长廊。东边
沿江汉白玉栏杆上的诗廊，用各种字体刻有元、
宋、明、清等各朝代官员和诗人歌咏茶陵的诗词。
进士长廊与茶陵诗廊相互辉映，在一排排樟树的
掩映下，恢弘磅礴又幽雅深邃，洋溢着浓郁的文化
气息，文学意蕴特别浓厚。微风拂来，樟树枝叶轻轻
摇曳，街面上光影错落，明明灭灭间恍恍惚惚，仿佛
时空错落，望得见深衣幅巾的身影，在此来来往往。

他们，让茶陵更添儒风流韵

科举制度考出了一大批有着高度文化素养的官
员，从隋唐到宋元到明清，历代官员的基本队伍就来源
于此，因为科举考试重视文化，要考诸子经典，要写作
诗赋文章。一大批有着高度文化素养的书生从政，他们
必然会重视教育，整饬学风，对社会重心和人格重心产
生了有趣的引导，一定程度上加重了社会的文明。

《茶陵州志》《循良》篇中记载了一部分地方官。他
们有的才思敏捷，经术湛深，通晓朱程理学精义，人称
真道学；有的毫不吝啬，捐俸建校，资助贫寒学生。公务
之余稍有空闲，就会出城穿过西郊的学门前街，去学宫
或书院授经课士，吟诗作文。甚至亲自走向讲堂，召集
诸生讲学。明朝洣江书院的倡建者林廷玉就曾士子装
扮，来来往往于学门前街，寒暑不辍。到兴致时，常掀髯
而长歌，忘其身为官吏。离任后，人们纷纷建造讲堂或
祠堂祭祀他们，如为清朝知州宜思恭、李永埰、张廷琛

而建的宜中丞讲堂、李公讲堂、张公讲堂。李公讲堂
在武庙左边祠堂里，后改为龙王庙；张公讲堂后改
为文昌庙。

他们在茶陵任职期间，留下了大量的诗歌散
文。如明代林廷玉的诗歌《云阳山》，知州夏良胜的
《茶陵寓怀》四首，知县谭郎然的《龙湖献灵》，清
代知州熊应昌的《游定林寺用张龙湖韵》等都是
脍炙人口的佳作，被编入州志《艺文》篇中。

这些科举出身的地方官员，为茶陵的山水
增添了诗意，也为学子们带来了科举的希望。
有的虽然遭到贬谪，但他们是茶陵的地方官，
他们在这块偏远山区建立书院、开设学堂、
著书立传，或者吟诗作赋、寄情山水，使得
本来有着“农勤于耕，士勤于学”良好传
统的茶陵，更添几分儒风流韵。

仍觉温暖的那一幅画面
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9月 2日
八佰（2D中文）：
10:15 13:15 14:00 14:30
15:00 16:10 16:55 18:00
19:00 19:15 19:30 19:45
20:00 20:20 20:40 21:00
21:50 22:25

我在时间尽头等你（2D中文）：
10:05 14:10 16:30 19:15
21:30 22:10

荞麦疯长（2D中文）：
17:20

小妇人（2D英文）：
19:00 21:40

千金影讯

株洲千金药业股份有限公司 协办
时光
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