
秋天，气候逐渐由热变凉，人体阳气
开始潜藏于内。秋季气候变化较大，作为
与大自然息息相关的人来讲，在饮食上要
顺应这种变化，并进行适当调整，注意以
下三个阶段的不同。

初秋，尽管暑热未退，“秋老虎”颇
凶，但在解暑降温的同时，要适当减少冷
饮以及寒凉食物的摄入，俗话说“秋瓜坏
肚”，对各种瓜类宜少食，以防损伤脾胃
阳气。此时正值古人所称长夏季节，雨水
较多，空气湿度大，由于湿易伤脾，可影
响人体对食物的消化，以致出现食欲不
振，因此，应适当加入扁豆、豇豆、薏苡
仁等健脾利湿之品煮粥食用，以助脾胃运
化。另一方面，炎热而又潮湿的气候，极

适于病菌繁殖，兼之人体胃肠功能经盛夏
消磨，处于一年四季中的低谷期，饮食稍
有不慎，即可导致肠道传染病的发生，故
要把好食品卫生关，严防病从口入。入秋
之后，可适当增加营养物质的摄入，如蛋
白质及碳水化合物等，以补充人体在夏日
的消耗，但要注意，此时人体消化功能较
差，大量进各种肉食，会增加脾胃负担。
根据“秋宜平补”的原则，宜选择既有营
养又易消化的食物，如鱼、瘦肉、禽蛋、
奶制品、豆类以及山药、红枣、莲子等。
俗话说“秋藕最补人”，可将糯米灌入藕
眼中食用。

仲秋，伴随自然万物干枯萎黄，人
体常反映出“津干液燥”的征象，如口

鼻咽喉干燥、皮肤干裂、大便秘结等。
对此，应从饮食上进行调理，注意预防
秋 燥 。 根 据 “ 燥 者 润 之 ” 和 “ 少 辛 增
酸”的原则，一是适当多吃能够滋阴润
燥的食物，如芝麻、核桃、蜂蜜、梨、
甘 蔗 、 柿 子 、 香 蕉 、 荸 荠 、 橄 榄 、 百
合 、 银 耳 、 萝 卜 、 鳖 肉 、 乌 骨 鸡 、 鸭
蛋、豆浆、乳品等；二是酸甘化阴，宜
进食带有酸味的食品，如葡萄、石榴、
苹果、柚子、猕猴桃、柠檬、山楂等。
另外，应少吃辛辣的食物，尤忌大辛大
热 之 品 ， 以 防 助 “ 燥 ” 为 虐 ， 化 热 生
火，加重秋燥。秋天尤其提倡食粥，最
好 是 将 上 述 润 燥 之 品 与 粳 米 或 糯 米 同
煮，既可补充营养，又能增液除燥。

晚秋，气温逐渐下降，在加强营养，
增加食物热量的同时，要注意少食性味寒
凉的食品，并忌生冷。为预防冬季多发的
咳喘之类呼吸系统疾病，除注意选食上述
具有补肺益气功效的食物外，还可用1—3
个核桃肉 （连紫衣） 与1—3片生姜同嚼服
食。对于需要在冬季进补的人来讲，此时
是调整脾胃，打“底补”的最佳时期，作
为底补，芡实是最好食选，可用芡实、红
枣或花生仁加红糖炖汤服，或用芡实炖牛
肉等食用，即能达此目的。经过底补，脾
胃健运，入冬就可放心进补，以此抵御严
寒。

（作者系四川省成都市第二人民医院
副主任医师）
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提到中华传统文化，人们便会想到
“文房四宝”，而“文房四宝”中毛笔居
首。2002年我参加书画活动得到奖品——
善琏四德笔房生产的盒装“西湖天下景”
湖笔。由于眷顾其“出身”和优雅外观，
没舍得使用，一直收藏到今天。

这套盒装湖笔共五支，均为白色羊
毫，有长锋、中锋、短锋、大楷、中
楷。精工细作，“尖齐园健”。五支毛笔
笔杆全为竹质紫黑色，每杆雕刻一字，
排列成“西湖天下景”词句，装填乳白
色。每支笔杆上竖直雕刻楷书“善琏四
德笔房”六个字，填充乳白色。每支笔
杆顶端帽塞拴有挂笔线环，脖项处粘贴
着“慎氏”印纸标识。

在收藏“文房四宝”的藏家和玩家
中，很少听到有收藏毛笔的，也未见到过
有毛笔收藏的图录。原因是说毛笔为动物
毛须，易受虫蛀，不能长久保存。但中国
书画是由毛笔写就。所以许多著作、文章
都介绍毛笔，并说湖笔是毛笔的金字招
牌，是最牛的名品。

湖笔的发源地是浙江省湖州市善琏
镇。据湖州府志记载:“湖州出名笔，工
遍海内，制笔者皆湖人，其地名善琏
村”。秦代大将蒙恬创毫于世，至今已有
二千多年的历史，至晋代湖笔已闻名天
下。正宗的湖笔用料主要选用山羊毛、
山兔毛、黄鼠狼毛，产品分羊毫、兼
毫、紫毫、狼毫四大类。羊毫笔：性能

柔和，宜写正、草、行篆、隶各种书法
和泼墨山水、写意花卉。兼毫笔：刚柔
相济，得心应手，适用写中、小楷书，
工笔人物画像、修饰照相、工业制版
等。紫毫笔：富于弹性，圆转如意，适
用于中、小楷书、工业画稿等。狼亳
笔：刚健有力，宜书宜画，适用于泼墨
山水、写意花卉，亦可写各种书法。

（作者系中国科普研究所原所长、中
国科普作家协会原副理事长）

善 琏 湖 笔
□□ 居云峰

舌 尖 上 的 三 秋 养 生舌 尖 上 的 三 秋 养 生
□□ 宁蔚夏

“饮料喝了怕发胖，白开水又没有味
道，到底喝什么既健康又不失口感”成为
当代很多人关注的问题。号称 0 脂 0 糖 0 卡
路里的苏打水就成为市场上特别受欢迎的
一种饮品。据说喝苏打水比喝白水对身体
更好，它不但能为人体补水，还能维持人
体健康有好处，如减肥、养胃、缓解痛风

等，这些真相到底是什么？
不同于碳酸饮料，苏打水是由碳酸氢

钠 （小苏打） 溶解于水而成的，呈弱碱
性，一般分为天然苏打水和人工合成苏打
水两大类。天然苏打水除本身含有碳酸氢
钠外，还富含微量元素，呈水和离子状
态，更易被人体吸收，对人体传输氧气，
调节新陈代谢，排除酸性废物和预防疾病
是非常必要。由于天然苏打水存量稀少，
加之开采难度较大，市场上更常见的是人
工勾兑苏打水，是在经过纯化的饮用水中
压入二氧化碳气体，并添加甜味剂和香料
的饮料，只能称其为碳酸水。

很多人宣称“肥胖人群是酸性体质，
喝苏打水可以改变体质”，从而产生减肥功
效。真相并非如此。

苏打水确实呈弱碱性，但目前尚无明
确依据证明苏打水能改变人酸碱体质，人
体是个神奇的系统，正常人体的血液pH值
在7.35～7.45之间，当进食酸性或碱性食物
的时候，人体血液pH值仍然维持在正常范
围内。在无严重肝、肾疾病的情况下，不
管你喝什么水或吃什么食物，都不能改变
身体的酸碱平衡状态。此外，肥胖是遗传
因素、环境因素等多种原因相互作用的结
果，并不是说单纯依靠苏打水，就能改变

影响肥胖的诸多因素。
传言苏打水能降尿酸，缓解痛风，这

又是怎么一回事？
其实“喝苏打水降尿酸”的传言，是

因为临床上常常让高尿酸患者直接口服碳
酸氢钠片剂，来碱化尿液，促进尿酸从体
内排出。而苏打水主要的成分就是碳酸氢
钠，所以有些患者认为多喝苏打水也就能
够降尿酸。事实上，呈弱碱性的天然苏打
水的确有一定的保健作用，如能够促使尿
酸溶解、中和胃酸等，但作用性较少。目
前市面上所销售的苏打水多为人工合成，
含有多种添加剂的饮料，由此可见，如若

长期饮用苏打水饮料，非但对降低尿酸水
平起不到多大作用，而且对身体还会造成
一定影响。要想降尿酸，还是建议多喝水
吧！

最后提醒的是，对于天然苏打水每天
饮用多少合适，对此学术界尚无明确规
定，但如果经常饮用苏打水，则建议日常
饮食限制盐量，保证一天当中的总钠量不
超标。

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生；第二作者
系中国食品科学技术学会理事、山西医科
大学教授）

苏 打 水 真 有 那 么 神 奇 吗
□□ 贾彬彬 程景民

“吴侬软语娓娓动听，弹拨说
唱细腻绵长，抑扬顿挫轻清柔缓，
弦琶琮铮绕梁悦耳。”作为苏州特
有的一种地方曲艺，评弹被苏州地
区以外的更多国人知晓，主要源于
两次事件。一是1960年由赵开生
谱曲、余红仙演唱的毛泽东诗词

《蝶恋花·答李淑一》曾轰动一时，
让评弹跻身于全国主要曲种行列；
二是上个世纪80年代，媒体多次
报道老一辈革命家陈云热爱评弹，
并就发展评弹曲艺作出一系列指
示，让评弹从此家喻户晓。

我也是从那个年代开始了解评
弹并在广播电视里听过、看过一些
评弹演奏的。2021年7月9日，借
出席在苏州市相城区举行的首届

“赛先生”科学和医学公共传播奖
颁奖大会之际，我有幸在网师园近
距离聆听了当地艺人弹奏的苏州评
弹。

评弹是苏州评话和苏州弹词的
合称，与昆曲、苏剧并称苏州戏曲
艺术“三宝”；评话只说不唱，弹
词既有说表又有弹唱，评弹则是采
用吴语徒口讲说表演的一种传统曲
艺说书形式。据悉，苏州评话源于
宋代小说，盛行于明末清初；苏州
弹词则被认为起源于宋元时期江浙
一带的曲艺“陶真”，兴盛于清初。

“赛先生”科学和医学公共传
播奖由中国科协名誉主席韩启德院
士、首都医科大学校长饶毅教授、
浙江大学王立铭教授等人联合发
起，旨在面向华语世界，奖励在积
极开展科学和医学知识及技能普
及、传播、教育、培训，直接服务
于公众与社会、促进公众理解科学
方面作出杰出贡献的个人或民间机
构。首届获奖者为兼天文学家、科
普作家、翻译家、出版家头衔于一
身的卞毓麟先生和“科学松鼠会”
CEO、著名科普大咖嵇晓华。

晚上的颁奖大会结束后，相识
十多年的老朋友、现任苏州大学传
播学院博士生导师贾鹤鹏教授遂邀
请我和另外几位参会专家夜游网师
园。苏州以园林而闻名天下，而苏

州众多的园林中又以拙政园、留园、狮子林最负
盛名。贾教授之所以带我们去游玩大家都不太熟
悉的网师园，一是因为他的家就在网师园边上，
二是夜游网师园可以欣赏到包括评弹在内的许多
地方艺术表演。

网师园始建于南宋，是苏州园林中型古典山
水宅园的代表作品，网师即渔夫、渔翁，隐含

“渔隐”之意。贾教授告诉我们，苏州园林大都
为官场失意、商场得意者所建，因而园林名字大
都含有看破红尘、远离官场、隐退江湖之意，如
拙政园、网师园、退思园等。

我们赶到网师园已近九点半，是最后一批游
客，网师园仍为我们这拨人依次表演了古筝、独
舞、越剧、评弹、昆剧等节目。评弹由一男一女
两人表演，女弹琵琶，男拨三弦，交替弹唱，配
合默契。虽然每个节目都是节选，只有五六分
钟，但能近身聆听、专场欣赏，我们自然非常满
意、十分兴奋。

曲艺具有浓郁的地域特色和民间属性，它是
最接地气的艺术表演形式，常以悠闲消解忙碌，
以通俗诠释高雅，以世俗解构神圣，以市井抗衡
庙堂。苏州评弹也不例外。据参会的苏州学者介
绍，老一辈演奏者喜欢在弹词中掺夹一些当地的
惯用语和歇后语，只有苏州老人或久居苏州的有
心人才能体会到个中的风趣、讥讽和睿智，从而
发出会心的微笑，与表演者达成默契的心灵互
动。

中国有七大方言，苏州话属吴方言。我出生
在湖南，但对讲同属南方语言湘语的我来说，吴
言可谓鸡同鸭讲，尽管网师园的弹词悦耳动听，
我却一句都没听懂。在普通话不断得以普及、互
联网高度发达的今天，年轻人中已经越来越少的
人讲方言，甚至不少苏州本地人也淡忘了家乡
话，加上传统曲艺传人日渐断层，因此，听说苏
州评弹开始日渐式微，就不会感到那么惊讶了。

尽管如此，为了振兴这一独特的国家级非物
质文化遗产，苏州市政府还是做了不少努力。自
2000年始，每3年都要举办一届中国苏州评弹艺
术节，至今已成功举办 7 届，艺术节已成为在
苏、沪、浙具有重要影响力的品牌文化活动。
2011年，张艺谋执导了《金陵十三钗》抗战影
片，片中的“秦淮景”以苏州评弹方式演唱，让
这门传统艺术再度引起人们关注。新冠肺炎疫情
暴发后，苏州古城区倾情打造夜经济品牌“姑苏
八点半”，让评弹艺术走近城市夜生活，与园林
观赏、夜市餐茶、水城游览相融合，进一步提升
了苏州评弹在新时代的创新活力。

苏州一行，令人难忘；友人情谊，山高水
长；地方曲艺，独具特色；夜游美园，不亦说
乎。有感于斯，填《浣溪沙》词一首，谢友美
意，以表情怀。“顿挫阴阳婉转清，评弹拨唱动
人心，吴侬软语媚多情。//曲艺苏州今古耀，高
山流水觅知音。绕梁三日绪难平。”
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□□

苏

青

乡谚说：处暑燥起，甜秆儿似蜜。处
暑时节吃甜秆儿，不早不晚正当时。

甜秆儿，是豫中平原乡村方言，其实
就是发甜的玉米秆儿。入秋后，玉米甩出
红缨，开始逐渐变甜，折断一根甜秆儿，
可以当甘蔗嚼着吃。并不是所有玉米秆儿
都叫甜秆儿，一块地里，有酸有苦也有
甜，辨别靠眼力，更凭经验。农家娃年龄
小，不善观察，看不出哪棵苦，分不出哪
棵甜。笨人有笨门，趁大人不在，飞快地
跑到地里，扒开叶子，咬破外皮，吮吸汁
水，挨棵舔尝，一棵不甜，再找下一棵，
直到满意为止。孩童们啃咬过的玉米秆
儿，只是破了皮，流了水，还能继续生
长，不影响产量。有些小孩顽劣，寻到一
棵中意的，直接拦腰折断，在断口处尝一
口，甜的，就留下，苦的，弃之不要，再
觅其他，只可惜了一棵棵好端端的玉米，
籽粒还未顶满，就这样白白糟蹋了。

后来，随着年龄渐长，看得多了，我
也学会了辨别甜秆儿。随便走进一块玉米
地，不用咬破皮挨个尝，只需搭眼一看，
就知道哪棵甜。越是看上去墨绿浓郁、粗
壮高大的，越是发苦，后味还有些臊；反
之，那些茎秆细弱，看上去营养不良的，
吃起来却口感清脆，汁水甘甜。这类好甜
秆儿有个特点，表皮带一点紫红，玉米穗
干瘪，籽粒稀稀拉拉、像老头老太太的
牙。甜秆儿中的极品，当属那些不会结穗

的“哑巴秆儿”，没有繁衍后代的任务，
把全身的营养积蓄都浓缩在玉米秆儿上。
庄稼人种玉米，盼的是籽粒饱满，有个好
收成。一旦发现不结穗却在浪费水肥的异
类，早早就拔掉扔了。没被清除出去的

“漏网之鱼”，少之又少，没有好眼力，在
偌大的青纱帐里是很难找到的。

甘蔗产自南方，吾乡不种甘蔗，却有
又脆又甜的甜秆儿。三伏天，日头把地面
烤得像鏊子一样，出门办事走到半路，赶
集赶会返回途中，又困又乏干渴难耐，前
不着村后不着店，想找户人家讨口水都

难，前后瞅瞅，左右看看，除了玉米地里
的甜秆儿，再无其他解渴之物。玉米是秋
庄稼，也是主要粮食作物，各家各户都是
大片种。乡人厚道淳朴，过路人折几根甜
秆儿解渴，谁也不会当回事，更不会视为
毁庄稼。那些嗓子眼里直冒烟儿的路人，
抬脚走进玉米地，瞅准一棵甜秆儿，猛地
一踩，咔嚓折断，刷掉叶子，大口嚼着，
往往是一棵没吃完，口就不渴了，身上的
汗也落了大半。

旧时乡间，户户都养牛，牛是家中一
口，放牛割草是农家孩子的暑期必修课。
放牛相对轻松悠闲，只需在一旁守着，别
让牛蹿地里啃庄稼，或者跑远走丢即可。
割草却是个累人活儿，下河滩还好些，地
平展，草茂盛，最怕上山坡，碎石遍地成
堆，草长在石头缝里，割一大把草，要挪
几个地儿，就像给长癞头疮的人剃头。甜
秆儿是放牛割草娃的天然饮品，消暑解
渴，还不花钱。拿镰刀砍上几棵，剥叶削
根去梢，从一头啃开个口子，用牙咬住外
皮，一条条使劲往下撕，露出来的内芯，
脆嫩嫩白生生水灵灵。咬一口，嚼几下，
便有甘甜汁液在嘴里流淌，很快又渗透到
全身每个毛孔，疲倦焦渴褪去，唯留清凉
鲜爽。甜秆儿皮坚硬光滑，像刀子一样锋
利，稍不留意，就会割破嘴唇，划伤手
指，钻心地疼。伤口如果割得深，一直到
半夜睡醒，还火辣辣地疼。

白露节气前后，玉米从稚嫩走向成
熟。大人在地里忙着掰玉米、砍玉米秆，
孩童们却心心念念惦记着甜秆儿。此时的
玉米秆骨瘦如柴，失去了水分，吃起来像
嚼棉花套子。孩子们在砍倒的玉米秆堆
里，一遍遍翻找着嫩甜秆儿，是吃，也是
玩。秋收接近尾声，甜秆儿吃一次少一
次，错过季节，再吃就要等上一年。

进城工作二十多年，我远离了村庄的
人和事，也疏远了地里的甜秆儿。时隔多
年，再次吃到甜秆儿，是在去年暑假，但
那已经不是我记忆中的味道了。带儿子回
乡下老家，天擦黑时，去村后的山坡上溜
达。儿子嚷嚷着口渴，我出门时又忘记了
带水。我一扭头，看到了一大片玉米地，
对儿子说，你等会儿，我给你折一根甜秆
儿吃。在城里长大的儿子从未吃过甜秆
儿，更不知道甜秆儿为何物。我跳进玉米
地，一番比较后，折断一棵，递给儿子
说：“这就是甜秆儿，吃着凉甜解渴，和
甘蔗差不多。”儿子相信了我的话，伸手
接过去，急急地咬了一口。还没等我问甜
不甜，他就把吃到嘴里的甜秆儿吐了出
来，一脸痛苦地抱怨：“难吃死了，一点
甜味也没有。”我接过来咬了一口，慢嚼
细品，儿子说的没错，不光不甜，还有一
股酸涩的怪味，让人怎么也咽不下去。

（作者系河南省平顶山市人大常委会
工作人员）

处 暑 渐 凉 ， 甜 秆 儿 如 糖
□□ 梁永刚
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扇子不但是人们炎夏消暑的良友，而
且是工艺美术品、戏剧舞台道具和很好的
馈赠物品。

扇子起源于我国，已有三千多年的历
史。早茌殷代就出现了“翟扇”， 用雄雉
尾制成，用于帝王障风蔽日。商代后，扇
子多用鸟羽制成，故称“羽扇”，多是显威
显贵的仪卫品。湖北江陵楚墓出土的细篾
编成的竹扇，柄在扇面一侧，是迄今较早
用于取凉的实用扇子。长沙马王堆和宋代
后江南团扇、折扇的出土，说明古人取凉
是以团扇、折扇为主。

在古代，扇子一度宠为御笔、御赐的
珍品，宋太宗“庚辰（980年）初伏，帝亲

书绫扇赐近臣。”故宫发现一柄两边设色画
的大折扇，图中有宣德二年春日武英殿御
笔，作者是宣德帝朱瞻基。扇子又是友谊
的象征，董必武托人赠送谢觉哉的“洪湖
羽毛扇”；日本首相田中访华，周总理馈赠
他一把檀香梅花扇。无不体现挚友间的殷
殷情谊。

扇子又与文学作品早已结下了不解之
缘. 汉代的 《怨歌行》：“新裂齐纨扇，鲜
洁如霜雪。裁为合欢扇，团团似明月。
出入君怀袖，动摇微风发……”借助扇
子将少妇的哀怨，表现得淋漓尽致。《三
国演义》 中的孔明先生，手摇鹅毛扇，
身坐轮椅车，儒将风度跃然纸上。《西游

记》 中，孙悟空三借芭蕉扇，智胜“铁
扇公主”的故事，妇孺皆知。孔尚任的

《桃花扇》 以折扇贯穿全剧线索，尤为世
人所瞩目。

在传统戏曲中，扇子是必备道具，使
用还颇有讲究：花脸用扇，大摇大摆；武
生用扇，噼啪有声。正生扇怀，文正扇
胸；小丑开半扇，且只扇额角；旦角兰花
手执扇，风在颈下与唇边。他们正是通过
这些姿态纷呈、艺术化了的动作，将剧中
人物的身份、情绪、性格，表现得淋漓尽
致、惟妙惟肖。《牡丹亭》 中的杜丽娘、

《拾玉镯》中的傅朋、《贵妃醉酒》中的杨
玉环……这些剧中人物运用扇子的技巧，

各具特色，堪称一绝。
我国现有扇子的质地、品类丰富多

彩，驰名中外的苏扇，品种已逾四百个。
最吸引人的檀香扇，小巧玲珑、檀香扑
鼻，畅销国内外。扇的用途也在现实生活
中不断拓新，湖州一带，在婚后和端午
节，扇子是不可少的奉献长辈的礼品；洪
湖“姑娘扇”是恋人的信物。福建的农民
创新了挂扇，还有东方“匕首扇”、日本

“信号扇”、法国“备忘录扇”等，功能繁
多，争奇斗妍。

如今，电扇、空调虽已广为使用，但
扇子风柔，携带轻便，仍为时人所钟爱。

（作者系湖南省作协会员）

话 说 扇 子 文 化
□□ 雷克昌


