
母亲的腊八粥
□赵自力

今年的腊月初八，恰好是
星期天。最高兴的人是母亲，
她早看了日历，说我们不用请
假就可以直接回家，去享用她
精心准备的腊八粥了。

每年的腊月初八，母亲就
早早在小院子里生起炉火熬粥
了。一只陶瓷土罐，架在火炉
上，柴火伸出长长的舌头，不断
地舔着罐底，土罐吱吱地冒着
热气。母亲则忙进忙出，陆续
往土罐里加些食材，五谷杂粮
在土罐里上下翻滚，一双竹筷
把土罐搅得热气腾腾。

母亲熬的腊八粥，总是那
么美味，既有看相，又有品质。
我们围坐在桌边，就着母亲腌
的咸萝卜，有滋有味地喝着腊
八粥。粥很粘稠，每喝一口都
似琼浆，从舌头滑过，爽甜可
口。五谷杂粮，经过母亲的手
调和后熬在一起，淳淳的，香香
的，该是人间美味了。母亲看
着我们凶恶的吃相，一边嘱咐
我们“别烫着，慢慢吃”，一边自
顾自地笑起来。她的脸被炉火

映照得红红的，就像一枚干红
枣。

腊八粥的食材都是那几
样，花生米、地豇豆、绿豆、莲
米、红枣等，但似乎每年的味道
又不一样。母亲从春天开始，
似乎就在准备着一年一度的腊
八粥。花生是最平常见的，我
们那里家家户户都种。母亲常
常在花生地四周点上一圈地豇
豆，嫩豇豆送给我们吃，老了就
把豇豆米晒干放进塑料瓶里保
存。绿豆也是母亲每年都要种
点的，夏天熬粥消暑，剩下的留
给冬天的腊八。至于莲米，这
个任务一直是父亲的，在荷花
飘香莲蓬摇曳时就早早采些。
红枣只有买了，好在现在买东
西很方便。煮粥的米是小米兑
一点糯米，这样熬的粥又香又
糯，爽口无比。

我和妻子也曾在城里动手
煮过腊八粥，但都不如母亲熬
的那么好吃。母亲的腊八粥，
是我们吃过最好的粥，因为那
里面有浓浓的爱的味道。

猴年的期盼 苗青/摄

征稿启事
生活中处处皆是学问和乐趣，有

含饴弄孙的快慰，有生活中发现的小
窍门，有自家萌宠的可爱照片，如果您
想与我们分享，可投稿至电子邮箱：
120267128＠qq.com。
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健康快乐周刊

全国投注总额:202035521元 下期奖池：2298709549.15元
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全国联网电脑体彩“超级大乐透”
第16007期

中奖号码：02+05+14+32+35 01+03

六省市投注总额：952442元，安徽投注总额：85354元
奖池奖金：68293831元
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本期投注总额：25216元，奖池奖金：19104元
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“安徽风采”电脑福利彩票25选5玩法开奖公告
第2016016期

中奖号码：04-07-12-16-25

彩票开奖台

本期投注总额：1097590元，奖池奖金：519452元

奖级
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中国福利彩票“乐透型15选5”玩法第2016016期
中奖号码：04-05-08-13-14
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六省市投注总额：518818元，安徽投注总额：100732元
奖池奖金：35763元

中国福利彩票“东方6+1”玩法
第2016007期

中奖号码：基本号码1-1-5-4-2-0生肖码：猴

排列三本省投注总额：426900元

排列五全国投注总额：9379146元

全国联网电脑体育彩票“排列5”开奖公告
第16016期中奖号码：8+4+1+3+4

全国联网电脑体育彩票“排列3”开奖公告
第16016期中奖号码：8+4+1

中国福利彩票3D玩法
第2016016期中奖号码：4-4-7

给过年找点“幸福感”
□管洪芬

过了腊八就是年。随着春节的日益
临近，我发现身边的好些人又开始表现
出了一种对过年的排斥情绪。前不久在
一个 QQ 群里和人闲聊时，说到过年，有
的朋友直接就申明自己“害怕过年”，而
这一句“害怕过年”一时间里居然附和者
很多。附和的理由万变不离其宗，反正
按他们的意思，现在的过年是除了花钱，
除了折腾，再没幸福感可言了。对于这
种言论，我虽也颇有同感，只是我想说的
是，无论我们再如何的惧怕过年，年不是
依然还得过吗？既是如此，我们又为什
么不给过年找点幸福感呢？

以我为例吧。我是一个工薪族，老
公又长年工作在外，聚少离多的日子让

我一直渴望一家人可以和和乐乐地出门
走走，却一直不能如愿。虽说一年里我
和老公的假期也很多，只是事不凑巧，因
为彼此工作性质的不同，常常是老公休
假时我上班，我休假时老公忙到晕。实
在两人都有空了吧，孩子却得忙着上学
和补习。无疑也只有新年的临近，才可
以圆我的这个团圆梦：孩子放寒假了，而
我们手边的工作也告一段落了，于是我
们一家三口就可以安安心心地享受我们
共同的假期了，团团圆圆终于不再是奢
侈的梦。

这一年我成了名副其实的网购族。
网络购物虽说方便，却总不由地让人感
觉缺少了什么，就好像那么繁忙的街市，

因为我的置身事外都变得与我无关，那
是一种很孤寂的感觉。过年了，终于可
以携朋带友一起逛逛街，买新衣服，置办
年货，忙得不亦乐乎的同时，咱也重温下
人挤人是啥样的感觉。

虽然结婚多年，却实在不是厨房好
手，曾经和母亲说好，要向她好好学习如
何做美食。母亲是应下了，我却总是没
有空。又是新年，那么刚好，不仅可以陪
着母亲好好说会话，也可以从她那学上
几招。不是说么，要抓住男人的心，先要
抓住男人的胃。老公向来对母亲做的食
物赞不绝口，我要是学上几招，岂不是美
事一桩？

毕业十年，同学群里一直在商定同

学聚的日子，只是大家毕业后散落各地，
想要重聚谈何容易？好在，最后班长敲
定，就过年时吧，大家无论如何都要聚
下。于是，像是一种誓约，我们开始对这
一个日子充满期待，甚至想到马上可以
见到分隔十年的同窗好友，心里都会有
一种声音忍不住呐喊：新年啊，你快点来
吧……

零零碎碎很多的期待，构成了我对
新年强烈的渴望。以己达人，其实细细
分析，每个人应该都是这样吧？每一个
节日总会有一些东西让你感觉期待，让
你感觉渴望，那么不如索性忘了那些让
你烦恼的吧，多想想那些让你期待的，找
一些幸福的感觉，让我们一起快乐过年。

卧欲侧而曲膝，益气力。
——《宝生要录》”

吃饭时间短胃炎发病高

韩国的一项研究结果显示，平时在
15 分钟内迅速吃完饭的人，和细嚼慢咽
的人相比，胃炎发病率最多高达1.9倍。

常坐办公室要长呼短吸

办公室人群由于长期处于坐姿，导致
身体采用胸式呼吸，而且这样的胸式呼吸
受制于伏案工作，每次的换气量非常小，
容易导致脑部缺氧，出现头晕、乏力、嗜睡
等办公室综合征。正确的呼吸方法是：处
于坐姿时，呼气的时间应是吸气时间的两
倍，多用鼻而不是用嘴来呼吸。

湿润鼻腔可防流鼻血

每到冬季，有些人就会因干燥流鼻
血，如何预防？吃润一点的食物，少吃上
火的食物。晚上睡觉前给鼻腔均匀地搽
一点金霉素眼膏或薄荷油。白天可以用
棉签蘸点温水涂一下鼻腔；或用热茶水
的汽雾熏鼻子；还可以用生理海盐水喷
鼻腔。此外，家里放加湿器，常备麻黄素
滴鼻液或盐酸羟甲唑啉滴鼻液，把这些
药水喷到棉球上后塞到鼻腔，可预防鼻
中隔前端出血。

饭后闭目养神消食护肝

饭后，身体内的血液都集中到消化
道内，参与食物的消化吸收，如果此时行
走、运动，会有一部分血液流向手足，肝
脏则会出现供血量不足的情况，影响其
正常的新陈代谢。饭后闭目静坐 20 分
钟，能使血液更多地流向肝脏，供给肝细
胞氧和营养成分。

通过深呼吸能败肺火

冬季室内不是吹空调就是有暖气，湿
度较低，长时间待在这种环境中，容易生肺
火。可通过深呼吸帮助呼吸道排出分泌
物，增强免疫力。具体做法：可选择空气新
鲜的地方，深吸气，胸腹部膨胀，稍停，然后
呼气。呼气时，先收缩胸部，再收缩腹部，
尽量排出肺内气体，反复做3～5分钟。

如何选购健康食品
米面类

选择那些含有高纤维的面食，以全麦做
成的为佳。大米选择糙米更好，它所含的纤
维量高于白米。在理想的情况下，每份米饭
或面食中的纤维量需为7克左右(日均量为

25~35克)。对于已包装好或调制好口味的
大米，请检查它们的含盐量。

微波食物

选购那种含盐量日常值比例最小的微
波类食物。此外，每顿微波餐中的脂肪量和
热量也是应该被列入考虑的问题。不要选
购那些含奶油或黄油类的微波食物。确保
你的微波正餐中含有 10 克或多于 10 克的
蛋白质含量。最好有份蔬菜沙拉作为佐餐。

酸奶

选购各类低脂肪,至少含有6克蛋白质
的酸奶种类。每份希腊酸奶中的蛋白质含
量比普通酸奶中的多，而且全脂的希腊酸
奶所含的饱和脂肪能达到 18 克。购买酸
奶时还要注意含糖量，每份酸奶中的含糖
量需低于 20 克。你可以先选择一款低糖
的酸奶，再在其中加入你喜欢的甜味水果。

运动饮料

除非你参与了超过一小时的耐力活
动，否则不需要购买运动饮料。如果你喝
了一瓶运动饮料，你必须要消耗掉60卡路
里的热量才行。如果你大量出汗并且需要
补充能量，请选择一份热量为60卡路里的
运动饮料。其实运动饮料中大部分都是糖
水，如果你不需要额外的热量，就不要喝运
动饮料。 （陈敏）


