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米酒甘甜润口，清香怡人，解渴填饿。酿米酒
前，小米需要去皮，而手工去皮是一项繁重的体力
活。去皮前要先把米谷洗净泡软，再放进一个木臼
里用木锤捶捣，一臼米谷须捣三十多下才能脱皮。
小麦和玉米、扁豆、黄豆等五谷用清水淘干净晒
干，拿到石磨上磨成粗瓣状，放到烧热的铁锅里
炒，至半生不熟时出锅，盛到木盆里放凉待用。

用做饭的铁锅熬米，小米与水的比例是二比
五，用大火把水烧开后放进小米，大火一直持续烧
八分钟左右，等锅里的小米成稀粥状，再用中火
煮。此时，要用擀面杖在锅内不停地搅拌，不让米
粥煮糊，待稀粥煮成黏稠状，用文火慢熬快搅，大

约半个小时，将稠米舀到案板的抹布上，趁热加进
弄碎的发酵曲子，用手揉拌均匀，等到稠米彻底放
凉，以备装坛。

将放凉后凝成软块状的稠米，装进干净的瓦
坛里用棉布密封好。最后装坛用瓦坛盛装最好，瓦
坛一定要干要净，酒坛要放到三十度左右热的地
方发酵，不能阳光暴晒，温度太低或太高，也会影
响米酒的质量。

米酒既养生又保健，含有丰富的多种维生素、
葡萄糖、氨基酸等营养成分，饮后能帮助开胃提
神，促进血液循环，新陈代谢，具有补血养颜、舒筋
活络、强身健体和延年益寿的功效。 （宋伯航）

家庭米酒保健又养生

樱桃被誉为“早春第一果”，每年的四月
底、五月初都是樱桃成熟上市的季节。

据说黄莺特别喜好啄食这种果子，因而得
名“莺桃”。一颗樱桃，红红可爱的外表，酸酸甜
甜的味道，满足的不仅是口腹之欲，更重要的
是它对健康十分有益。

怎么挑选樱桃？

樱桃的种类其实很多，在我国主要栽培的
有 3 大类：欧洲甜樱桃（俗称大樱桃）、中国樱
桃（小樱桃）和毛樱桃。欧洲甜樱桃，英文名字
为 cherry，音译为车厘子，种类比较多，一般都
是欧系品种。

红灯和先锋是最常见的品种，也是樱桃中
优质的两个品种，红灯颜色略带浅红，果把短
小，熟透的红灯口感甜中略带酸味；先锋颜色
深红，果把较长，熟透的先锋口感纯甜。

原中国农业大学食品学院教授冯双庆介
绍，樱桃按照颜色区分，主要有红色、黄色、紫
色、黑色等，红色的种类有红灯、早红，其中“红
灯”的产量最大。
不同颜色的樱桃，甜度不同，但不是说颜

色越深甜度就越大。
冯双庆表示，与苹果不同，樱桃属于浆果

类，很容易有“伤口”，并且体积相对较小。一般
挖掉烂的部位后，剩不了多少果肉，所以在购
买时，要尽量挑选完整的，没有伤口的樱桃。

而且，应选择连有果蒂、色泽光艳、表皮饱
满的，如果当时吃不完，最好保存在零下 1℃的
冷藏条件下。因其容易损坏，一定要轻拿轻放。
另外，樱桃也有“离核”与“不离核”之分，

离核就是果肉与果核较容易分开，不粘连。冯
双庆建议，在购买樱桃时，可以先尝一两个，尽
量选择较甜、离核的樱桃。

“两大特色”营养价值

首先，樱桃的含铁量居水果之首。通常水
果的铁含量较低，然而樱桃却卓尔不群，每百
克樱桃中含铁量多达 59毫克，比苹果高 20～
30倍。
铁是人体内必需的微量元素之一，有着重

要的生理功能，参与合成人体血红蛋白、肌红
蛋白，能够抗贫血、促进血液生成。

在水果中，樱桃补铁的作用最大。常食樱

桃既可防治缺铁性贫血，又可增强体质，健脑
益智。
调查研究表明，全国将近一半的女性患有

缺铁性贫血，而经常食用樱桃还能使皮肤光滑
润泽。因此，对患有缺铁性贫血的女性来说，吃
樱桃是再好不过的了。
另外，樱桃含有丰富维生素 A、B、C，还有

钾、钙、磷等矿物质，低热量，高纤维。维生素 A
比葡萄高 4倍，维生素 C的含量更高。
其次，樱桃中含有的花青素有助缓解痛

风。美国密歇根大学研究发现，吃樱桃能够缓
解因痛风、关节炎所引起的不适，降低发炎的
几率，服用 20粒樱桃比吃阿司斯匹林更有效。
因为樱桃含有丰富的花青素、花色素及维

生素 E 等，都是很好的抗氧化剂，它们在抗炎
和抗击自由基方面有重要作用。
特别是花青素，能帮助人体溶解尿酸结

晶，促进血液循环，有助于肾脏排泄尿酸，并且
对消除肌肉酸痛和发炎也是十分有效的。
冯双庆表示，一般人群均可食用樱桃，对

于年轻力壮的人，可以多吃一点；而对小孩，吃
多了容易不消化；患有急性肠炎、溃疡的病人
更不能食用。

“生活方式实际上就是我们生活在其中的形
态，生活方式的探索既有悠久的传统和历史渊
源，又是人类文化生活的前沿领域。”在接受《中
国科学报》记者采访时张颐武说道，“我们经常在
日常生活中说的要‘追求健康的生活方式’，其实
正是我们用这个概念寄托了我们对于自身生活
的未来的渴望，对于自己的‘幸福感’和‘自我认
同’的追求。”

幸福是生活的点点滴滴

张颐武指出，最近以来，中国的公众对于“幸
福感”的追求，前所未有地强化了，人们开始有了
一种前所未有的焦灼感，觉得自己的生活中存在
着一种内在的困扰，这种困扰当然仍有经济因素
和实际问题，如住房、交通、医疗和子女上学等方
面的困扰。但同时这种困扰也开始集中在了精神
生活方面。
“‘幸福感’的问题既有客观性的因素，但更

重要和更关键的是个人的主观因素。”张颐武表
示，“由于认识的局限，发展的强烈的要求，以及
急功近利的倾向，使得现代人的生活方式出现如
过分追求物质享受和消费快感等问题。”
张颐武告诉记者，现在许多白领都厌倦了办

公室生涯的单调和紧张，他们追求的“幸福”似乎
唾手可得，却又遥不可及。因为日常生活没有提
供生活的意义，而很多时候不断地努力工作寻找
成功的过程，也并没有提供充沛的意义。于是，我
们发现我们在不断寻找之后还是觉得空洞和焦
虑。“过去有人曾经说过，生活需要一点毛病和瑕
疵，有一点不完美的东西，才会有模式之外的趣
味和可能。”
张颐武认为，人们普遍的幸福感偏低是由于

对幸福的要求太高，其实幸福就是生活中的点点
滴滴。“末俗以繁华相尚，终觉冷淡处趣味弥长。
在腐朽的社会习俗争相以奢靡浮华为时尚时，宁
静平淡之中体会到的淡泊趣味才更为耐人寻
味。”张颐武说，自己的幸福可以是读一本有启发
的好书，也可以是吃一盘美味的好菜，只要细心
留意生活中的点点滴滴，皆是生活的幸福。

养身和养心

张颐武告诉记者，他非常赞同曾国藩对于养
生的概括：“养生之道，以君逸臣劳四字为要。省
思虑，除烦恼，二者皆所以清心，君逸之谓也。行
步常勤，筋骨常动，皆所以活体，臣劳之谓也。”
“心境开阔平和，自己不糟蹋自己，不为别人

的错误惩罚自己，就会明达。不怕麻烦，不惮琐
细，让思想和体力都在活跃状态。想得开，认真
干，人生就会美好。”张颐武说，“如今城市的高速
发展也会让一些年轻人感到一种失落与不平衡，

房价一涨再涨，但是工资永远不如房价涨得快，
原来可能生活还很稳定，但是随着城市的高速发
展，外来人口增多了，挑战与竞争力更大了，落差
就更大了。”
张颐武补充说道：“现在的年轻人对生活都

有着比父辈更高的要求，这是社会发展的必然结
果，但切忌操之过急！”张颐武说，在任何一个国
家，一个没有身份背景的普通年轻人要想成为中
产阶级，必须经过 20年左右兢兢业业的努力奋
斗。换句话说，现在大学生毕业后，必须经历 20
年左右的奋斗历程才能获得优质的生活。“特别
是在北京这样的一线城市，年轻人的心态一定要
放平，要有耐心并踏踏实实地努力。”
“很多人年轻时常会觉得生活平淡，总是渴

望巨大变化中自己就能有机会一展身手，办大
事。但绝大部分人生都是平淡的，渐进的，钱钟书、
张爱玲在那么大的变化中看人性也很具体，生活
也很琐碎，这都逃不掉。”张颐武说，“‘顺天地丰富
自然，顺人性丰富人生。’清朝诗人王永彬说过‘世
风之狡诈多端，到底忠厚之人颠扑不破。’虽然社
会上盛行尔虞我诈的风气，但忠厚老实之人能永
远立于不败之地。因此日常生活中我们要把养身
和养心结合起来，这样才能更好地面对生活。”

当一个“乐活族”

近年来，不少年轻人在提倡所谓的“乐活”生
活。“乐活”是英文“LOHAS”（“Life style of Health
And Sustainability”的缩写）的音译，意思是“健康

的、可持续的生活风格”。倡导以环保、健康为理
想的生活方式，从细节上经常表现为注重节制、
健康的生活，吃有机食品，注重回收垃圾、放慢生
活节奏等等；在理念上则注重人和环境的和谐，
体现于个人生活方式的健康环保到积极参与社
区生活等许多方面。
“生活是一种态度，乐活是一种方式。”张颐

武告诉记者，“‘乐活’既迎合了当代人们更注重
环境保护和身体健康的内在需求，也倡导了一种
新的健康生活方式。这股起源于欧美的‘乐活’风
潮虽然从表面上看洋味十足，但实质上却与中国
传统文化有着异曲同工之妙。”
张颐武介绍说，“乐活族”坚持自然温和的轻慢

运动，不抽烟，也尽量不吸二手烟。电器不使用时，
关闭电源以节约能源。饮食上尽量选择有机食品和
健康食品，避免高盐，高油，高糖。倡导减少制造垃
圾，实行垃圾分类和回收。选择亲近自然，选择“有
机”旅行。他们注重自我，终身学习，关怀他人，分享
乐活。“乐活族”积极参加公益活动，如社区义工，支
教等；支持社会慈善事业，进行旧物捐赠和捐款；节
约用水，一水多用；向家人、朋友推荐与环境友善的
产品；并且减少一次性筷子和纸张的使用，珍惜森
林资源。这些都是应该提倡的。
“‘乐活’的真谛是快乐。”张颐武说，“快乐是

一种生活态度，快乐并不在于我们遇到了什么好
事，而在于我们如何看待这些事。如果我们像简
单的孩子一样，拥有一颗感恩的心，善于发现事
物的美好，感受平凡中的美丽，生活也就会回报
你相应的美好。”

张颐武：淡泊之处自有幸福
姻本报见习记者 王俊宁

名人话健康

有的人对食物的相忌不相信，甚至记吃不
记打，吃过亏依然不吸取教训，我行我素，给自
己的身体带来不适甚至伤害。

在现实生活中，很多食物是相克的，最平常
最常见的就是在生病服药时，尽量不要食用绿
豆等解毒食物，不然就会产生拮抗作用甚至出
现不良反应。如服用中药地黄、何首乌时，忌食
葱、蒜、萝卜等，服用滋补类药物时，禁食冬瓜等
蔬菜，都是以防影响药效。

美国伊利诺斯大学动物科学系的研究结果

发现，食用水生甲壳类食物时，如果再服用大剂
量的维生素 C，就能致人死亡。这是因为维生素
C 可以将甲壳类（虾、蟹等）食物中无毒害的五
价砷化合物，转化成了三价砷，也就是砒霜。

所以我们对相忌相克食物绝不能掉以轻
心，不然就会像清代医学家杜时彰在他的《疾病
补救录》中说的一样：“每有骄矜之人，以医药为
儿戏，以禁忌当虚文，疾病患身，任性自便，强食
厚味，饱啖生冷，及至病变，反归咎医之无效。”

（刘绍义）

饮食相忌须注意

首先，裸睡可以调节神经。人在裸睡时，身
体外部自由畅通，对神经系统也自然起到调节
作用。这不光是有利于增强人体的适应和免疫
能力，同时也有利于消除疲劳，放松肢体。

其次，裸睡的时候身体自由度很大，肌肉
能有效放松，能有效缓解日间因为紧张引起
的疾病和疼痛。尤其是神经系统方面的紧张
状态容易得以消除，缓解紧张情绪，使心情轻
松愉快。

另外，裸睡还有利于神经化学传导的调
节，增强适应和免疫能力，治疗紧张性疾病，

减轻因紧张性引起的慢性便秘、慢性腹泻、痔
疮症状。

由于裸睡时身体的自由度比较大，又没有
了睡衣睡裤束缚自己，因而会有一种自由自在
的快感，由于血液循环的畅通，可以让紧张的肌
肉得到有效放松，特别是沉沉入睡以后，机体功
能在得到充足血氧的情况下，可以快速修复由
于日间紧张生活环境所引发的各种肌肉酸痛和
肌肉疲劳症状，特别是腹部内脏的某些不适症
状很容易得到缓解和消除，有利于促进血液循
环，消除疲劳，解除体乏。 （伦诺克）

裸睡有益健康
健康小贴士

槐花又名槐米、槐蕊。槐花性寒、味苦，具有
清热泻火、凉血止血的功效。经常食用槐花可防
止动脉硬化，此外槐花还有消炎、抗水肿的作
用。

将槐花洗净，放在一边。豆腐切成小块，在
热水中氽一下捞出，放入盘中，放一点盐拌匀
后，再将槐花撒在豆腐上即成。清香可口，老少
咸宜。将洗净的槐花放进鸡蛋液中搅匀。锅里放
油，倒入槐花蛋液，翻炒两分钟就可出锅。此菜
制作简单，营养丰富。在面粉中放入适量的水调

成面糊，然后放入槐花、盐、胡椒粉拌匀，上平底
锅一块块煎熟即成。鲜香美味，热腾腾，香喷喷。
将槐花氽水后捞出，沥干水份和葱，姜一起剁
碎，放进已剁好的肉馅中，加入盐、胡椒粉拌匀
后包成饺子，下锅煮熟后就可以吃了。槐花饺鲜
香无比，味道独特。这道菜名叫粉蒸槐花，是用
糯米和精瘦肉制作的。槐花放在最上面，铺得平
展展的。这道美食，软糯鲜香，一定得用勺子品
尝才过瘾。槐花银鱼，香酥脆嫩。将油炸过的银
鱼和洗净的槐花入锅同炒，鲜香美味。（夏爱华）

鲜香美味的槐花佳肴

“毽球在花毽的趣味性、观赏性、健身性
基础上，增加了对抗性，集羽毛球的场地、排
球的规则、足球的踢法为一体，是一种团体竞
技的体育项目，能够达到健身目的的同时增
强团队合作精神。”清华大学毽球队主教练董
刚在接受《中国科学报》记者采访时说道。

毽球从我国古老的民间踢毽子游戏演变
而来。据悉目前国内已有二十几个省市区开
展毽球运动，毽球项目已成为全国少数民族
运动会、全国体育大会、全国农民运动会、全
国职工运动会、全国大学生运动会等综合性
运动会的正式比赛项目。“在我们家乡辽宁省
丹东市已经建设了全国第一个毽球城。”董刚
告诉记者。
“毽球的最大特点是简便易学、男女皆

宜，运动量和运动强度容易控制，场地要求
小。”董刚说，“随着健身意识的提高，越来越
多的人参与到了这项活动之中。在一些毽球
普及的地方，甚至出现‘家家有毽，人人善踢’
的情景。”

董刚介绍到，因为毽球在对抗过程中移
动较多，经常进行这项活动，可以活动筋骨，
促进身体协调性以及柔软度。在毽球运动中，
除了用手之外，全部身体都要投入，这样身体
的各个部分都可以得到锻炼。并且毽球者要
对时间和空间都有立体的感觉，经常踢毽子
有利于锻炼踝关节、膝关节、髋关节等关节的
灵活性，使身体的协调性柔韧性得到进一步
的改善和锻炼，从而增强身体素质。

毽球运动不只是单个人的运动，而是集
体性的活动。在激烈的竞赛中，合理的团队配
合才是取胜的关键。在毽球比赛中，除发球和
一次性击球过网以外，如果没有队友的密切
配合，就无法发挥个人技术。需要场上所有队
员同心协作，严密配合才能取得比赛的胜利，
从而提高参与者的团队合作精神。

“毽球运动把大家的心紧
紧联系在一起。”清华大学毽
球队地一名球员在被记者问
到对于毽球的感受时说，“在
毽球运动中，人们通过相互交
流，相互理解，相互沟通，促
进友谊，扩大社会交往，缓解
心理压力，培养自信和团队合
作的精神。”

董刚补充说，毽球运动的
对抗性需要有一个应激的临
场应变能力和观察能力。在
实际的对抗过程中不可能采
用固定式的战术体系，临场队
员必须根据攻守双方的情况，
灵活机动地作出各种应激式
的战术配合，“这就在很大程
度上能够锻炼运动员快速敏
锐的思维能力”。

据了解，现阶段毽球的比
赛制度还不太完善，亚洲甚至
世界毽球各类别比赛的竞赛组织工作比较混
乱，缺乏统一的规范和国际惯例，这在很大程
度上妨碍了毽球运动在世界各地的推广和普
及。因此“小毽球”进军奥运，还有一段很长的
路要走。

专家告诫：

1.颠球的基本功、脚感还有身体的协调性
很重要。

2.很多人对毽球不了解、认识不清楚，要
从培养毽球的兴趣做起，毽球会带给人很大
乐趣。

3.发球是进攻的开始，也是直接得分的主
要手段。为了提高发球的准确性，应反复安排
强化应激练习。

4. 头攻球具有进攻力强、杀伤力大的特
点。在训练头攻球时,要求运动员具有突然性，
才能使应激能力加强，运动员要善于自我控
制。

5.在训练中，运动员要观察外界刺激的动
因的质量、数量、时间、空间等关系，为机体更
精确地适应环境作出良好的应激反应，为在
临场比赛中打下一定的基础。

6.合理使用战术是制胜的关键。

﹃
踢
﹄
出
来
的
智
慧

姻
本
报
见
习
记
者
王
俊
宁

正是樱桃成熟时
姻本报见习记者牟一

运动休闲

健康饮食

女性对于身体的保养上往往要显得比男性
用心，但是很多女性对于身体的保养上存在一些
误区。

首先，忽视常规妇科检查。最新医学报道发
现：近 5年，及早发现的宫颈癌死亡率降低了
70%。妇科癌症初期症状很容易被忽视，所以定期
妇科分泌物检查很重要。

其次，女性去健身房最好准备专门的健身软

底鞋或厚棉袜，因为潮湿的健身房地毯很容易隐
藏和滋生细菌，如足癣和足底疣。

另外，喜欢穿高跟鞋的女性由于长期穿高跟
鞋会给膝关节造成压力。研究发现：膝部压力过大
是导致关节炎的直接原因之一。此外，如果身体重
量过多集中在前脚掌上，趾骨也会因为负担过重
而变粗。科学证明，过高的高跟鞋还是跟腱和脊椎
骨变形的罪魁。 （伦诺克）

女性保养有误区

选择樱桃
时应该选择有
果蒂、色泽光
艳、表皮饱满
的，如果当时吃
不完，最好保存
在零下 1℃的
冷藏条件下。

“
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张颐武 著名评论家，文化学者。北
京大学文化资源研究中心副主任，北京
大学中文系教授，博士生导师。

主要理论专著有《在边缘处追索》、
《从现代性到后现代性》、《新新中国的形
象》、《全球化与中国电影的转型》等；大
众阅读出版物有《思想的踪迹》、《一个人
的阅读史》等。

不怕麻烦，不惮琐
细，让思想和体力都在活
跃状态。想得开，认真干，
人生就会美好。

“

DIY樱桃保健食谱
1．樱桃酒
樱桃泡酒，宜选择低度的粮食发酵酒，像米

酒、黄酒、高粱酒（40度左右）等。樱桃与酒的比
例一般为 110，即 100克樱桃用 1000毫升酒。
樱桃入酒中泡 1周即可饮用，可以早晚各饮 20
毫升；疼痛不太剧烈时，可以只在晚间饮 25毫
升。酒快喝完时，可适量添加酒再泡。樱桃酒放在
避光、阴凉地方贮存，一般可存放 8个月至 1年
不会变质。樱桃酒对缓解关节痛有良效，起到活
血止痛的效果。

2．樱桃酱
樱桃 1000克，白砂糖、柠檬汁各适量。选用

个大、味酸甜的樱桃，洗净后分别将每个樱桃切
一小口，剥去皮，去核；将果肉和砂糖一起放入锅
内，上旺火将其煮沸后转中火煮，撤去浮沫涩汁，
再煮；煮至黏稠状时，加入柠檬汁，略煮一下，离
火，晾凉即成。盖上瓶盖，密封保存。此酱具有调
中益气，生津止渴的功效。

3．樱桃汁
将樱桃彻底洗干净，80克左右，去除核；放

入搅拌机里，注入冷开水；启动搅拌机，快速搅拌
40秒搅成樱桃汁；倒出（可加适量白糖）或者用
滤网过滤一下再喝，口感会更好！此汁具有润泽
皮肤的作用，可消除皮肤暗疮疤痕。

链接链接


