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12月，里水镇白岗棠溪村迎来冰

糖蔗的丰收季。挺拔的冰糖蔗，形成了

一片茂密金黄色的蔗林，蔗农们正忙着

砍蔗、捆绑、搬运，历经一年辛劳终于到

了收获甜蜜的时刻。

棠溪村的莲姐种植甘蔗已有32

年，每年都会有广州游客驾车前往她的

蔗田购买甘蔗。莲姐在蔗田中灵活走

动，快速将顾客指定的冰糖蔗割下，两

三刀就轻松地将蔗皮剥得一干二净。

棠溪冰糖蔗的蔗肉呈肉白色，吃起来汁

液饱满清甜，令游客赞不绝口。

棠溪村种有约30亩冰糖蔗，平均

每亩能产3300根冰糖蔗。蔗农林惠

霞告诉记者，棠溪村种植甘蔗已有60

年，前40年一直以种植黑蔗为主。然

而，棠溪甘蔗最早时并得不到消费者

的认可。第一年种植黑蔗后，由于土

壤环境的因素，黑蔗吃起来会有一阵

咸味，非常影响品尝体验。虽然使用

复合肥后情况有所好转，但黑蔗对土

壤酸碱性要求较高的问题始终没有得

到解决。村民们种植黑蔗期间，每年

都要用自行车一捆一捆地将黑蔗运到

市场卖，甚至有些村民到了春节后依

然卖不完。

直到20年前有村民从外地引入了

冰糖蔗，在不断研究和培育新品种的过

程中，惊喜地发现冰糖蔗非常适合在棠

溪村的土壤种植，其对土壤酸碱度的适

应性也很强。现在大部分村民过年前

就能把种植的冰糖蔗卖完，且很多市民

会自己开车到棠溪村购买甘蔗，村民甚

至都不用把甘蔗运到市场销售。

棠溪甘蔗从无人问津，到现在远近

闻名，村民都非常珍惜这来之不易的成

果。在2018年美村工程推进时，该村

还专门做了一个蔗农收割甘蔗的雕像，

还配有“忆苦思甜”四个醒目大字，时刻

提醒村民要牢记60年来在种植甘蔗方

面不断摸索的苦，才能更加珍惜棠溪甘

蔗带来的甜。

棠溪村中有许多种植经验丰富的

蔗农。村民徐永生向记者分享了辨别

冰糖蔗优劣的技巧：优质的冰糖蔗蔗身

更长直，蔗皮呈黄色，蔗身分节距离也

会更长。为何购买冰糖蔗要认准“长直

黄”？徐永生介绍，种植冰糖蔗需要合

理的种植密度，至少每列冰糖蔗相隔

30厘米，才能够让蔗充分吸收土壤里

的营养，长得又长又直。冰糖蔗刚成熟

时蔗皮通常为青色，这个时候不能马上

收割，要通过一段时间的光照令蔗皮发

黄，味道才会更加清甜。如果气候适

宜，北风来得比较早，蔗内的糖分就会

更加高。

徐永生建议游客到棠溪村挑选冰

糖蔗时，首先要看甘蔗的种植密度，越

疏越好。其次看冰糖蔗外观，蔗皮呈净

黄色，蔗身长直，分节距离长的冰糖蔗

含糖量会更高。

想要尝鲜的市民不妨带着这份“选

蔗宝典”，到棠溪村一尝为快！

《黄帝内经》说“冬三月，早卧晚

起，必待日光，此冬气之应，养藏之道

也。”早睡晚起，保证充足的睡眠，有

利于阳气潜藏、阴精储蓄。“冬三月，

此谓闭藏”。即关闭所有开泄的气

机，收藏住。

中医说，冬天爱睡觉与阳气不

足有关。阳主动，阴主静，当阳气不

足时，人往往易犯困。而阳气的发源

地在肾。冬天本是补肾季节，从冬至

开始，阳气慢慢生发，这时再从肾上

加把火，阳气就越来越足了，人们也

越来越健康。当阳气充足，自然就不

会犯困了。

棠溪冰糖蔗
挑选靓冰糖蔗，认准“长直黄”

12月21日是冬至节气。民间自冬至起“数九”，到“三九”前后，地面积蓄的热量最少，天气最

冷，所以说“冷在三九”。节气运行到冬至这一天，阴极阳生，此时人体内阳气蓬勃生发，最易吸收外

来的营养。那么冬至应该如何养生？要吃些什么？一起来了解。

羊肉炖萝卜

●食材：白萝卜500克，羊肉250

克，姜、料酒、食盐适量。

●做法：白萝卜、羊肉洗净切块

备用，锅内放入适量清水将羊肉入

锅，开锅后五六分钟捞出羊肉，水倒

掉，重新换水烧开后放入羊肉、姜、料

酒、盐，炖至六成熟，将白萝卜放入锅

煮至熟透。

●功效：益气补虚，温中暖下。

适宜腰膝酸软，困倦乏力，脾胃虚寒

者。

炒双菇

●食材：水发香菇、鲜蘑菇等量，

植物油、酱油、白糖、水淀粉、盐、黄

酒、姜末、鲜汤、麻油适量。

●做法：香菇、鲜蘑菇洗净切片，

炒锅烧热入油，下双菇煸炒后，放姜、

酱油、糖、黄酒继续煸炒，使之入味，

加入鲜汤烧滚后，放盐，用水淀粉勾

芡，淋上麻油，装盘即可。

●功效：补益肠胃，化痰散寒，增

强机体免疫功能，高血脂患者更适宜

食用。

●坐标：南海区里水镇白岗棠溪村

●公交：可搭乘里10B到白岗村总站下车，往回走约400米。

●价格参考：根据冰糖蔗体积，约10~15元/条。

肾为一身阴阳之根本，元阴元阳

储藏于肾。此时，肾既要为维持冬季

热量支出准备足够的能量，又要为来

年贮存一定的能量，所以养肾至关重

要。

五味咸入肾，但冬天时不能猛吃

盐，尤其是在冬至左右，阳气初生时，

这时吃得太咸，反而会损伤肾。《黄帝

内经》中有“味过于咸，大骨气劳，短

肌，心气抑”的提示。宜常食黑色食

物，如黑米、黑荞麦、黑豆、黑芝麻、黑

木耳、海藻、海带、紫菜、海参，性味平

和、补而不腻、食而不燥，食之可益肾

强肾。冬至后多食根性食物，如萝

卜、红薯、土豆、山药，根性食物得地

气而有生发之气，食之能兼助生发。

早卧晚起 补肾固阳

喝生姜粥 驱散风寒

冬至过后，感冒的人多了起

来。每天晚上熬点生姜粥，在寒冷

的冬天给自己和家人添加一件抵御

风寒的“外衣”。做法很简单，取生

姜3片、连须葱白5段、糯米50克、

食醋15毫升。糯米洗净与生姜放

入锅中熬煮，两开后放入葱白，粥快

熟时，放入米醋，再熬一两分钟即

可。趁热吃，吃完后便盖被静卧，直

至有汗发出。

中医认为，生姜性味辛、温，入

肺、胃、脾经，发表散寒、温肺止咳。

此外，葱白也具发表功效，其如同一

个勤劳的修水工，把堵塞在身体毛孔

的风寒驱逐出去。所以冬天感冒时，

不要忘了熬一锅热乎乎的生姜粥。

按按“迎香”畅通鼻塞

迎香穴位于鼻翼外缘处，是大

肠经上的穴位。肺与大肠相表里，

按摩大肠经，自然会疏通肺，呼吸

到新鲜空气。因感冒而感觉鼻子

堵塞时，先将两手搓热，然后用掌

心贴脸颊，自上而下又自下而上地

搓面50次，至面部有火热感，然后

再用两食指指尖按住鼻子两侧的

迎香穴位置，按揉64次。这个小动

作，不仅可以缓和鼻塞，使头脑清

醒，平时多按还有预防感冒的功

效。

保护头项 勤于锻炼

中医说“头为诸阳之首”，阳气

很容易从头部散调，所以头部保暖

很重要，出门时不妨戴帽子或围

巾。围围巾或戴帽子的另外一个重

要作用就是保护脑袋后面的风府

穴。

坚持锻炼也是抵御风寒的秘

诀。中医说，动则生阳，经常参加一

些体育锻炼，可以很好地巩固体内

的阳气，为抵御风寒之邪增加一股

生力军。散步、练太极均

可，每天太阳出来后，锻炼

半个小时，持之以恒，能轻

松赶走风寒。

文/图珠江时报记者刘伟鹏见习记者卢知航

新鲜上市

饮食少咸 养肾防寒

冬至是一年中艾灸养生的最

佳时机。此时艾灸可将节气、艾灸

和穴位三者结合，更好地温阳补

气、温经散寒，提高抗寒和抗病能

力。

最适合的穴位是神阙穴。神阙

的位置是肚脐。神阙穴是五脏六腑

之本，为任脉、冲脉循行之地、元气归

藏之根，为连接人体先天与后天之要

穴。顺便灸一灸关元穴，此穴位于神

阙下三寸，具有培元固本、强身健体

的作用。

艾灸时可以肚脐为中央，沿着

肚脐周围熏灼腹部。这样的灸法可

以让人几乎一冬不感冒，甚至第二年

都很少生病。

艾灸一灸 预防感冒
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■棠溪冰糖蔗远近闻名，吸引不少市民前来购买品尝。 ■棠溪村的“忆苦思甜”雕像。

■蔗农在收割冰糖蔗。


