
麦秆，乡村随处可见，算不上稀罕之
物，可它们到了仙桃农民手中，竟然变成
了钟灵毓秀的山水、摩肩接踵的人群、栩
栩如生的花鸟鱼虫……这就是麦秆画，又
称麦草画，以麦秆为原材料进行艺术创
作，有着“中国民间艺术一绝”的美称。

仙桃位于湖北中部，江汉平原腹地，其
麦秆画承载着中国千年以来的农耕文化，是
中国工艺美术的一个重要组成部分。作品无
大红大紫的色彩，只是麦秆经过加工后的本
色，既似泥金丝绢古画，又如淡墨素净的文
人画，光泽透亮，端庄秀丽，给人以古朴自
然、高贵典雅之美感，具有强烈的视觉冲击
力。它以荆楚文化为背景，以湖北鱼米水乡
特色为题材而创作，从单纯的平面雕刻发展
至半立体乃至全立体的工艺，成为既美观又
环保的绿色艺术品。

史载，仙桃麦秆画流行于明末清初，
最初只是作为麦秆团扇及麦秆草帽的装饰
而存在，后来又出现了麦秆花，之后才轮
到麦秆画登场。由麦秆扇到麦秆花，再到
麦秆画，历代艺人一路探索，一路艰辛，
好在幸不辱命，麦秆画的名称带着质朴的
乡间气息，却是一门十分精湛的技艺。它
善于表现天地风雨、花鸟虫鱼、人物风
景、花卉动物等自然万物，鲜活高雅，栩
栩如生，巧夺天工。

这等清新脱俗的画，自然不像传统的画
那般泼墨挥毫便能自成一方世界。仙桃麦秆
画皆为精工细作，鸟的羽毛、人的服饰和头
饰刻画得极为精致。比如鸟的羽毛，就像房
屋的瓦片一样，把压平的麦秆一片一片地堆
砌起来，效果非常逼真，更有立体感。因
此，制作一幅麦秆画，需要深厚的美术基
础、烫烙画技术和雕刻技术，让作品同时具
有画面的美感和透视效果，堪称化腐朽为神

奇的艺术珍品。当一幅幅造型逼真的精品呈
现在眼前时，丝毫不会有人联想到它是由毫
不起眼的麦秆制作而成。

仙桃麦秆画工艺十分讲究，必须精选
大麦穗下第一节麦秆管做材料，要求均
匀、白净、无斑痕、无开裂。这节麦秆自
然光泽度高，人工制品无法比拟。至于制
作的每个步骤，更加需要艺人足够的耐心
与细致。通常来说，一幅麦秆画要想顺利

完成，手工技师要通过浸、煮、蒸、熏、
漂、破、刮、染等20多道工序，把麦秆管
制成一片片薄如蝉翼的麦秆片，再将麦秆
片拼、挺、烫、烙，最后剪贴成品。而为
了加强质感和艺术感染力，光剪贴是不行
的，还得加入国画、版画、剪纸、雕刻、
树皮画、羽毛画等诸多艺术表现手法，配
上诗、书、印。这样精心制作出来的作
品，画面人物表情清晰可见，景物层次分
明，神形兼备，大气不失细节，精巧又有
格调，让人叹为观止。

仙桃麦秆画早已成为湖北地方特色礼
品，并远销海内外，被国际友人称为“迷
人的艺术”。作品被中国民俗博物馆、香港
艺术馆、美国匹兹堡艺术博物馆等多家艺
术殿堂收藏。2014 年，仙桃麦秆画被国务
院公布为第四批国家级非物质文化遗产代
表性项目名录。

在这之前，谁能想到平淡无奇的麦秆
会有这般高雅别致的模样呢？大多数麦秆
画艺人是普通农民出身，却有着高贵优雅
的灵魂，从未停止过追求美的脚步，也不
曾泯灭过创造艺术的勇气和决心，用指尖
的力道画出千山万水，用灵巧的双手贴出
异彩纷呈的艺术品。把生活装饰成艺术，
这是仙桃麦秆画艺人们孜孜不倦的追求，
也是他们生生不息的精神理想。
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营养课进行时

瓷承华夏

炎炎夏日，一杯清爽果汁喝下，全身
舒畅无比。水果榨汁成为人们的最爱，很
多家庭都购买了榨汁机、打浆机或破壁
机，热衷于“花式”自制果汁。大家普遍
认为，水果榨汁就是“浓缩的营养精华”，
喝下去更营养。事实果真如此吗？

中国居民膳食指南建议天天吃水果，它
是维生素C、钾、镁和膳食纤维、植物化合
物的良好来源，同时也是平衡膳食的重要组
成部分。榨汁后，这些营养成分还存在吗？

维生素C等营养成分流失大，抗
氧化作用减少

维生素 C 等抗氧化成分在榨汁过程中
流失较大。维生素 C 本身相当脆弱，遇到
氧气、热、光等都会受损。在刀片高速旋
转打浆过程中，水果的细胞结构受到破

坏，维生素C暴露会氧化，造成营养流失。
此外，类黄酮、酚酸这类抗氧化成分

也会丢失，这些营养成分对于想美容的女
性来说就是损失了。所以，为减少抗氧化
成分损失，榨汁后要立马喝掉。

膳食纤维丢失多，饱腹感降低

膳食纤维分可溶性膳食纤维和不溶性
膳食纤维。榨汁过程中，可溶性少部分进
入果汁，不溶性则损失在渣中。水果中的
一部分钙、镁等矿物质因为与膳食纤维结
合存在，也留在了渣中。如果榨汁后连同
渣一起喝，膳食纤维就没什么损失；如果
过滤掉，就损失大部分膳食纤维。

在相同热量和膳食纤维条件下，固体
食物在胃中能停留较长时间，比液体更能
饱腹。也就是说，直接吃水果比喝榨汁饱
腹感强，且膳食纤维丰富，利于肠道蠕动。

此外，长期喝水果榨汁，会使孩子咀
嚼功能下降。孩子长期饮用果汁，不吃水
果，虽然省事，但消化系统包括牙齿、肠

胃等可能就会缺乏锻炼，导致咀嚼能力及
消化能力下降。

糖分“爆炸性”出现，造成血糖
波动大

很多人认为水果榨汁后，里面的营养
成分更容易吸收。这个极易吸收的成分其
实是糖。在榨汁过程中，水果的细胞被破
坏，糖分本身被“包裹在自己的小房间”，
结果直接流出来，撒欢地跑向了血液。这
种糖分就属于游离糖，意味着能快速吸收
入血，引起血糖大幅度波动，增加机体代
谢负担，长期食用很容易导致糖尿病。

长期大量喝水果榨汁，还容易造成虚
胖，就是因为其中的游离糖分，让身体来
不及代谢，过多糖分会促进脂肪的合成。

3种情况可考虑水果榨汁

当然，有以下3种情况可以考虑水果榨
汁饮用。一是对于胃肠道虚弱的病人、牙
口不好的老人，虽然果汁的营养不及水

果，但总比不吃强；二是家里水果如果吃
起来口感不好了，食之无味又弃之可惜，
可以榨成汁；三是不愿意吃蔬菜或者没时
间烹饪蔬菜的人群，可以把蔬菜和水果一
起榨汁，既可增加蔬菜摄入量，又能给果
汁改善一下味道。毕竟纯蔬菜汁不如混合
蔬果汁味道好。

但是需要提醒的是，高血糖、高脂血
症和痛风患者饮用果汁要限量，因为来自
水果的糖分也是糖分，一方面会让血糖波
动，另一方面过多糖分会促进脂肪的合
成，并促进内源性尿酸生成。

总之，如果牙齿和胃肠道都正常，就
劳烦牙齿来“榨汁”吧。“利用机器榨成
汁更健康”是一种误解，也不应作为一种
时尚行为。榨汁，你可以理解为，当你吃
新鲜蔬菜、水果有困难或者吃蔬果口感不
好时，作为促进蔬果摄入量的一种方式
而已。

（作者系中国营养学会体重管理教练、
注册营养师）

但凡喜欢喝茶的人，都想去茶山一
游。中国茶山之多，多到让茶友一而再，
再而三地上山体验茶文化。茶分六大类，
生长环境自然各有不同，其茶山景致及文
化也就不尽相同。

茶山游，唐朝杜牧已先行了一步。也就
是说，时下流行的茶山游已有上千年历史。

“山实东吴秀，茶称瑞草魁。剖符虽俗吏，
修贡亦仙才。”《题茶山》表达了杜牧茶山游
满满的收获。相比之下，今天人们游茶山，
多数是和友人同行，而杜牧却是携全家前
往。虽说是“奉诏”去产紫笋茶的顾渚山监
督贡茶制作，但茶山的风景美啊，对他而
言，真是一件游山玩景的惬意工作。他只需
在茶工把茶制好时，写份奏折，派出快马急
送京师，不误皇宫举办清明茶宴即可。

世人皆知，有人有山的地方，就是仙
地。祖先造字时，定是得了人生大悟，因
此才将“人”和“山”结合而得了“仙”。
人到茶山，便是人在草木间，得天地之精
华而养了。法国艺术史家丹纳曾说：“自然

界有它的气候，气候的变化决定这种那种
植物的出现。精神方面也有它的气候，它
的变化决定这种那种艺术的出现。”

从计划茶山游时，我便开始酝酿情绪
了。欲坐高铁，一路向南，在茶山下先泛
舟垂钓，然后再顺着山路而上，去向那

“茶吸白云钟”之地，在蓝天白云下，在悠
悠古刹钟声中，与友人品茶论道，是何等
的超凡脱俗，何等的高雅！

上茶山，清晨，可以在仙雾袅袅中拾
得茶芽上的凝露，让仙雾缠绕脸庞，轻轻
地抚平职场拼搏而泛皱的面容；还可以采
摘茶菁在握，也就是说，“掬一捧春天在手
中”；午后，与友人在廊下饮茶，看着眼前
的一片翠绿，兴致来时，可以倚栏而歌；
晚间，自然是茶酒共存……茶境、酒境与
诗境和谐，茶意、酒意与诗意交融。

相信此时的你，也会不是诗人胜似诗
人地咏出让自己惊叹的诗句，比如，“云暖
赏茗来茶山，月明沽酒入仙境”。或者豪气
的你，索性对着清风明月，如同当年的曹
孟德大吼一声，“何以解忧，唯有美茶”。
心理学家说，人人心里都筑着一个文学
梦。那么，此时此刻，你深埋心中多年的
梦想已经借由茶山之境、之意，而助你一
臂之力去实现梦想了。正如笔者此时，品
茶观雨景，幸得 《品茗赏雨》：“窗外夏

雨，淅淅沥沥；室内妙茶，杏香袅袅；无
由持一碗，尤想赠茶人。”

听说如今有城里人为了换得一段宁静
时光，周末时，假装出差而跑到某个环境
雅静的酒店住上一两天，只为让自己暂时
远离尘世喧嚣。

那么，在有关部门贴心地调整出小长
假供百姓专门旅行时，你何必要让宝贵的

假期置身于人山人海的旅游景点，无奈地
随着导游“一成不变”的介绍，去开启那
疲惫不堪的打卡模式？你完全可以到那得
天地之精华的茶山去放飞自我，在茶海中
得享一份宁静。

（作者系中国农业大学出版社副编审、
中国科普作家协会农业科普创作专业委员
会委员）

上 茶 山 体 验 茶 文 化
□ 童 云
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仙 桃 麦 秆 画 ， 把 生 活 装 饰 成 艺 术
□ 高桃芝

榨 汁 VS 吃 水 果 ， 哪 个 更 健 康
□ 王艳丽

“五一”那天，河南省扶沟县韭园镇湾
赵村举办“饺子宴”，大家动手包饺子，60
岁以上老人免费吃饺子，其乐融融。

这个村是农业农村部在全国首批创建
的1100个“美丽乡村”之一，也是“全国
科技普及推广先进村”。村民们集体体验饺
子美食，共话食品科普，又说起那句谚
语：“好受不如躺着，好吃不过饺子。”

《食俗大观》 记载：“自远古时期开
始，中国各民族就都喜欢把美食与节庆、
礼仪活动结合在一起，讲究‘酒食合欢，
举畴逸逸’。”这本食品科普图书一一介绍
了我国 56 个民族的食俗。在 《汉族食俗》
中，“日常食俗”和“节日食俗”里都有

“饺子”。汉族喜欢吃饺子，越吃越有味
道，并吃出饺子文化，民间流传很多关于
饺子的谚语：“饺子就酒，越喝越有”“饺
子就蒜，生活灿烂”“饺子就醋，工作进
步”“饺子就葱，事业成功”“出门饺子进
门面”“除夕吃饺子”“冬至饺子夏至面”

“冬至不端饺子碗，冻掉耳朵没人管”“吃
了饺子汤，胜似开药方”……

把“饺子谚语”中的美食故事、食疗故
事联系起来加以探究，就找到了饺子起源之
说：相传东汉末年，河南南阳隆冬大雪，天
气异常寒冷，很多百姓冻伤了耳朵。面对纷
纷求助的百姓，有位名医想出妙法：把羊
肉、生姜等具有散寒功效的食物与药材剁碎
包入面皮，捏成耳朵形状，煮制之后，亦食
亦药，给病人食用。冻伤的百姓吃后，血液
通畅，浑身变暖，两只耳朵逐渐发热，防治
冻伤，效果明显。此汤取名“祛寒娇耳
汤”。娇耳，即饺子的雏形。这位名医，就
是被中医界尊为医圣的张仲景。

张仲景和当今不断发出乡村振兴“好

声音”的湾赵村村民，都是汉族人。在河
南省近亿常住人口中，汉族人口约占99%。
2020年第七次全国人口普查结果显示，汉
族人口为 1286311334 人，占 91.11%；各少
数民族人口为 125467390 人，占 8.89%。汉
族是中华民族的主体民族。在悠久的历史
发展过程中，有相当数量的汉族人口移居
海外。有的在移居国生根发展，成为当地
的华裔；有的保持中国国籍，成为散布在
世界各地的华侨。

汉族的语言通称汉语。汉文起源于远
古，通行方块文字。早在唐代，我国就有
了《食疗本草》《食谱》等记叙、研究食品
食疗的专业书籍。明代出现了 《本草纲
目》《天工开物》等与食品养生、食品加工
工艺有关的科普著作。汉族饮食结构和饮
食文化在不断成熟稳定的基础上，守正创
新，发展繁荣。

汉族饮食注重与国内外各民族交往交流
交融，不断丰富发展，并对其他民族的饮食
产生深远影响。汉族美食里的饺子四季不

断，花样翻新：异彩纷呈的彩色饺子、形状
多变的各式饺子、馅料有别的风味饺子、不
同地区饺子大聚集有“饺子宴”……

我国 56 个民族有“大杂居，小聚居，
相互交错居住”的居住特点。汉族在我国
有东密西疏的分布特点。汉族地区有少数
民族居住，少数民族地区也有汉族居住。
汉族分布最广，汉族名吃饺子也就具有更
大的影响力。当面皮里包入少数民族喜欢
吃的馅料，也就成了少数民族名吃。比
如，回族餐桌上的“羊肉大葱饺子”、京族
把馅料写入菜名的“海鲜水饺”、满族以猪
肉酸菜粉条为馅料的“大清花饺子”。

饺子，是汉族饮食生活中出现频率最高
也最为响亮的食品名称。集民族食品、节日
食品、普通食品、风味食品、健康食品等诸
多特点于一身的饺子，也是世界美食中最能
代表“中国味道”的一张美食名片。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国
科普作家协会食品科普创作专业委员会主
任委员）
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汉 族 ： 好 吃 不 过 饺 子
□ 单守庆

提起紫砂，人们并不陌
生，会立马联想到江苏宜兴。
中国自古茶器种类繁多，宜兴
紫砂的出现，不仅壮大了陶瓷
茶具家族，还加深了陶瓷文化
底蕴。尤其是紫砂人皆爱之的

“豁达品质”，几乎令其他陶瓷
所仰止。

大自然的偏爱

紫砂属于陶瓷，又不同于
陶瓷。因为其矿料独特，烧成
温度通常在1200℃―1350℃之
间，坯体结构致密、接近瓷
化，所以可作为实用器。独特
的是，紫砂器泡茶留余香，种
植物不烂根，透气而不透水，
加上自然古朴的光泽，用之饮
茶给人一种沉稳大气、宁静致
远的感觉。这完全取决于大自
然馈赠的紫砂泥。

宜兴盛产紫砂泥，且种类
丰富，如嫩黄泥、石黄泥、天
青泥、梨皮泥和汉红泥等。研
究表明，紫砂泥成分复杂，泥
料粒度介于粗泥和细泥之间，
又区别于制陶瓷器的黏土、高
岭土等，用它制成的器物，表
面存在肉眼可见的细小颗粒起
伏变化，从而呈现出独特的砂
质效果。加之它着色氧化物较
多，烧成后多呈棕红、褐色、
绿色、黄色等色彩，无须上
釉，仅凭自然光泽肌理即可实
现艺术表达。

此外，因紫砂泥中含有较
高的助熔剂，故无法达到普通
瓷器的致密度。经实验，提升
紫砂烧制温度使其瓷化，结果
因内部液相较高，器物变形，
表面布满缺陷。所以，紫砂正
烧温度下，其微观结构介于陶
与瓷之间，这也造就了其独特
的物理特性和使用感受。

紫砂器微观呈现连通孔隙
结构，但孔隙比陶器小，因而
气体分子可以透过，水分子则
无法通过。用紫砂壶喝茶可以
发现，茶具表面隐隐有湿润
感，这便是它“透而不漏”的
特点，也是大自然赋予的“鬼
斧神工”。

紫砂兴盛于明清

紫砂始于宋元时期，而兴
盛在明清时期。北宋诗人梅尧臣 《苑陵集》：

“小石冷泉留早味，紫泥新品泛春华。”紫泥即
紫砂器。至元代，紫砂陶烧制突飞猛进，做工
精细，造型典雅古朴，更衍生出在壶身镌刻铭
文的装饰方法。到明清时期，紫砂陶制作技艺
不断发展成熟，促成了紫砂器具的广泛流行。

自金沙寺僧人烧制紫砂开始，明供春、时
大彬等人对后世紫砂艺术的发展起到了一定的
导引作用，培养了一代代紫砂艺人。而清代则
以陈鸣远和陈曼生为代表的紫砂艺人进一步将
紫砂推向了更高层次，使紫砂艺术达到了巅
峰。紫砂器优越的实用功能自然是其迅速发展
的因素之一，但不能忽略社会文人雅士的审美
追求对其发展产生的巨大影响。明中叶以来，
社会生产力得到迅速发展，经济繁荣，商业化
浪潮高涨，同时促进文人雅士的心理变化，由
早期的保守、僵化，走向好奇、思变，追求精
神超脱与隐逸自由。而这种精神的外化表现在
对工艺美术设计的参与和推广。

紫砂因其独特的造型和光泽，以及与茶文
化的紧密关系，得到文人雅士的青睐，而明代
以来饮茶风尚的盛行则促进了紫砂业的发展。
在文人参与艺术设计的基础上，紫砂借由茶文
化开始了其发展历程，并衍生出了多种器型，
受到人们广泛欣赏和追捧，从而开启了其兴盛
之路。

体现和谐之美

自紫砂出现，便在中国陶瓷史上留下了浓
墨重彩的一笔，它备受人们追捧的原因，莫过
于传递了“和谐”的中国传统美学思想。

宋朝以来，文人崇尚自然，含蓄、简素的
美学韵味是其典型文化特色和精神内涵，说到
底就是“和谐”思想。紫砂艺术的造物观在显
现单纯的“器”这一概念基础上，蕴藏着对

“和谐”理念的认同，即包容性，此为紫砂艺
术所追求的造物观念与审美理想。紫砂器造型
种类繁多，通过模仿几何形体、自然形体等造
型体现其独特的艺术美感，更通过贴塑、捏
塑、篆刻等装饰手法丰富其艺术性，无不体现
包容性的美学概念。

当今时代，人们的艺术观念和审美倾向发
生了变化，紫砂艺术受到现代艺术思潮、西方
艺术理念及科学技术手段的影响，在其文化理
念、造型设计、壶身装饰等方面均发生了重大
变化。丰富的器型、雅俗共赏的多元化设计特
点、亲民的价格使其被越来越多的人所接受，
以事实诠释了紫砂的豁达。

（作者系河南省中原古陶瓷研究重点实验
室研究员、工学博士）
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