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在广州工作的发小想到酒店看我，我说
只能 14 天之后。“你们隔离是免费的吗？”

“不是，吃住、核酸检测完全自费。”这也是
隔离期间最常有的问答。

隔离期间不能跨出房门半步，只可收快
递不能寄信发快递。即使家在广州，家人可
以送东西进来，但行李不可以提前取走，半
张纸片也带不走。

每天上午10点、下午16点测体温，过了
这两个钟点没听到门铃声，会忽生惶恐，感
觉自己被遗忘……

9月9日下午接到广州某派出所电话，念
我身份证号，问是不是我，问从3号晚上到
现在是否有离开房间，离开酒店。我老老实
实毕恭毕敬地表示：天罗地网风雨不透，

“连苍蝇都飞不出去”。
幸亏是网络大数据时代，与外界的交往

24小时顺畅，我们与客房、餐饮、医务、保
安、保洁隔着厚厚的防护，但亦可时时感受
到他们的存在。

话说我是幸运的，6 月有亲戚从澳洲回

来，在广州另一酒店隔离，房间的冰箱加着
锁；7 月初女儿在厦门隔离，不能点外卖，
必须酒店餐。他们没听过建群一说，有困难
自己想办法，没辙了求助前台，能否解决得
了看造化……我这冰箱里有雪碧、可乐；入
住当天即入群，有事情电话沟通，也可以群
里沟通，总会有服务员跟进解决。新进群的
有疑惑到群里讨教，“老”客人会分享一些
心得。隔离的客人基本互不认识，倒时差睡
不着时在群里聊聊天，天南地北的凑在一
起，感觉挺温暖。话说相逢即是有缘，在这
个特殊年份的缘分更属难得，惜福感恩！

隔离第二周开始读 《心流》，开篇的金
句就与现实很搭：适当的独处有利于形成自
我。幸福源自内心的秩序。窃以为，眼下关
心自己有能力关心的资讯，做好自己力所能
及的事情，可大大减少不必要的焦虑，有助
于提高幸福感。

隔离酒店的广州美食

“早晨醒来第一件事抓起手机订餐，就
像登机前几个月每天早上必填健康码。”

几天之后时差基本回正轨，不再晨昏颠
倒，也就有了精力观察身边趣事。早餐之后
靠在窗边的沙发上，先八卦一通日常琐碎，
等待测体温时整理内务，之后再看会儿书，
很快就到了午餐时间。

入住两周，酒店一日三餐，套餐菜单无
重复，不点套餐可以点人气单品、精品小

炒、特色小吃，餐饮部的小程序方便实用，
每次“逛”完心情老好了，下单完成即开心
期待，想象着打开餐盒时的色香味……曾经
某天在“人气单品”里纠结，陈皮枣茸蒸清
远鸡，客家咸香鸡，还是香炸果汁鸡扒？早
餐后餐饮部在群里推咖啡热饮，下午茶时间
有奶茶果汁和广式点心。菠萝包、糯米鸡、
马蹄糕、三丝菜心炒米粉、瑶柱冬菇滑鸡粥
……光看着名儿就心情愉悦，何况又是那么
熟悉的味道，在南方长大的怎会不欢喜。

禁足的日子，酒店餐饮和外卖显然属于
治愈系，美食最能引发共鸣，是最快乐的话
题。9 号那天，“新鲜出炉的烧鸭，数量不
多，只有8份！”配图酱红透亮、鲜香诱人的
样子，群里哗然。之后有网购了体重计的在
群里分享，“见”者求借。当然这是玩笑。

选择在广州隔离，当然是冲着美食而来。
第一天早上无意中分享了酒店的套餐菜单，没
想到家里人很感兴趣，尤其生活在南方的老
姐，提醒我每天记录三餐心得，一来打发时
光，二来记下喜欢吃的菜，以后馋了可以借
鉴。好歹这也是每年广交会的指定酒店，粵菜
做得还是很有水准的，多难得的机会。美食引
发“后遗症”，日记两则可略见一斑。

9月13日：8月30日入住那拨今天上午
解禁，下拨解禁的该是我们了。餐食难得的
可口，解禁后能否继续住些日子，与前台联
系答曰：隔离期满须立即离开。

9月16日：不能出门骑车、屋里也没瑜

伽垫，周围还天天都是美食铺天盖地，如果
这14天还能不胖的话，也就多亏离家前随手
拿了个弹力带。

隔离第14天“解放日”

9月17日：早晨，雨过天晴见彩虹，好
兆头！很美好的一天。10:00之后可以下楼办
理解除隔离和退房手续。

窗外环城高速每天上演的由北往南的大
堵车，以后可就看不到了。对了，一会儿跟
着电梯下到一楼，该先迈哪条腿？从某个角
度来说，这十几天是“悬”在半空没接到地
气的。

虽然把14天集中隔离看作一场收心养性
的短暂修行，但真到了这段日子结束的时
候，还是有“终于自由”的感觉，毕竟这种
隔离终究非你本愿。从1月份到现在，被疫
情阴影笼罩的日子暂告一段落，甭管是踢了
半场还是全场并加时赛，看热闹看笑话的都
可以歇歇了。

特殊年份每个人都有自己的特别记忆，
隔离的滋味不是每个人都能尝到，现在中国
民航的“五个一”变成“五个二”了，如果
政策不变，会有更多人要体验集中隔离。等
待结账退房的时候突发奇想，集中隔离以后
会不会变成一个产业？一群本可以直接回家
的人被集中于酒店住上半个月，可以带动酒
店业、周边餐饮和快递外卖啥的？只不过综
合成本太高了些。 （下）
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老话说：药补不如食补。人离不开五谷
杂粮，这养生的关键就在于饮食。在寒冷的
冬季或许可以尝试以下食物。

羊肉萝卜

羊肉性温，冬天吃羊肉能够滋补身体，
让身体暖和起来。萝卜可以提供大量的水分
与维生素。两者同煮能提供给我们所需的能
量与营养，不喜欢吃羊肉的人可以把羊肉换
成牛肉或者乌鸡。

海带排骨

海带等海产品中含碘丰富，含碘的食物
可以促进甲状腺素分泌。甲状腺素能增强人

体的基础代谢率，加快皮肤血液循环，帮助
人们抵御严寒。 排骨作为我们日常中吃的
肉类，蛋白质含量丰富，能为我们在冬日提
供能量。

香菇牛柳

香菇热量低，蛋白质、维生素含量高，
能促进体内钙的吸收。牛肉的蛋白质含量丰
富，有滋养脾胃、强筋健体的功效，很适合
冬季食用。

红薯粥

冬季红薯大量上市，红薯中含有大量的
维生素与膳食纤维，对于老年人或者便秘患
者来说有很好的润肠通便作用。红薯中含有
大量的钾元素，对于心脑血管病患者很有好
处。红薯中的糖蛋白还能提高人体的抵抗力。

鲫鱼汤

鲫鱼营养丰富，所含脂肪少，蛋白质及

微量元素多，具有益气健脾的功效。鲫鱼汤
中所含的有害胆固醇较少，常吃鲫鱼对心脑
血管病患者来说大有好处。但要注意，鲫鱼
不能与冬瓜、蜂蜜、猪肝等同食。

紫菜蛋花汤

紫菜蛋花汤是最平常不过的一道汤，但

这道汤营养价值却很高。紫菜中含有丰富的
碘，能够帮助刺激甲状腺的分泌。紫菜中鲜
味元素突出，能够引起人的食欲，让人在冬
日里胃口大开。

（第一作者系山西医科大学社会医学与卫
生事业管理专业硕士研究生、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）

冬 季 养 生 有 讲 究
□□ 刘晓蔓 程景民

浪费可耻 节约为荣

冬 天 的 日
子，一件能让朋
友圈沸腾的事情
便是“雪”。最初
是头天下雪，第
二天的朋友圈里
便 尽 是 “ 显 摆 ”
自己在故宫、颐
和园、圆明园踏
雪 品 茗 的 情 景 ，
再然后就是天气
预报说第二天有
雪时，已现故宫
一票难求的盛况。

红 墙 金 瓦 的
故 宫 令 人 向 往 ，
相信在不同的人
眼中有不同的故
宫 。 走 进 故 宫 ，
脚下是澄浆砖铺
砌的甬道，眼前
仿佛出现了昔日
居住在这里的那
些对茶情有独钟
的皇帝们，在举
行清雅的茶宴。

据 史 学 家 研
究显示，清代皇
帝几乎个个都是
品茶高手，其间
最为突出的当是
浪漫多才的乾隆
皇帝了。他在 36
岁的时候，品饮
了雪水烹煮的三
清 茶 ， 感 其 滋
润 ， 兴 之 所 致 ，
得著名的 《三清
茶诗》，为此还创
设了著名的“三
清茶宴”。

在 这 个 雅 宴
上，人们只行喝
茶 、 赋 诗 、 听
乐、观舞之事。最初的茶宴人数不
定，多为皇亲国戚和王公大臣，后来
就慢慢地在人数上形成了定规：以 18
人为限。同时，由于茶宴的举办时间
一般在每年的正月，于是满朝文武大
臣莫不以能够奉旨进宫品茶成为新春
时节的头等大事。

此时，君臣同饮的清雅茶品——
三清茶因其材料一为松实，洁白如
玉，清香可口；二为梅花，清香四
溢，其五个花瓣，不仅象征五福，也
象征着一年风调雨顺，五谷丰登；三
为佛手，其性温凉，芳香开胃，且其
谐音为福寿，象征着福寿双全。值得
一提的是，三清之一的松实，通常以
炒食、煮食为主，而中国皇帝首创以
其入茶，更使三清茶成为清雅的代名
词。

当然，群臣欢聚一堂，品尝第一
春的三清茶，共迎新年，祈求来年风
调雨顺、国泰民安之余，最得意的就
是来自皇帝的赏赐了。

到了清代，我国的茶品已经日趋
齐全，绿茶、黄茶、红茶、青茶、黑
茶、白茶均有被列为贡茶的茶品，于
是，群臣每每以获得来自宫中的贡茶
而作为身份高贵的象征。

笔 者 写 到 这 里 时 ， 在 心 里 替 当
时的皇帝叫屈。现代人都知道云南
普 洱 茶 素 以 “ 能 喝 的 古 董 ” 而 著
称，而当时的御茶房每年都要“清
库 ”， 以 存 放 新 贡 茶 。 于 是 ， 可 以
想 象 ， 那 位 素 以 “ 更 深 何 物 可 浇
书 ？ 不 用 香 敬 用 苦 茗 ”“ 一 一 有 味
须自领”的乾隆皇帝，其实并未能
得到茶间至味。反而是大臣们，或
许还可以品尝到真味——如果他刚
好 获 得 的 赏 赐 是 云 南 普 洱 茶 的 话 。
据说，历史学家研究出这一条规律
的时候，忍不住笑了。

在 宫 里 不 仅 至 高 无 上 的 皇 帝 们
懂得品茶，后妃们也乐此不疲。资
料显示，在中国历史上具有传奇色
彩的慈禧太后就很喜欢喝茶，而且
还 经 常用贡茶招待大臣——举行小
型的茶会。话说有一次，她正在和
三 位 大 臣 品 茶 ， 光 绪 皇 帝 突 然 驾
到，搞得一干人甚是慌乱不堪——
品茶，讲究的是在同一时空下，同
品一款茶，感受每一泡间的不同层
次感。当你浸润其间的时候，突然
闯入一名“不速之客”，饮者是应该
停 下 品 茶 的 进 程 ， 重 新 冲 泡 一 壶
茶？还是请来客随自己继续饮那已
冲泡了数泡的茶品？想来无论怎么
操作都是不妥当的。因此，我们今
天在筹划一次茶会的时候会郑重地
提前宣布：须提前预约，拒绝空降。

当然，有皇帝参加的宫廷茶宴，
除了著名的三清茶宴之外，还有经筵
赐茶、视学礼茶宴、临雍礼茶典、籍
田礼茶宴、御殿赐茶、千叟宴茶、千
秋燕茶、万寿宴茶等或由群臣或由后
妃、命妇参加的茶宴，只是不同的茶
宴有不同的寓意罢了。
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隔 离 杂 记
□□ 刘晓军

小寒虽然带个“小”字，却是一年中最
寒冷日子开始的标志，民间素有“小寒大
寒，冻成一团”“小寒小寒，无风也寒”“小
寒胜大寒，常见不稀罕”的乡谚，都是形容
这一时节的寒冷。《淮南之·天文》曰：斗指
子则冬至，加十五日指葵则小寒。《月令七
十二候集解》 中说：“小寒，十二月节。月
初寒尚小，故云，月半则大矣。”我国古代
将冬至后的八十一天分为九段，每段九天，
称为“冬九九”，“三九”是最冷的时段，也
总落在小寒节气内。

小寒时节正值数九隆冬，百花凋零，唯
有梅花凌寒独自而开，故而不少与小寒有关
的古诗词都写到了梅花，譬如宋代诗人朱淑
真有诗云：“黄钟应律好风催，阴伏阳升淑
气回。葵影便移长至日，梅花先趁小寒开。
八神表日占和岁，六管飞葭动细灰。已有岸
旁迎腊柳，参差又欲领春来。”宋代诗人杜
耒在 《寒夜》 一诗中也写到梅花：“寒夜客
来茶当酒，竹炉汤沸火初红。寻常一样窗前
月，才有梅花便不同。”

我国古代将小寒分为三候：“一候雁北
乡，二候鹊始巢，三候雉始雊”。古人对大

雁这种候鸟观察得细致入微，大雁顺阳气而
活动，其迁徙是古人判断节气的重要依据之
一。在小寒第一候时，虽然天寒地冻，大雁
还在南方过冬，但它们已经感知到阳气萌动
回升，雁群开始出现北飞迹象。到了第二
候，已经是一年中最寒冷的时节，喜鹊作为
一种感阳气萌动而筑巢的留鸟，开始冒着严
寒筑巢穴，准备孕育后代，并将巢门南开，
以躲避北方寒风侵袭。第三候中的“雉”是
野鸡，在山中的野鸡也感阳气而发声，开始
鸣叫寻找同伴。

说到小寒节气，不能不提旧时从皇室到
民间都广为流传的“画图数九”习俗以及久
负盛名的“九九消寒图”。据说，“画图数
九”习俗自元代开始，当时的“九九消寒
图”可谓是各式各样，有铜钱形，也有梅花
形，有文字形，也有葫芦形。不过，这些五
花八门的图形满足了不同人群的需求。譬
如，民间流行的一种梅花形的“九九消寒
图”，就是专为闺中女子设计的，雅致中带着
小清新。过完冬至这一天，女子贴梅花一枝
于窗间，每天梳洗打扮之时，用胭脂涂满一
圈，待到八十一圈全部涂满，原本洁白无瑕
的梅花尽皆化身杏花，此时窗外已是燕子呢
喃春回大地。文人的雅兴在笔墨游戏中体现
得淋漓尽致，就连“九九消寒图”也不例
外。在民间诸多文字形“九九消寒图”中，

“亭前垂柳珍重待春风”最为著名。该图如九
宫格一般，从右到左，写有九个双钩空心
字：“亭前垂柳珍重待春风”，每个字 （繁体
字） 都是九笔。每年冬至节前挂在室内，届
时由室主人从头九第一天开始填起，逐日填
廓，每天一笔。每填写完一字，便过一九，
句成而九九八十一天尽。

小寒节气，北方天寒地冻、滴水成冰；
南方大部分地区也是霜雪交侵，冷透肌骨。
这时的农事活动，北方以积肥造肥、兴修水
利为主，南方则需浇好冻水、培土施肥以使
农作物安全越冬。常言说“三九补一冬，来
年无病痛”，在养生方面，小寒时节则需要
多食用一些温热食物。在饮食上，小寒节气
中还有一项重要的民俗就是吃“腊八粥”。

《燕京岁时记》 中记载：“腊八粥者，用黄
米、白米、江米、小米、菱角米、栗子、红
豇豆、去皮枣泥等，合水煮熟，外用染红桃
仁、杏仁、瓜子、花生、榛穰、松子及白
糖、红糖、琐琐葡萄，以作点染。”当然，
民间的腊八粥只是一个统称，并不局限于八
种食材，各地盛产的粮食作物不同，掺在腊
八粥中的食材也是五花八门，如红枣、莲
子、核桃、栗子、杏仁、松仁、桂圆、葡
萄、白果、青丝、玫瑰、红豆、花生……制
作腊八粥，多是在腊月初七晚上就开始洗
米、泡果、拨皮、去核，半夜时分开始用微
火炖，直到第二天清晨才算熬好。

（作者为科普专栏作者，现供职于河南
省平顶山市人大常委会）

一 年 最 冷 是 小 寒
□□ 梁永刚

唱 响 “ 节 粮 歌 ”
□□ 单守庆

岁末，中国科普作家协会第八次全国
会员代表大会暨 2020 年会召开。从大会
发言到分论坛再到会后的交谈，有一种
不断放大和扩散的声音——歌声。那是
因为这次活动中有一个热门话题：流行
歌曲的科学密码。也许是长期从事食品
工作的职业敏感，我立刻由“科普歌”
联想到“节粮歌”——不少歌曲里有节
粮的内容。

在会议午餐的餐桌上，大家三三两两
地就近交流。我和邻坐的这位先生还聊
出了“三同”：同年出生，同是上世纪 70
年代走上“爬格子”的写作之路，同在
今天上午的会上当选理事。餐毕，他拍
了 一 下 我 肩 膀 ：“ 走 ， 到 我 房 间 去 休
息。”我们由边吃边聊转换为边走边聊。
来到他入住的房间，谁也没说“休息”
两个字，而是接着聊同样的话题，甚至
边聊边“唱”：歌曲里的科学、歌声中的
节粮……

他的手机响了，他有点不情愿被这铃
声打断聊天的样子，麻利地掏出手机接
听：“对，我是章伟林，你是哪位？”这
时，我好像突然发现：他有两部手机！
因为我不曾同时拥有两部手机，也就好

奇地举起我唯一的手机给他来个现场拍
照：他身穿大方格毛纺衬衣和皮坎肩外
套，皮坎肩的一个衣兜里放着手机充电
宝，另一个衣兜里放着手机，电线横跨
皮 坎 肩 纽 扣 ， 把 手 机 和 充 电 宝 连 在 一
起。我的目光从这“全副武装”的腰间
上移，另一部手机正在传送他的声音：

“对，歌曲里面有科学，歌声也能助力节
粮……”我们聊天的话题仍在继续，只
是他换了一个对话者。

听得出来，给他来电话的朋友也参加
了上午的会。在等他们打电话的时候，
我从手机里“百度”出《再唱这歌谣》：

曾经的歌谣
依旧在耳边萦绕
吃光碗里的饭
想起母亲的微笑
再唱这歌谣
始终在耳边萦绕
吃光碗里的饭
不忘耕种的辛劳
一粥一饭，来之不易
一谷一米，不能丢弃
一羹一汁，都是汗水
一菜一汤，好好珍惜

民以食为天，美德在勤俭
小米粒，大民生，
你我庆丰年
庆丰年
他的通话在继续，我在“百度”里又

查询到节粮歌节粮童谣……
读书诵节俭，
征文写节俭，
演讲说节俭，
美术画节俭
在校讲节俭，
回家也宣传。
假日上街去，
帮忙发传单。
发现浪费忙劝阻，
节俭风气天下传。
仍在打电话的章伟林是诗人，曾获

“浙江省优秀科技工作者”等荣誉称号。
如今，他既坚持繁重的科普创作，又经
常组织开展科普创作交流活动，还兼任
中国科普作家协会创作实验基地主任、

《科普作家报》《中国科普小作家报》 负
责人，实在是够忙的。我终于明白了他
为啥比我多拥有一部手机。

他和那位朋友说“再见”之后，我双

手捧起手机，接着和他面谈：来，老兄，
给您读一首手机里的《惜粮“一”字歌》：

一滴油，要珍惜，油菜种来不容易。
一粒米，要珍惜，稻谷种来不容易。
一颗菜，要珍惜，菜农种来不容易。
一只梨，要珍惜，果农种来不容易。
不容易，不容易，一粥一饭要珍惜。
章伟林先生听罢，很感慨：我较早加

入了中国诗歌学会，歌曲的群众基础广
泛，流行范围广泛，传唱时间久远，不
仅传播勤俭精神，还有节粮方法。记得
有一首童谣 《吃馒头》：“吃苹果，要削
皮 。 吃 梨 子 ， 要 削 皮 。 吃 馒 头 ， 不 撕
皮，因为皮子是粮食。”儿童歌谣、民谣
歌曲、流行歌曲等很多的歌，都在唱响

“节粮歌”。
（作者系中国药膳研究会副会长兼民

族药膳专业委员会主任委员，中国科普
作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）

除了日常饮食，要想在冬日里有一个好身体，还有“三要”一定要遵循。
脚要暖“病从口入，寒从脚起”，要注意脚部保暖。对于老年朋友来说可以选择棉鞋或者

有厚度的羊毛袜子，爱美的年轻女性更要注意。泡脚也是一种保暖脚部的方法。泡脚的水温
不宜过热，最好40℃左右，糖尿病患者及心脑血管病患者泡脚时间不宜过长。

睡要早 进入冬季，天黑的早了，白昼越来越短，黑夜越来越长。与这种自然相对，人体
的作息也要做出相对的改变。冬季最好早睡，尽量做到不熬夜。

头要暖 头部颈部是最容易受寒的地方，冬季又是心脑血管疾病的高发期，保证颈部不受

寒可以减少多种疾病的发生。现在昼夜温差较大，中老年朋友出门不妨戴条围巾、披肩或者
戴顶帽子。头部颈部不受寒，身体才能好。

呵 护 身 体 做 到 “ 三 要 ”


