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全省汽车欢购嘉年华在大庆启动
线上专区展示百余款车型

老人突发疾病倒地
哈医大王同学跪地救人
送医后遗憾没能抢救过来

东北林大张睿做公益五年
让留守儿童“向阳生长”
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王国亭
初秋的清晨带着丝丝凉意，窗

玻璃蒙着层薄雾。一大早，老伴儿
从早市买了一大袋西红柿回来，笑
得眼睛眯成缝：“菜市场张婶的摊
子，我去时就剩这最后一堆西红柿
了，个个沙瓤，熬酱准香。”

我凑过去看，袋里的西红柿滚
圆饱满，表皮红得透亮，顶端的绿
蒂还沾着新鲜的泥土，捏在手里软
乎乎的，指尖能隐约触到果肉的绵
密。老伴儿蹲在旁边挑拣，把稍微
有点磕碰的拣到一边：“这个留着
中午炒鸡蛋，熬酱得要长得周正
的，熬出来才匀净。”

挑拣完西红柿，她挽起袖子轻
轻搓洗，把西红柿码在白瓷盘里，
红白相衬，看着就喜人。老伴儿拿
出水果刀，先去掉蒂部，再一刀刀
切开，不一会儿，案板上就堆起小
山似的西红柿块，空气里飘着淡淡
的酸甜气。

电炒锅用热水烫过，擦干了水
汽后，把西红柿块一股脑倒进锅
里，“滋啦”一声轻响，西红柿块在
锅里微微颤动，汁水瞬间漫过锅
底。她拿起长柄木勺，顺时针搅了
两圈，又把电磁炉的档位拧到最小
档，锅里发出噼里啪啦的声响。“熬
酱最忌心急，小火慢咕嘟才出味
儿。”她搬来塑料凳坐在灶台前，眼
睛盯着锅里的动静，时不时拿起木
勺搅一圈，防止糊底。阳光透过纱

窗斜斜照进来，落在她花白的鬓角
上，给发丝镀上一层暖金色，她专
注的样子，像在打磨一件珍贵的宝
贝。

西红柿开始慢慢变软，汁水越
渗越多，咕嘟咕嘟地冒着细碎的小
泡。随着时间的推移，果肉渐渐化
在汤里，锅里的酱体越来越稠，颜
色也从浅红变成深红，酸甜的气息
顺着锅盖缝钻出来，混着厨房角落
里干豆角的香气，漫得满屋子都
是。老伴儿往锅里撒了一小撮盐，
又慢悠悠地搅了搅。这是她多年
来熬酱的老习惯，从我们结婚时就
是这样，几十年从没变过。

熬了两个多小时，锅里的酱终
于熬好了。她舀起一勺，酱体黏糊
糊地挂在勺壁上。“成了！”她直起

腰，捶了捶后背，又转身去拿玻璃
罐——那些罐子前一天就洗干净
了，用开水烫过，倒扣在笼屉上晾
干。她拿起漏斗架在瓶口，小心翼
翼地把酱盛进去。装满一罐，用干
净的抹布把瓶口擦净，再拧上玻璃
盖，“咔哒”一声轻响，这份秋天的
礼物就封了口。罐子挨个摆在窗
台，阳光照射下，瓶体泛着诱人的
光泽。

她递过一小勺刚熬好的酱，我
尝了尝，酸甜在舌尖漫开，带着阳
光的暖、烟火的香，还有她手心的
温度，熨帖得心里暖暖的。看着老
伴儿忙碌的背影，忽然觉得，这一
罐罐深红色的酱，熬的是秋天的味
道，藏的却是她对家人的细心和疼
惜。
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立秋养生贵在“收”
据新华社电（记者

田晓航 唐紫宸）已经秋
天了，中医专家表示，立
秋后阳气渐收、阴气渐
长，人们需遵从秋季的养
生方法，养阴润燥、收敛
神气，其核心在于一个

“收”字。
“立秋有三候，一候

凉风至，二候白露降，三
候寒蝉鸣。”中国中医科
学院广安门医院呼吸科
主任李光熙说，秋风主肃
杀，万物于此时开始凋
零，人体也随着自然气候
变化，阳气开始内收下
藏，腠理变得紧实，毛孔
逐渐关闭以防外邪，若未
能顺应时节调摄，则易感
受外邪；随着昼夜温差增
大，空气湿度下降，人体
容易出现气道干痒欲咳
的感觉，呼吸系统疾病亦
开始进入高发期，慢性呼
吸系统疾病患者更容易
在这个季节病情加重。

针对立秋时节的特

点，人们应当如何从情
志、运动、饮食等方面调
养？

李光熙介绍，中医认
为，秋应于肺，而悲忧最
易伤肺，因此，秋天切不
可悲伤忧思，应保持精神
上的安宁，不急不躁，可
听舒缓音乐，经常练习缓
慢有节律的呼吸方法。
秋季气温适宜，可在跑
步、打球等“动功”基础上
配合八段锦、站桩等“静
功”，动则强身，静则养
神，动静结合可达心身康
泰之功效。

“‘辛主散’，过食辛
散之品易损肺气、伤津
液，因此入秋应尽量少饮
酒。”李光熙说，立秋时节
也不宜过多摄入葱、姜、
蒜、韭菜、辣椒等辛辣食
物。

“立秋后燥气当令，
肺易为燥邪所伤，可食用
梨、莲藕、百合等性味甘
凉食物补充津液。”宁夏

医科大学中医学院教授
郭斌说，此时湿气未退，
脾虚者易生内湿，可食用
薏米、山药、赤小豆等健
脾祛湿；“贴秋膘”应先清
后补，且平补为要，护脾
为本，可食用陈皮、山楂
助消化，以防滋腻伤胃。

专家提示，立秋过
后，暑伏之气仍未散尽，
但如若贪此秋凉，则常易

咳嗽不止。人体的五脏
腧穴皆会于背，入秋后要
特别注意后背暖护以防
病。除了三伏贴以外，采
用中医温透外治技术外
敷背部腧穴以温肺止
咳、化痰行气通络，对于
慢性咳嗽、慢性支气管
炎、慢性阻塞性肺疾病、
肺结节等也有很好的治
疗作用。
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陈杰

一

莫道叶落天已秋，

尚有红果挂枝头。

摇曳风中情无限，

北国大地展风流。

二

风吹苇花漫天飘，

无边金色翻浪潮。

湿地四季秋最美，

霜天处处写妖娆。
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