
休闲·消费 编辑/张 克2020.10.9
科普时报6

浪费可耻 节约为荣
“具膳餐饭，适口充肠；饱饫烹宰，饥

厌糟糠”。出自 《千字文》 的两句十六字，
其释义为：安排一日三餐的膳食，要适合各
位的口味，能让大家吃饱；肚子经常饱饱的
人大鱼大肉也不想吃了，饿的时候有粗茶淡
饭就满足了。

平民百姓说吃饭，家常便饭，饮食多以
当季应季和耐储存食物为食材，因地制宜，
所谓冬不吃夏物，北不餐南食，但在长期地

理空间和时间推移下，渐渐形成了南甜北咸
东辣西酸的五味，不注意就会水土不服。山
西人爱吃醋，因为山西水土碱性大，酸碱中
和，所以叫西酸；山东近海，潮湿寒冷，所
以山东人吃葱蒜像吃巧克力一样，叫东辣；
湖南人用大辣椒哄孩子，小孩子自小被辣得
昏天黑地。由于区域的差异，逐渐形成了
鲁、川、粤、淮阳四大风味，随后逐渐发展
演变出山东、四川、湖南、江苏、浙江、安
徽、广东、闽南八大菜系，在煎煮蒸炸、炒
扒熘炖等烹调手艺基础上，更是将各地特有
食材的味道留在了食客的记忆中。

纵观食材的变化，梳理食物进化的历

史，就是梳理人类进化的脉络和过程。我们
的食物来源于畜牧业，从狩猎到驯养，是人
类食物来源的一大变革，其最大的好处在于
人类能够获得稳定的食物，人们还可精益求
精，不断选择符合人类口味的肉食，随之还
将奶制品带入人们的饮食中。人类原本靠狩
猎和采集来吃饭，这是向大自然的索取，在
索取的过程中，经历了与植物共生阶段，并
逐渐掌握了农作物的种植管理知识，人类在
大地上的辛勤耕耘与收获，依赖于大自然的
恩赐，依赖于社会的平稳安定，只有风调雨
顺没有灾荒才可确保谷物满仓，填饱肚子。
稻粱菽，麦黍稷，此六谷，人所食，这些农

作物在人类发展中起了巨大的作用，对人类
文明的推进有着巨大的贡献。古往今来，为
了口腹之欲，人的胃口就像永远也填不满的
大漏斗，不知吃绝了多少物种，吃出了多少
疾病，到底是口福还是口祸呢，还真是说不
清楚。

然而，历史上的灾荒也让人类有了居安
思危的经验，也是如今现代化和全球化发展
过程中需要应对的难题和挑战。民以食为
天；五谷者万民之命，国之重宝！庚子年年
初一场突如其来的新冠肺炎疫情，让人们再
次感受到农业生产和土地的重要性，也给一
味追求美食美味、贪图味蕾享受的人们，再

次敲响了警钟！让我们在举国推行“光盘行
动，从我做起”的好行为塑造中，珍惜一餐
一饭，节约无小事，文明靠大家！

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业博士研究生、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）

亮收藏 长知识

《 千 字 文 》 里 的 吃 饭 智 慧
□□ 贾慧敏 程景民

作为职场中人，你肯定或多或少地
组织、参加过各种名目的茶话会。其实
这是有说法的。关于“茶话”，宋代方岳
有诗云：“茶话略无尘土杂，荷香剩有水
风兼。”清同治时期也有“上人邀余茶
话，茶味甚奇”的记载。关于茶会，则
是一种社会活动的代名词。

古时人们聚会饮茶，同时论佛谈
玄，多在新茶采制之后进行。也有商
人在茶楼边饮茶边谈生意的聚会。各
行各业的商人一般会在固定的茶楼聚
会。

看到这里不要认为茶话会只能在商
人间才能举办。时代在发展，今天的我
们已经可以随处可见茶话会。特别是年
底将至，几乎所有的企事业单位都要举
办各种名目的年会，一来总结即将过去
一年的得失，二来做好迎接即将到来的
新的一年的准备。那么，举办一场别开
生面的茶话会，当是又省活动经费又能

体现文化自信力量的不二选择了。
如果你是会议组织者，那么你只需

把通常会议常见的纸杯换成会议用大茶
杯，稍微讲究一点的，可以为客人换上
品茗杯，再请上一位茶博士及时地为大
家冲泡茶品，一场文雅的年会活动便水
到渠成了。

作为一名在办公室主任岗位上默默
服务了二十多年的老兵，这笔账早已算
得一清二楚：从前的会务准备，必定要
为每名宾客备一瓶矿泉水、一只纸杯、
至少一泡茶，按50人计算基本成本为300
元；然而，如果按茶话会的方式，成本
不到100元，而且参会者的文化体验还能
得到大大的提升。在实际操作中，笔者
发现后一种方式还可以减少不必要的浪
费。而且，如果办会者不考虑季节交
替，为了好看而摆放矿泉水的话，其实
既损失了钞票，又不得人心。冬天你去
开会，特别是在阴冷的南方，一口凉水
下肚，全身冰冰凉，除了被组织者安排
坐在主位上的人不能轻易离开之外，其
余的人早就溜之大吉了。

多年来每次办会，最痛心的就是看
着那些被草率地打开却没喝或者仅喝了

1/3的饮品白白的浪费掉，还有那一人一
泡的茶品，被“陈泡”在茶杯里，客人
一看漂在茶汤上面的一层水碱，了无饮
上一口的欲望。但是，如果采用后一种
方式，客人杯中的茶饮由茶博士控制
——时刻保证客人您的茶碗有茶汤，何
来浪费之说！

记得在一次以读书为主题的茶话会
上，由笔者担任茶博士，一泡二泡三泡

……大家边畅所欲言，边品茶，格外得
趣。然而，到了一位笔者敬佩的大家发
言时，因为忙于认真记录，没有及时为
讲者分茶，于是，在我们听得津津有味
之际，他突然“愤怒”地停下了讲话：

“快，给我加点茶！”一时间，引来与会
者的欢声无数，此景胜过一场特意举办
的茶歇。事后，有同会者对笔者说：“他
看上去也是位茶的瘾君子，看他发言的
时候还不忘了一杯一杯的喝，那等不及
的样子，我只想笑。”

我想，如果众人聚会，在进行各种
问题的研究与探讨时，还能够共享茶
趣，这样的茶话会也正好践行了国家有
关部门对各行各业提出的要勤、俭、廉
办公的要求，同时还能在潜移默化中传
递中国传统文化，建立文化自信，何乐
而不为呢？

小贴士：适合举办茶话会的茶品
普洱茶、红茶、白茶、岩茶 （如大

红袍） 等耐泡且茶汤久置滋味变化不会
太明显的茶品。

（作者系中国农业大学出版社副编
审。中国科协农业科普创作专业委员会
委员）

藏族是中国少数民族之一，在历史
上很长一段时间过着游牧生活，至今
羊、牛、马仍然是农牧民的主要财富。
所生产出来的牛、羊奶除少量供自己饮
用外，大部份是加工成乳制品出售或换
取其他日用品。在多种多样的乳制品
中，尤以酥油最为常见。

酥油是从牛奶或羊奶中提取出来的
脂肪，即我们通常所说的奶油。在奶油
分离机尚未出现之前，藏民们将鲜奶加
热以后，倒入打酥油的木桶里。这种桶
当地人叫“雪栋”，高约1.3米，直径在
0.3 米左右，用“甲捋”（木制搅拌器）
在桶内用力上下抽打奶汁，来回数百
次，搅得奶和油分离，取出浮在上面的
一层淡黄色脂肪质，捞出滤干水分，装
入皮口袋内自然凝固后，即为酥油。唐
代文成公主远嫁西藏体察民情时，曾写
过一首《琵琶歌》，其中有一句道：“乳
正变为酪，酪正取酥兮，酸酪变膏兮。”
这里的“酥”即为酥油，“酪”“酸酪”

“膏”便是提取酥油后加工出来的奶酪、
奶渣、酸奶等食品。

酥油有着广泛的用途，几乎一切使

用油脂的地方都可以用上它。如用酥油
炒菜、制作糌粑、炸果子、点灯、做润
滑剂等等。但酥油体现在藏族居民的饮
食上，主要还是打酥油茶。制作酥油茶
的方法，大体上是将茶叶用水煮成汁
液，滤去茶渣后，将汁液倒入预先放有
酥油和食盐的酥油茶桶内 （当地人叫

“栋模”），然后用“甲捋”不停地抽
搅，使酥油充分而均匀地溶入茶汁中，
最后装进壶内，放在微火上供随时趁热
取饮，也有的加热以后灌进保温瓶内存
放。如在制作过程中，加进炒熟碾碎的
花生米、核桃仁、芝麻仁以及鸡蛋、
糖、牛奶等，则被视为比较高级的酥油
茶。

“一方水土养一方人。”藏族居民喜
欢喝酥油茶，除了这种茶油润红亮、味
道甘美、气味醇香之外，更主要的原因
就是与他们长期生活在高寒地区有关。
酥油茶能为他们提供抵御风寒所需的热
量，其营养价值相当高，有提神醒脑、
生津止渴、去腻顺肠、强身健体等功
效。再加上藏族居民以羊肉、糌粑为主
食，“以其腥肉之食，非茶不消；其青稞

之热，非茶不解，故不能不赖于此”（顾
炎武：《天下郡国利病书》）。因此，藏
族居民几乎一日三餐都离不开酥油茶，
待客、探亲、交友，乃至看望病人都以
酥油茶相献。

在青藏高原上，无论你到哪一位藏
族居民家里做客，热情好客的主人都要
先端来一碗酥油茶欢迎你。但喝酥油
茶是有礼节的，当酥油茶递到你手上
时，你不能马上喝，要放在桌子上，
先和主人闲聊；待主人提着酥油茶壶
站到你跟前时，你才可端起碗来慢慢
地喝几口，再放在桌子上；就这样边
喝边斟，茶碗里始终是满满的。如果
你 不 想 喝 了 ， 就 不 要 碰 茶 碗 ； 告 别
时，得和主人说几句客气话，要拿起
碗来再次喝几口，切不可一饮而尽，
碗里要留点漂油花的茶底。不然主人
会理解为瞧不起她 （他）。有趣的是，
藏族人在男婚女嫁时，要将酥油茶的
茶汁煮得红红的，以象征美满幸福的
婚姻；在办丧事时要将酥油茶的茶汁
煮得暗淡一些，以表示悲痛和哀思。

（作者系中国科普作家协会会员）

大多数人认为笔筒是我国
常见的文房用具之一，在古代
则是放置毛笔的专用器物。这
是我收藏的一件文房用品——
金漆雕木笔筒。

笔筒腾云驾雾，龙体伸屈
自 如 ， 律 动 感 强 烈 ， 气 势 威
猛。龙体鳞甲，金线勾勒，似
波光粼粼，荣华富贵。另雕有
红色太阳和金色光芒，还有流
动的云朵。上下勒口雕刻回型
纹 盘 条 带 。 整 体 画 面 生 动 传
神，美艳夺目。笔筒内壁、里
底外底刷金漆，外底正中刻双
排“大清乾隆年制”六字款，
金光闪亮。笔筒规整大器，富
丽堂皇。

笔 筒 的 材 质 有 多 种 。 有
竹，有木，有瓷，有石，有象
牙 ， 有 水 晶 ， 有 雕 漆 ， 有 金
属 。 笔 筒 的 形 式 多 样 。 有 柱
状，有桶状，有多棱状，但基
本内胆多为筒式。笔筒从收藏
价值考量，以珍稀材质为贵，
如象牙、斑竹、紫檀、花梨、
沉香、金丝楠等；以年代久远
为 贵 ， 如 明 清 时 期 或 更 早 时
期 ； 以 装 饰 精 美 为 贵 ， 如 象
牙、银片镶口，珠宝、螺鈿装
点等；以制作精巧为贵，如雕
刻有生动鲜活的山水、人物、
禽 兽 图 画 ， 书 法 、 诗 词 楹 联
等；以名人制作和名人试用过

为贵，如流传有序的帝王将相、达官显贵、督府
衙门、风流才子，有趣味故事。

从考古发掘出土的实物资料看，笔筒出现的
时间应该不晚于汉代，与最早的毛笔几乎同时出
现，可称为原始笔筒。在瓷质笔筒出现以前，原
始笔筒多为竹木所制，其功能和作用主要用于盛
放和收简木笔或毛笔之用。瓷质笔筒出现于宋
代，已经被考古发掘出土的实物证据所证明，为
圆形四孔器或五孔器，即通常所说的古制笔筒。
至明代晚期开始出现常见的桶形笔筒，四孔或五
孔的古制笔筒逐渐被更为简单实用的桶形笔筒取
代，并沿用至今。

考古发掘的物证有湖北江陵凤凰山168 号汉
墓出土了一件竹笔筒，山东临沂金雀山周氏汉墓
出土一件竹笔筒。我收藏的这件笔筒，应是清朝
末年民国初年的老物件。

（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）

近日，一则“一次性喝水过多致水
中毒”的新闻冲上热搜第一。

原来，深圳一女子为了做检查一次
性喝了 3.2L 的水，结果出现恶心呕吐、
手脚抽搐等症状，诊断结果为“水中
毒”。

当水的摄入量远远超过身体排出量
时，过多的水分就会滞留在机体中，导
致血浆被稀释，从而使血浆中的钠离子
浓度降低。这种现象就是水中毒，也叫
做稀释性低钠血症。

正常情况下，身体中细胞内外的钠
离子浓度处于平衡状态。

但当水中毒时，细胞外的钠离子浓
度比细胞内的更低，为了保持细胞内
外的浓度平衡，细胞外的水分会流向
细胞内，导致细胞膨胀。如果是脑部
细胞发生膨胀，由于大脑是由坚硬的
脑 骨 固 定 和 包 裹 的 ， 脑 组 织 受 到 挤
压 ， 则 可 能 会 导 致 脑 水 肿 ， 出 现 头
痛、嗜睡、视力模糊等症状，严重时
甚至可能致命。

喝水多了会伤肾吗？

我们平日摄入的水，大多数都是通
过尿液排出体外的，所有的尿液都是经
过肾脏过滤形成的。

当喝水过多或过快时，肾脏就需要
过滤出更多的尿液排出体外，增加肾脏
的工作量。所以，为了肾脏的健康，喝
水不能过多也不要过快。

对于心脏功能不好的人来说，喝水
过多而不能及时排除的话，会使心脏不
胜负荷，导致心脏功能下降甚至心脏衰

竭等危及生命。
另外，喝水过多还会导致腹痛、腹

胀、腹泻等消化道并发症、以及电解质
紊乱引发的头晕眼花等症状。

既然喝水过多可能会出这么多的状
况，甚至还会中毒，那少喝点水行不行
呢？

答案是喝水太少了也不行。
身体对水的依赖和需求是十分敏感

的，哪怕只有1%的水分补充不足，身体
也会感受到缺水，表现出不舒适的症状。

当身体缺水时，首先会感觉口渴、
焦虑烦躁、头疼困顿等，随着缺水程度
的增加，可能会有发热、皮肤弹性减
弱、血压下降、呼吸过度甚至晕厥，严
重可致死。

一天喝多少水最合适？

对于健康的成年人，推荐每日补水
量为 1500ml-1700ml；处于不同年龄段
的儿童，推荐饮水量少于成年人，且随
着年龄增加而适当增加。

具体的饮水量还要根据劳动强度、
出汗多少以及气温情况进行合理的增减。

除此之外，还需要注意以下几个方
面：

1. 尽量选择白开水、矿泉水以及纯
净水。不要用含糖的高热量饮料代替。

2. 最好喝 20-30℃的温开水，不要
超过50℃。人体食道黏膜不能耐受很高
的温度，超过50℃的水会损伤黏膜。

3. 少量多次也是科学喝水的一个重
要原则。不要一次性喝太多也不要喝太
快。

怎么判断自己喝水够不够？

可以通过尿液的颜色来判断，这是
一个简单可行的办法。

正常的尿液颜色呈现出淡黄色，类
似柠檬黄。如果小便颜色正常，则基本
认为补水量合适，应继续保持。

如果尿液呈现深黄色甚至褐色，说
明补水量太少，身体处于缺水状态，应
及时补充水分。

如果尿液透明无色，则说明补水过
量，应适当减少喝水量。

但是，尿液的形成及排出需要一定
的时间，通过尿液颜色来判断身体的水
分状态是相对延迟的，最好是使用固定
体积的水杯喝水，估算每天的喝水量。

综上所述，喝水过量会导致水中毒，
同时增加肾脏的负担，但是不能减少喝水
量或者不喝水。对于健康的成年人每日补
水量最好达到1500ml-1700ml，少量多次
饮水最佳。

（作者系复旦大学医学博士）

参加工作一年后，我被调到张
公塘泥浆供应站任助理技术员。站
长李海泉是从河南分来的大专生，
我是他手下唯一的助理技术员，除
了承担泥浆站的技术工作外，还要
负责张公塘一带4台钻机的日常技
术指导工作。

起初，我们这里的钻机都是采
用清水钻进，不仅事故多，钻进效
率也低。后来从焦作调来了使用泥
浆钻进技术的新钻机，并按照苏联
的先进经验专门修建了泥浆供应
站，负责给新钻机供应泥浆。

制泥浆的黏土来自河北邯郸的
峰峰煤矿，由于路途遥远，不仅运
输成本高，还不能充分、及时保障
供应。泥浆一旦断供，钻机就得停
机，生产进度就得受影响；这时
候，上面领导催，下面工人骂，我
们的压力就非常大。

一天，机长李大芳心急火燎地
跑来找我，说钻机缺泥浆了，问我
怎么办。我无奈地答道：“没黏土
了，搅不出泥浆来，我也没有办
法。”李大芳气得“哼”了一声：

“什么黏土！什么泥浆！不就是泥巴
水吗？老苏，我就不信这里找不到
合用的泥巴！活人不能让尿憋死，
要不咱们去找找看？”

我一听，觉得有道理，就和他
一块到附近找，很快在一个山塘边
找到了一种当地农民用来制瓦的白
膏泥（后鉴定为高岭土）。我从农民
家里借来锄头、土箕，挖上一担挑
到钻机上搅拌，一看和原来的泥浆
好像差不多，感觉可用。李机长马
上派手下工人去那地方挖泥，挖够
了一次开钻所需要的泥土。

开钻前，李大芳半开玩笑半认
真地对我说：“苏技术员，出了问
题，我可就说是经过你同意的啊！”
我爽快地回答：“要得！”

那时，我并没有意识到“要得”这两个字的分
量。用自作主张挖来的泥土替代按规定使用的黏
土，不出问题则万事大吉，万一出了问题，导致钻
机损坏、工期延误，我的责任可就大了！

回来后，我向李站长汇报了此事，他操着一口
河南腔训斥我：“你小子胆子可真不小，竟敢出新
招！反正我不是学钻探的，出了问题我可不管。”

我一琢磨，这事还真有风险！不过转念一想，
反正是为了解决生产问题，不试一试怎么知道行不
行？管他呢！

还好，试验成功了！使用当地泥土跟外运黏土
的钻探效果是一样的。从此，李机长的那台钻机就
全用当地高岭土，再也不必为泥浆断供烦心了。

可是，让钻探工人去挖黏土会耽误工作，只好
请当地农民帮助挖。但请农民挖泥是需要花钱的，
李机长就找我要求报销人工费。我哪有权给他报
销，于是就找供应科的冯连理想办法，他马上找到
负责从河北调运黏土的郭时贵，向他说明了情况，
希望他帮忙解决。

郭时贵一听，喜出望外，连忙说：“本地要是
有合用的泥土，我们又何必从外地调运呢？你赶快
带我去看看。”我就将他带到取土的地方，他看后
说：“这就是一样的土嘛！”于是，便对我说：“报
销的事好办，交给我了！”

不久，这件事传到了128队队长张树楠耳里，
他专程到泥浆站向我了解情况，我如实作了汇报。
他高兴地搓着手连声道：“很好！很好！”

我趁机建议，这种黏土到处都有，既然不再从
河北运，泥浆站也就没存在的必要了，不如把搅拌
机分到钻机上去，让老郭他们将黏土直接送到各钻
机搅拌，既省事又省钱。

张队长欣然接受我的建议，泥浆站随即被撤
销。

李大芳打破常规用本地高岭土替代从河北运来
的黏土，在全国属首创，不仅为队里节约了大量费
用，解决了重大生产难题，还为我们128队争得了
荣誉。他因此被评为萍矿劳动模范，奖了一条毛
毯，特别高兴，专门请我和老郭吃了一顿饭。

这件事对我触动很大。那时我国的钻探技术还
很落后，一直亦步亦趋地学习苏联技术；李大芳的
创举让我认识到，不能因迷信外来技术而束缚了自
己的手脚，要敢于创新、突破，结合实际因地制宜
解决生产中出现的各类问题。

我因为工作调动，后来很少看见李大芳，再后
来则与他完全失去了联系。1997年，我调回长沙十
多年后，他打听到了我的消息，专程从郴州赶来看
我。我们一起回忆当年在128队的工作经历，谈到
了他因创新使用泥浆评上劳模的故事。他一脸落寞
地说：“谁还记得那些个事啊！我工作了几十年，
到退休还是个以工代干。现在孩子也下岗了，一点
办法也没有。你脑瓜灵活，混得也不错，一定得为
我孩子找碗饭吃啊！”

我感慨万分：岁月不饶人啊！眼前的李大芳不
仅白发苍苍，容颜衰老，当年的激情和闯劲也荡然
无存。我感念他专程来看望我的旧情，便找一位朋
友帮忙给他儿子安排了工作。自那以后，我再也没
见到过他了。

（作者为长沙市退休耄耋老人，探过矿，教过
书，经过商，著有《活好》《活明白》《筑梦人生》
等书）
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千万别超量！水喝太多也会“中毒”
□□ 汪小欢


