
我们乡下那里的腌辣椒，有的地方叫剁酱椒、辣咪酱，还
有叫辣椒渣的，名称不一而足。家乡的秋天仿佛是从腌辣椒开
始的。

毋庸置疑，母亲是周遭十里八乡做腌辣椒的好手。腌辣
椒，是我们乡下一年到头不可或缺的腌菜，我家就更是如此。
母亲拣上一段晴好的日子，一大早就挑着两个大菜篮，将菜园
里色泽红亮的辣椒悉数摘下。在一两个小时的洗拣后，母亲挺
起倦累的腰身，又将它们放到早已准备好的筲箕上晾干水分。
入夜，母亲拿好大小饭盆、菜刀和砧板开始剁椒了。我们小孩
在旁边剥大蒜瓣儿，一个个鲜熟的辣椒先是被母亲切成两半，
再切成条，然后又剁成小块块儿。母亲将我们剥好的大蒜清
理，大点的再剁细点，掺些晒至小半干的嫩绿刀豆条和块块饱
实的生姜片，放进夏末初秋做的香豆豉，撒足细盐，屋里渐渐
地弥漫着腌辣椒的香味了。半夜，我一觉醒来，母亲还在昏黄
的油灯下默默地劳作——净盘、装坛、压罐、封缸及至存熟
……成家后，才隐约体味到母亲持家的劳苦和艰辛。

犹记得上世纪八十年代初，我在离家较远的一所乡村中学
读高中。每次返校，除了要带萝卜丝、豆角或茄子等少营养的
干菜外，母亲总忘不了给我满满地装一大玻璃罐腌辣椒放在米
袋中，以备调口味食用。还真莫说，我有时各类作业做晚了，
或背记课文英语单词忘记去食堂吃饭了，这每月一罐的腌辣椒
确实起到了不可小觑的应急之用，伴我度过了一个又一个令我
难忘的日子。可以说，母亲做的腌辣椒鲜辣、醇香、味美，它
已完全溶进自己的血液里去了。

如今，母亲年近古稀，劳力远不及当年，但她依然侍弄些
菜园，种上辣椒；依然到秋后做些辣椒酱，用瓶瓶罐罐装好从
乡下送来给我们吃，这似乎是母亲自以为可以保持的一种荣
耀。

看着这些腌辣椒，仿佛看到了母亲那依然劳碌的身影；吃
着这些腌辣椒，宛若吃到了母亲用心血凝结而成的琼浆。回望
母亲做辣椒酱的这些事儿，我想该是我要报答母亲的时候了！

（杜学峰）
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莲藕
1、消除秋乏
秋天很容易感到疲劳，这就是秋乏，莲藕

含有丰富的维生素和铁、钾无素，不仅能改善
秋乏，并且可以增强体质，抵抗病毒。

2、润肺止咳
入秋后天气变凉，很容易引发咳嗽哮喘，

常吃莲藕能有效预防咳嗽，如果咳嗽比较厉
害，可以用莲藕榨汁喝，效果较好。

芋头
1、养发生发
经常脱发的人，头发变得稀疏，许多人用

了生发剂发现效果也一般，其实不如多吃点芋
头，对生发养发有一定帮助。

2、保护牙齿
芋头不仅营养丰富，而且氟含量还很高，具有

洁齿防龋、保护牙齿的作用，尤其是换牙期的小朋
友平时多吃点，会让长出的牙齿很健壮。

红枣
1、补气养血
红枣是秋季进补第一选择，它不仅营养丰

富，而且有非常好的补气养血的作用，把红枣

切成片泡水喝，更容易被吸收。
2、健脾养胃
秋季脾胃虚弱，容易出现腹泻的人，每天

用红枣+党参一起泡水喝，不仅能健脾养胃，还
能增进食欲，提高肠道消化能力。

冬瓜
1、清肺排毒
许多慢性咳嗽都是肺内毒素引发的，如果

发现吃药效果一般，不如多吃点冬瓜，排出常
年老痰，对肺热咳嗽哮喘，都很管用。

2、减肥修身
肥胖困扰着很多人，也容易引发各种疾

病，有人花大价钱去买减肥药，岂不知冬瓜是
减肥圣品，它能把脂肪转化成热能排出体外。

南瓜
1、驱除蛔虫
生冷食物吃的多，难免会有寄生虫进入肠

道内，影响身体健康，炒熟的南瓜子，有很好的
驱除寄生虫的效果，杀灭后会排出体外。

2、治糖尿病
南瓜含有丰富的钴元素，钴不仅能促进人体

新陈代谢，并且有很好的造血功能，另外，对防治
糖尿病，降低血糖有特殊的疗效。 （综合）

入秋三分虚 进补正当时

俗话说“入秋三
分虚”！经过一个夏
天的透支，人体内营
养大量流失，身体变
得亏虚，此时是进补
的最佳时机！有些
蔬菜看似不起眼，实
则具有较强的食补
功效。

母亲做的腌辣椒
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