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以釉质乳光莹润、釉色五彩斑斓而
闻名遐迩的钧瓷，在中国乃至世界陶瓷
史上都占有极其重要的地位，被列为

“宋代五大名窑”之一。有明代皇室收
藏目录 《宣德鼎彝谱》 为据：“内库所
藏汝、官、哥、钧、定名窑器皿，款式
典雅者，写图进呈。”那么，钧瓷又是
如何脱颖而出跻身我国名瓷行列的呢？
今天，就跟随专家走近钧瓷。

一方水土“养一方瓷”

一方水土“养一方瓷”，恐怕这是
陶瓷界不争的事实。中国陶瓷设计艺术
大师、唐代鲁山花瓷非物质文化遗产传
承人梅国建说，河南省禹州市作为我国
著名的陶瓷产区，有着丰富的陶瓷原材
料，其境内的钧台和神垕镇正是钧瓷的
主产地。

相关资料对钧瓷定义的表述，也证
实了这一点。钧瓷，是用河南省禹州市
的陶瓷粘土，以及石英、长石等为原
料，通过制坯成型、素烧，在施以乳光
蓝釉料的基础上加入铜、铁等着色釉
料，经高温、还原气氛烧制，从而釉层
产生液-液分相，呈现出自然窑变的艺
术品和日用品。

梅国建说，禹州古称夏禹国，禹受
封在此为夏伯。其子夏启继位时在境内
钧台举行夏朝开国大典，钧台因此成为
夏朝的象征。唐初中期，相邻的鲁山县
生产出了黑地乳白蓝斑高温花釉瓷器，
唐玄宗称之为“鲁山花瓷”，这也是我
国首创用于规模化生产的液-液分相釉
瓷器。唐天宝年间，鲁山段店、禹州神
垕、钧台、苌庄等窑口相继烧制出花釉
瓷器，为钧窑彩斑艺术开启了先河。宋
徽宗时，便在钧台附近设立了官窑，取
窑名为钧窑，瓷名为钧瓷。

宋元时，钧瓷生产逐渐扩展到禹州
以外的地区，如河北、山西、内蒙、浙
江等地，由此形成了以禹州为中心的

“钧窑系”。金、元、明、清时期，“仿
钧”瓷制品窑口已经在各地泛滥……

“按照目前的国家标准，只有在禹州市
行政区域内生产的窑变釉钧瓷，才是正
宗的钧瓷。”

窑变釉促使其脱颖而出

“钧瓷属高温窑变釉瓷，在唐代花
釉瓷的基础上得以创新和发展，并成为
一个独立的瓷种。故而一些清朝文献及
现代学者又称这类花釉瓷为‘唐钧’。”
梅国建介绍，钧瓷的特征主要在釉的质
地和色泽上，花釉瓷的斑釉是由特殊釉
料和工艺经高温熔融，使釉层内形成复
杂结构，对光线产生散射形成的乳浊状
釉，其化学组成与钧蓝釉相似，乳光釉
对钧瓷产生了很大影响。

考古发现，禹州市神垕镇的下白峪、苌庄乡和钧台
窑等均有唐代烧制的黑、褐地白蓝斑釉高温窑变花釉
瓷。这也是钧瓷能够脱颖而出的原因。梅国建说，钧瓷
釉有两个特征。一是其釉质具有蛋白石一样的质感和光
泽，并呈现出一系列深浅不等的蓝色，色泽如玛瑙和宝
石般美丽；釉面质地细腻，润滑如玉，可谓“似玉非
玉，胜似玉”；古人用厚若凝脂，状如蜡泪来形容钧瓷釉
的质地。二是自然窑变釉色，即瓷器在窑内烧成时，受
多种因素影响，出窑后呈现意想不到的色彩效果。具体
说，就是同一种釉料、同一种施法在同一个窑炉内烧
制，会出现各不相同的釉色或意境。宋代窑工们在唐代
花釉瓷蓝色乳光釉的基础上加入铜的氧化物作为着色
剂，在还原气氛下成功烧制出高温红、紫色釉，由于钧
釉的着色剂对窑内的气氛、温度等非常敏感，因而有

“入窑一色，出窑万彩”“钧瓷无对，窑变无双”之说，
形成了钧瓷独特的风格及神韵。

铜红釉的创烧打破了宋以前青白类瓷一统天下的格
局，继承了我国古代陶器和青铜器的造型艺术，体现了
时代文化背景，充分展示了钧瓷釉的艺术魅力，被陶瓷
界认为是陶瓷史上的一次革命。

据清代许之衡《饮流斋说瓷》载：“吾华制瓷可分三
大时期：曰宋，曰明、曰清。宋最有名之有五，所谓
柴、汝、官、哥、定是也。更有钧窑，亦甚可贵。”由于
没发现柴窑窑址，又无实物，因此将钧窑列入，与汝、
官、哥、定并称“宋代五大名窑”。

形神兼备的陶瓷典范

“钧瓷能够在宋代五大名窑中独树一帜，正是它独特
的造型与釉变巧妙结合，不仅为中国陶瓷工艺、陶瓷美
学开辟了一个新的境界，而且对世界陶瓷的发展产生了
积极影响。”河南省中原古陶瓷研究重点实验室执行主任
孙晓岗表示。

钧瓷器型繁多，陈设品有鼎、炉、尊、瓶等，日用
品有花盆、洗、碗、文具、茶具、酒具等，还有人物、
动物雕塑等。钧瓷之美，美在釉色；钧瓷之奇，奇在釉
色；钧瓷是釉的艺术。孙晓岗介绍，从造型上看：钧瓷
古朴典雅、粗犷自然、磅礴大气，为钧瓷釉的窑变提供
平缓而阔绰的表现空间，巧妙地满足了钧瓷釉丰厚和流
动的特点，使钧瓷呈现出五彩斑斓、千变万化的神奇视
觉景观，釉面如日月辰星、似山峦湖海、像雨过天青、
犹百花争艳等等。从装饰上看：钧瓷简洁明快、起伏有
致、曲直有度、棱角分明，最适于表现钧瓷釉的流淌和
聚散，高棱处釉薄色浅，低凹处釉厚色重，釉色或虚或
实、或透明或乳光，一器多色，相得益彰，釉面静中有
动，动中寓静，充满了动感和活力。

钧瓷的造型和装饰表现了釉色的神奇和美丽，钧瓷
釉帮助器型表达了深远的境界和更为丰富的文化内涵，
两者相辅相成，相映成辉。
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感染新冠病毒后，有人只有低烧、
嗓子干痒、疲劳感等轻微症状；有人不
仅高烧、全身疼，“咽口水如吞刀子”，

“鼻子不通气如上了水泥”。虽然病程一
般为 7 天，但迎战病毒的过程却不乏惊
险。那么，如何加强饮食营养，更好地
给身体补充“弹药”呢？

对此，笔者明确地告诉大家，目前
还没有发现，有任何一种营养素或特殊
食品，能完全避免或有效治疗新冠病毒
的感染。但是，在人体的遗传基因中，
早就做好了对付病毒的预案，拼的是平
日的身体素质、代谢能力和营养基础。
所以在抗击病毒中，及时补充身体所需
的能量和各种营养，就能在免疫作战中
少受痛苦。

下面，针对感染后三个阶段，为大
家提出营养建议。

补充维生素等增加抵抗力

发烧前3天，没有明显症状，有些人
只感觉到轻度的体力下降、腰酸腿疼，
或嗓子不清、咽喉不适，或头晕、心率
加快等，这时就要采取措施了。

一是补充多种相关维生素。如果不
确定自己身体中是否有充足的维生素储
备，这时就可以每天 （分两三次） 服用
200―500毫克维生素C，服用1―2片复
合B族维生素，补充10000国际单位的维
生素 A，或维生素 AD 胶囊。这是因为，
维生素 A 为呼吸道上皮组织的抗病力和
修复力所必需，而我国居民膳食中普遍
维生素 A 摄入不足；维生素 D 与免疫系
统正常功能关系极为密切，它的主要来
源是阳光日射，而大部分北方地区居民
在冬季没有足够的维生素D储备，日常
饮食中摄入也很少；维生素 C虽然可以
从日常果蔬中供应，但在抗感染应激时
期的需要量会大幅上升，靠吃果蔬短时
间内难以满足激增的需求；增加身体的
能量代谢、合成抗体和细胞因子，都需
要多种B族维生素来帮忙。

二是确保主食和蛋白质食物充足。
很多人发现，发烧前食欲反而上升了，
这是因为身体已经察觉病毒入侵，预感

“鏖战”在即，积极做好能量准备。所
以，这时要顺应身体需求多吃点。碳水
化合物主食不能少，它是身体中“清洁
能源”的主要来源。鱼、肉、蛋、奶等
蛋白质食物也要充足，它是各种免疫因
子的合成原料。只要肝肾和胆囊功能正

常，每天多吃一个鸡蛋有益无害。只要
不是油炸、熏烤食品，哪怕是含糖、精
白淀粉食物都可以暂时食用。

三是多食用温热食物、姜汤及香辛
料。战病毒需要充足能量，也需要良好
的血液循环状态。一直保持手脚温暖，
是确保血液循环顺畅的重要措施。热水
泡脚、喝姜汤、喝姜茶等都有所帮助。
日常食物以温热为宜，汤里可以多加些
胡椒粉、花椒粉、罗勒粉、小茴香粉等
香辛料调味品，趁热喝下去，既能帮助
消化，又能提供抗氧化物质，同时也能
起到加速血液循环的作用。

多以流食确保免疫系统畅通

发病前期，即发烧当天和随后1―2
天，如果之前准备不足，很多人这时会
感觉身体发冷、手脚冰凉，热水泡都不
管用，然后突然发起高烧，身体疼痛明
显。在身体发冷的第一时间可以尝试喝
些传统的红糖葱白干姜汤，也可以加入
大蒜、花椒等其他香辛料，同时用热水
泡手、泡脚。

发烧过程中会消耗大量能量，还

会分解身体中的蛋白质。因此往往食
欲不佳，消化能力下降，能量和蛋白
质都会处于“入不敷出”状态。吃不
下米饭、馒头等主食时，可以食用肉
末粥、鸡蛋软汤面、牛奶杂粮糊、牛
奶土豆泥、山药羹等来供应碳水化合
物 。 这 时 也 不 必 考 虑 血 糖 指 数 问 题
了。即便是糖尿病患者，也可以少量
多次地食用易消化的淀粉食物，以避
免发生危险的低血糖。

如没有以上食物，也可以少量多次
地喝蜂蜜水、红糖水等，给免疫系统以
能量支持。同时要多喝水补充水分，还
要吃点咸味食物或喝咸味汤来补充电解
质。如青菜汤、番茄鸡蛋汤、甜豌豆
汤、甜玉米羹等都是不错的选择。

重点提醒，发烧过程中，别忘记继
续补充维生素 C 和复合 B 族维生素。其
中维生素 C 每天可服用 3―4 次，每次
200―300毫克，因为高烧时炎症因子大
量释放，抗体也在加速生产，最需要维
生素 C 的配合。如果是日常吃肉、蛋、
奶较少的人，或素食者，建议额外补充
维生素B12。

合理饮食促进“战后”恢复

发病中后期，即发烧后3―7天，很
多人的食欲逐渐由差转好。这就要及时增
加食量，恢复正常饮食。先保证主食和蛋
奶食物，再逐步增加烹调柔软的肉类和蔬
菜。橙子、草莓等水果也建议加入。

为了促进食欲恢复，烹调时可以使
用各种香辛料，同时可以加入味精、鸡
精等调味品。退烧后很多人会感觉咽喉
疼痛，可以自制银耳雪梨百合汤、雪梨
红枣生姜汤、银耳鸡蛋羹、绿豆汤等食
疗汤羹，既能补充糖分和可溶性膳食纤
维，又有较好的口感。

鉴于这个阶段身体仍然在清除病毒、
修复组织，对维生素C的需求量低于高烧
时，但对B族维生素和维生素A的需求仍
然比较大。每天仍可以补充1―2粒维生
素AD胶囊和1―3粒复合B族维生素。

只有饮食营养安排合理，才可能在
病毒感染之后减少身体疼痛，缩短症状
时间，减少长期残留症状的风险。

（作者系中国营养学会理事、注册营
养师、中国农业大学营养健康系教授）

田间，红菜薹身着紫红色外衣，头
顶绽放着细碎的黄花，一棵棵宛如争妍
斗艳的美少女，堪称冬季餐桌上鲜嫩美
味的时令菜主角。

红菜薹乃十字花科植物，又名紫菜
薹、芸菜薹、紫菘等，为1―2年生草本
植物，食用鲜嫩的茎叶。李时珍 《本草
纲目》 言：“此菜易起薹，须采其薹食，
则分枝必多，故名芸薹。”

红菜薹盛产湖北、湖南等长江中下
游地区，尤以武昌洪山菜薹最有名，产
于武汉城东宝通寺附近的红菜薹味道最
纯正。有人以色论，“深者为佳，淡者次
之”。据 《生物史》 载：“武昌特产红菜
薹，在唐代时已是名菜”，历来是湖北地
方向皇帝进贡的土特产，曾被封为“金
殿玉菜”，与武昌鱼齐名。1907年，徐毓
华《湖北乡土地理》载：“马鞍之煤、宝
通寺之菜，黄鹄矶头之鲤，均占优胜之
土物也。”由此可见，红菜薹身份非同一
般，是蔬菜中的“名角”。

经霜雪洗礼的红菜薹，色泽鲜艳，
水分充足，又脆又甜，口感最佳。红菜
薹茎杆格外粗壮，剥皮生食清爽甘甜，
隐约有一丝芥末香气。门牙轻触，红菜
薹就已断开。细细品尝，甜津津的汁水
溢满口腔。民间有“梅兰竹菊经霜翠，
不及菜薹雪后娇”之说。唐代诗人韦庄
见证过红菜薹的俏丽，“雪圃乍开红菜
甲，彩幡新翦绿杨丝”。相传当年苏轼游
黄鹤楼时，在武昌多逗留了几日，等到
红菜薹上市，好好品尝了一番才肯离
去。清人王景彝诗云：“紫干经霜脆，黄
花带雪娇。晚菘珍黑白，同是楚中翘。”

红菜薹的叶脉和茎杆呈紫色，和蓝
莓一样含有丰富的花青素，故而外表显
现紫色。花青素可是个好东西，可以抗
氧化防衰老。红菜薹具有很高的营养价
值，据现代营养学分析，它富含蛋白
质、胡萝卜素、膳食纤维、维生素A、维
生素B族、维生素C、钙、磷、铁等营养
成分。胡萝卜素能补肝明目，膳食纤维
润肠通便，维生素C有助于提高机体免疫
力，抑制色素沉积。尤其是孕妇，多吃
红菜薹能增强母体抵抗力，还能促进胎
儿生长发育。中医认为，红菜薹味辛、
性凉，入肺、肝、脾三经，具有散血、
消肿之功效，主治劳伤吐血、血痢、丹
毒、乳痈、热毒疮等症。因此，红菜薹
既是桌上佳肴，也是治病良药。

红菜薹做法多样，可凉拌、酸辣素炒或者腊肉炒菜
薹。菜薹入沸水焯一下捞出沥干，另以香油、蒜蓉、水
辣椒、酱油调成味汁，浇在上面，即是一道清新爽口的
凉拌菜。红菜薹熟后色泽由紫变绿，盛在白瓷盘子中格
外养眼，色、形、味俱全，很是惹人垂涎。

红菜薹炒腊肉是一道经典的家常菜。家乡人喜欢吃
辣，干辣椒不可少。红菜薹掐成段洗净，将干辣椒切小
段，切上薄薄的几片腊肉，入热锅里熬成油渣，用热油
爆香干辣椒后，加入红菜薹炒熟，撒上香醋和盐，美味
红菜薹炒腊肉就出锅了。红菜薹吸走腊肉的油脂，使其
肥而不腻，咸淡适中。菜薹的清香和汁水浸入腊肉中，
辣椒增味，更是给冬日送上火辣爽口的感觉，驱寒暖身。

红菜薹是乡亲们冬天餐桌上不可或缺的一道家常
菜，它养胃宜人，润色了尘世的一日三餐。

（作者系中国科普作家协会食品科普创作专业委员会会员）

山药，是冬季餐桌上常见的食
材，在粤菜养生菜谱里更是多见。

山药名称历经多番变化。《山
海经》 有记载。古时称其为薯蓣，
而今多称山药。山药性平，味甘，
补脾胃，益肺肾，排湿气。民国中
医大师张锡纯说：“山药在滋补药
中，诚为无上之品，特性甚平和，
适宜多服常服。”

《本草正义》云：“山药能健脾
补虚，滋精固肾，治诸虚百损，疗
五劳七伤。”《本草经读》 记载：

“山药，与五谷之养人相佐，以臻
寿考。”现代研究也表明山药具有
滋补、助消化、止咳、祛痰、降血
糖、降血脂、抗氧化等功效。

山药多滋补，对生长环境从不
挑剔。野生山药生长于山区向阳的
地方，是一种深根性植物，喜温
暖，耐寒，在北方稍加覆盖便可以
越冬。随着现代种植技术的提升，
种植山药变得常见，古时需要跋山
涉水才能获得的美味，而今也是伸
手可取了。

随着人工种植山药的兴起，山
药和淮山药就有些许不同了，山药
和淮山药好比孪生兄弟，让人傻傻

分不清。辨别可有小技巧：一看表
皮，普通山药表皮光滑，没有“铁
锈斑点”，淮山药表皮则有很多坑
点，还布满“铁锈斑点”；二看质
地，普通山药多为人工种植，所含
水分较多，淮山药质地比较细腻坚
硬，不易折断；三是产地不同，淮
山药原产地在江苏、安徽一带，只
有那里产出的才能被称为淮山药，
其他地方产出的为普通山药；四是
烹饪时间不同，一般山药要长时间
的烹饪才能食用，且不能达到入口
即化的效果，淮山药只需要烹饪 6
―7分钟就能达到。

山药多滋补，《神农本草经》
建议，“久服”可以“耳目聪明，
轻身，不饥，延年”。尤其适宜久
坐少动，多思又多湿的脾虚人士。
对糖尿病人也推荐适量使用，著名
医家张锡纯、路志正等人均擅用山
药于糖尿病治疗。也适合长期腹泻
的人，感冒后久咳不愈的人，平日
体虚、容易感冒的人，大病初愈的
人，长期饮食不规律、气血不足的
人食用。

山药吃法多，且源远流长。
蜜山药，顾名思义，淋上蜂蜜的

熟山药。此法能起到反佐山药涩
肠 的 作 用 ， 大 便 干 涩 的 可 以 试
试 。 此 法 出 自 宋 代 陈 达 叟 所 撰

《本心斋疏食谱》，是其师父本心
翁的素食菜谱，书中这样记载：

“ 玉 延 。 山 药 也 ， 炊 熟 ， 片 切 ，
渍 以 生 蜜 。 山 有 灵 药 ， 录 于 仙
方，削数片玉，渍百花香。”金
玉羹，以山药、板栗为原料，用
羊汤煮至烂熟即可。山药入脾肺
肾 ， 板 栗 入 胃 脾 肾 ， 加 上 羊 肉
汤，是秋冬进补良方，尤宜体虚
乏力，阳虚畏寒之人。烹制方法
在宋代林洪 《山家清供》 中也有
记载：“山药与栗各切成片，投
入羊肉汁中，加料煮熟至酥烂成
羹 ， 即 可 食 用 。” 珠 玉 二 宝 粥 ，
以山药、薏苡仁、柿饼为原料，
把山药、薏苡仁捣碎煮成粥，最
后 放 入 柿 饼 碎 即 可 。 对 饮 食 懒
进，虚热劳嗽有好疗效。此方出
自近代 《医学衷中参西录》，来
源于张锡纯治疗实例。立冬后吃
山药，滋补养生。

（第一作者系山西医科大学公
共卫生硕士研究生；第二作者系山
西医科大学教授）

冬 吃 山 药 多 滋 补
□ 刘 婷 程景民
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近期，新冠疫情快速发展，感染者
数量持续增加，感染后个体症状却大相
径庭，康复时间也长短不一。有专家指
出，感染后的症状表现和恢复时间与人
体免疫力有着很大的关系。

中国营养学会副理事长、北京大学公
共卫生学院教授马冠生介绍，免疫力指的
是人体自身防病抗病的一种防御机制。人
体防病抗病的系统称为免疫系统，可以识
别和消灭外来入侵的病原微生物，如病
毒、细菌等；也可以处理衰老、损伤、死
亡或者是变性的自身细胞；还可以识别和
处理体内突变的细胞或者是有病毒感染的
细胞。感染新冠病毒后，当身体出现发
热、疼痛这些症状时，其实就是人体的免
疫系统和新冠病毒作斗争的过程。

那么，如何科学饮食增强人体免疫
力呢？马冠生指出，人体免疫力受多种
因素的影响，其中营养因素尤为重要。
而在各种营养物质中，蛋白质与免疫系
统的关系尤为密切。蛋白质是构成免疫

系统的物质基础，免疫系统包括细胞免
疫和体液免疫的正常发挥离不开蛋白
质。日常生活中，不仅要注意蛋白质的
充足摄入，还要保证摄入的蛋白质尽量
是优质蛋白质，像鸡蛋、牛奶、鱼、
禽、肉还有大豆制品等含有的蛋白质都
属于优质蛋白质。

马冠生说，要想有效地提高人体应
对新冠病毒的能力，在摄入充足且优质
蛋白质的基础上，还要注意少吃煎炸食
品，多吃蒸煮食物，多吃新鲜水果和蔬
菜，同时还要注意适度运动、适量饮
水、合理休息。

此外，感染新冠病毒后，还可以适量
补充维生素C。维生素C又叫抗坏血酸，
是人体必需的一种水溶性维生素，在体内
具有多种生理功能。比如，维生素C可以
调节人体的免疫功能，包括白细胞的吞噬
功能，并促进抗体的形成。通过食物或者
是膳食补充剂摄入充足的维生素C，可以
增强人体的抗病能力，缓解感冒症状。

马冠生说，虽然目前还没有确切的
研究证实，维生素C能直接预防和治疗新
冠病毒感染，但很多人在感染新冠病毒
后，会选择喝橙汁、柠檬水或服用维生
素C药物来缓解症状。必须强调的是，维
生素C也并非补充得越多越好。

“摄入维生素的首选途径是从食物
当中获取。”马冠生介绍，许多新鲜蔬菜
水果中都含有丰富的维生素C，比如鲜辣
椒、菠菜、韭菜、番茄、柑橘、山楂、
猕猴桃、鲜枣、柚子、草莓和橙子等。
很多人感染新冠病毒后食欲不佳，蔬
菜、水果吃得不够量，或者对维生素C的
需要量增加，这时可以考虑在膳食的基
础上选择维生素C膳食补充剂及其药物形
式，如维生素C片剂、泡腾片、咀嚼片
等。由于维生素C对光热等比较敏感，专
家提醒，注意不要用沸水或太热的水冲
饮。另外，维生素C不能替代药物的治疗
作用，感染新冠病毒后，如果出现相应
症状，应在医生的指导下对症治疗。

抗 击 新 冠 ， 提 高 免 疫 力 是 关 键
□ 科普时报记者 罗朝淑

出土于河南省禹州市的宋钧窑天青釉瓷炉 杨兴化 摄

12月20日，《声·生》当代艺术体验展在北京时代美术馆正式开展。展览共展出11位当代艺术家
的14组艺术作品，阐释声音如何承载文化，通过声音艺术、机械互动装置、光影互动体验、沉浸式视
听空间、实验音乐与影像等多种前沿艺术形式，为观众呈现声音与当代艺术相结合的魅力。展览将持
续到明年2月27日。图为12月21日，观众沉浸在展品艺术中。 新华社记者 任 超 摄

北京北京：《：《声声··生生》》当代艺术展开展当代艺术展开展


