
“ 脚 著 谢 公 屐 ， 身 登 青 云
梯。”李白 《梦游天姥吟留别》
诗中提到的“谢公屐”，即指南
北朝时期诗人、旅行家谢灵运为
登山而改制的登山鞋。

《南 史·谢 灵 运 传》 记 载 ：
“登蹑常著木屐，上山则去其前
齿，下山去其后齿。”意思是，
谢灵运把木屐底部的齿做成可以
插拔的活动式，上山时把木屐的
前齿拔下来，下山时则把后齿拔
下来。谢灵运经过研究、制作的
木屐，上山和下山时都能保持步
子的平稳，深受人们喜爱，称之

“谢公屐”。
“谢公屐”改制的是鞋底，

而在北京市延庆区民间，有一种
改制鞋尖的登山鞋——牛鼻子
鞋，因其坚硬叫“踢死牛鞋”，
据说由外传来的叫“侉鞋”。延
庆 （东南北） 三面环山，山高路
陡，牛鼻子鞋主要是男人穿，从
事打柴、放牧、采药等农活，因
增大鞋头的受力面积而安全、
耐磨。

我到延庆辖区张山营镇辛家
堡村进行非遗普查，看到80多岁
王书恒老人做的女工活儿。她从
包袱里拿出自己做的牛鼻子鞋，
追溯学女工的往事。王书恒的姑
姑1922年出生，现已去世。姑姑
十多岁开始学做牛鼻子鞋，抗战
时期给海陀山的八路军战士做过
牛鼻子样的军鞋，后将手艺传给
了她。

王书恒当众向我及围观者
“讲授”非遗文化课。她耐心地
讲解道，牛鼻子鞋是在鞋底前面
多做出一个三角形，上翻到鞋
帮，用纳针缝上。再从鞋尖到鞋
口做两道沿口的滚边，上翻部分
形状像收拢的“八”字，更像牛
鼻子，因此得名。做鞋的步骤与
普通布鞋基本一致，剪制底样、
缝制衬里、剪裁鞋帮、穿针纳
线、绱帮连底、楦子正鞋等，但
比做普通布鞋复杂，费料费力，
是做普通鞋工料的一倍。

做鞋关键一步鞋底绱鞋帮，
普通布鞋是反绱，即鞋底、鞋帮
都是里面朝外，缝好后整体翻过
来；牛鼻子鞋绱鞋帮时需要正
绱，因为鞋帮、鞋底特别硬，反
绱翻不过来。正绱鞋帮，最考验
做鞋人的手艺，针脚的大小、距
离的长短、用线的松紧，都清清
楚楚地呈现在鞋面上，一针一线

都特别用心。这样做出的鞋，看上去美观，穿进去
舒服。做成鞋后，将鞋楦子塞进鞋里，撑起鞋帮，
让鞋里面松软宽绰一些。

为什么牛鼻子鞋也叫“侉鞋”？侉，指口音不
同于当地通行语音。鲁迅《朝花夕拾·琐记》：“仍
然自己不觉得有什么‘不对’，一有闲空，就照例
地吃侉饼，花生米，辣椒，看《天演论》。”文中的
侉饼，即指不是绍兴本地而是安庆的饼。“侉鞋”，
也属于这种情形，是从外面传到本地的一种布艺。

为了秋冬季节穿着暖和结实，与牛鼻子鞋绝配
的还有高袎 （yào） 袜。高袎袜，是手工缝制的白
布袜。袜底用布包上袼褙纳线，做成鞋垫样子。再
用白布在鞋垫周围缝半尺高的腰，像现在高筒靴模
样。为了美观，在袜底向外的一面绣上如意等图
案。高袎袜厚底、高腰，穿在牛鼻子鞋里，纾缓了
鞋内里的硬邦，走路或劳作更加舒适、跟脚。

牛鼻子鞋、高袎袜适合上山劳作或者田间干
活，现在没有人穿手工鞋袜了。王书恒老人把以前
做的鞋袜当宝贝似的存着，珍藏一种手工技艺，也
珍藏着一种时代记忆。她说，做鞋的方法能传授，
但技巧是凭着手被针扎出血、被顶针磨出茧摸索出
来的。我想，其他行业的技艺何尝不是如此。说到
现在，也有前头上翻的登山鞋，或许从牛鼻子鞋受
到启发而改进的吧？老人很认同。

“没有比人更高的山，没有比脚更长的路”。面
对高山峭壁，人们总是用聪明才智、用经验积淀，
去改进鞋子，用以攀登更高更险的山。从大诗人谢
灵运的“谢公屐”到民间女工“牛鼻子鞋”，因山
赋形，做出的登山鞋，就像是摞起的砖，站上去，
垫高了视野，看到大自然诗意的远方！
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豆棚瓜架

吃啥能“补铁补血，面色红润”？这是
很多人关心的话题。根据《中国居民膳食指
南》，建议成年女性每天摄入铁20毫克，男
性为 12 毫克。对此，民间推崇红糖、菠
菜、鸡蛋黄、车厘子等7种补铁食物，它们
靠谱吗？真正的补铁食物又有哪些？

红糖水补铁？
真相：效果一般。
每百克红糖的铁含量为 2.2 毫克，冰

糖为 1.4 毫克，白糖为 0.6 毫克。这样比
较，红糖确实略胜一筹。但红糖中的铁非
血红素铁，吸收利用率差。何况每次泡水
也就用 1 块红糖，大概 5 克左右，其中铁
含量约为 0.088 毫克，这跟每天推荐铁摄
入量相差甚远。

另外，红糖属于添加糖，吃多了不仅
容易得龋齿，也会增加发胖的风险。

菠菜补铁？
真相：效果有限。

“吃菠菜补铁”的说法由来已久，每
百克菠菜的铁含量为 2.9 毫克，是小白菜
的 2.2 倍 ， 铁 含 量 比 大 多 数 常 吃 蔬 菜 丰
富，但靠吃它补铁不靠谱。因为菠菜所含
的铁是非血红素铁，吸收率较低，加之其

中还含有较多的草酸，会干扰矿物质的吸
收利用，所以菠菜并非补铁的推荐食物。

鸡蛋黄补铁？
真相：铁含量丰富，但难吸收。

很多宝妈会把鸡蛋黄作为小宝宝添加
辅食后的第一口食物，认为蛋黄可以为宝
宝补铁，其实并非如此。

每百克鸡蛋黄的铁含量为 6.5 毫克，
确实很高。不过，1 个鸡蛋的蛋黄约为 15
克 ， 吃 1 个 鸡 蛋 黄 可 摄 入 的 铁 约 为 1 毫
克，这个含量就不高了。而且蛋黄中还含
有卵黄高磷蛋白，这种物质会抑制铁的吸
收利用，最终导致蛋黄中铁的吸收率仅为
3%，吃它补铁真指望不上。

车厘子补铁？
真相：跟补铁没关系。
车厘子并不能补铁。美国农业部营养

数据库的数据显示，每百克车厘子的含铁
量仅为 0.36 毫克，这么少的铁含量还是别
靠吃它补铁了吧。

红苋菜补铁？
真相：铁含量很低，吸收率差。
苋菜焯水或炒制的时候汤会变红，而

血液也是红色的，于是很多人觉得吃苋菜
补铁补血。

其实，苋菜红是因为含有丰富的花青
素和甜菜红素，并非铁含量高。每百克苋
菜的铁含量为 2.9 毫克，同样是非血红素
铁，吸收利用率差。不过，苋菜的钙含量

很不错，每百克含钙 178 毫克，是菠菜的
2.7 倍，比油菜的钙含量还要高。

枸杞补铁？
真相：补铁效果不好。

“保温杯里泡枸杞”已成为中年人的
标配，有人认为枸杞能补铁补血，让人气
色更佳。

要说枸杞的铁含量确实不低，无论是
红枸杞还是黑枸杞，每百克的铁含量为
5.4 毫克，比菠菜还高。但平时泡水或者
做汤也就几粒，吃的量有限，所含的铁也
是非血红素铁，补铁效果欠佳。

红豆补铁？
真相：效果并不好。
红红的豆子看起来好像很补铁，但其

实补铁效果并不好。
每百克红豆的铁含量为 7.4 毫克，比

较突出，是鹰嘴豆的 2.2 倍，但属于非血
红素铁，不太好吸收。

虽然吃它补铁效果不太好，但补钾效
果不错，每百克红豆的钾含量高达 860 毫
克，每天吃 50 克就能满足一般人群每日钾
需求量的 21.5%。

（作者系注册营养师）

吃 这 7 种 食 物 补 铁 ， 都 不 靠 谱 ！
□ 薛庆鑫

“ 没 有 艳 丽 的 花 ，
却有甜甜的果。”出自
著名作家孙犁的散文

《无花果》。相信人们对
无花果并不陌生，甚至
吃过，却未必了解清代
陈淏子《花镜》中所说
的栽种无花果“利有
七”。

《花镜》言：“植之
（无花果） 其利有七：
一、味甘可口，老人小
孩食之有益无损；二、
曝干与柿饼无异，可供
笾食；三、立秋至霜
降，取次成熟，可为三
月之需；四、种树取效
最速，桃李亦需三四年
后结实，此果截取大枝
扦插，本年即可结实，
次年便能成树；五、叶
为医痔胜药；六、霜降
后，如有未成熟者，可
收作糖蜜煎果；七、得
土即活，随地广植，多
贮其实，以备歉岁。”

无花果原本来自地
中海沿岸，栽培历史相
传有4000多年，晋代时
从伊朗附近的波斯引入
中国。翻开 《本草纲
目》，见段成式在 《酉
阳杂俎》 描述：“阿驵
出波斯，拂林人呼为底
珍树。长丈余，枝叶繁
茂，叶有五丫如蓖麻，
无花而实，色赤类椑
柿，一月而熟，味亦如
柿。”“阿驵”，便是波
斯对无花果的音译。我
国古代，也有称无花果
为映日果、优昙钵、蜜
果和底珍果的。

无花果这名字第一
次在史籍中出现，见

《救荒本草》，该书由明
代开国皇帝朱元璋的第
五子朱橚所作：“无花
果：生山野中，今人家
园圃中亦栽。叶形如葡
萄叶，颇长，硬而厚，
梢作三叉，枝叶间生
果。初则青小，熟大状
如李子，似紫茄色，其
味甘。”没有见过和吃
过无花果的人，从上述
资料中可窥见端倪。

需要补充的是，无
花果是一种桑科榕属落
叶小乔木，果肉无核，
软糯甜蜜，营养价值高，含有糖类、蛋白
质、脂肪、维生素、矿物质、膳食纤维和
水等。除维生素C和胡萝卜素等少于苹果
外，其他成分含量均等于或略高于苹果，
而维生素B1、维生素B2、蛋白质、脂肪、
钙和烟酸的含量则是苹果的3―5倍。无
花果的食用方法多为鲜食，还能加工成罐
头、蜜饯、果脯、果酱等。经盐渍、压
实、晒干成干果后可代替粮食。广东人吃
无花果，把它和肉类烧炒做菜吃，或与火
腿、冬菇煲汤喝，风味别具一格。

无花果的医用价值也较高。元代
《本草补遗》有记载：“五痔肿痛，煎汤
频熏洗之，取效。”明代医家汪颖指出它
具有“开胃、止泻痢”的作用。现代

《中药大辞典》则称其：“健胃清肠，消
肿解毒，治肠炎、痢疾、喉痛、疮疖疥
癣。”近年来有国外媒体报道，说无花果
还具有抗癌作用——法国专家从中发现
了能够抵抗人体细胞癌变的微小放射
体；日本科学家从中提取一种药物，可
阻止癌细胞的生长，能治疗多种前、中
期癌症；南美洲有些地方的居民癌症发
病率低，据调查与这里的人常吃无花果
有关，因为无花果的果实中所含的维生
素 A 和维生素 D，能阻扰致癌物质亚硝
胺在人体内的形成和积累。

无花果其实是有花的，只不过花藏
在花托内，从外面看不见而已。如果将
一个未成熟的果实剖开，我们就可以看
到它的花托里面开着许多淡红色的小
花；果实成熟后，可食的部分实际上也
就是花托所形成的。对于这种现象，植
物学上叫“隐头花序”。

无花果的花托内一般都长有雌花和
雄花，不用传粉也能发育成果实。但是，
另有一些无花果品种，必须依靠一种叫无
花果蜂的昆虫传粉以后方能结果。如斯米
拉无花果，本身只长雌花，需要野生、半
野生的卡布力无花果授粉才能结果。卡布
力无花果是一种专门提供花粉的无花果，
无食用价值。肉眼很难看到的无花果蜂就
寄居在花托里面，并在这两种无花果中义
务地担当“红娘”负责传粉。

美国早已引种斯米拉无花果，但直
到卡布力无花果和那种授粉的无花果蜂也
引入后才有收成。日本曾经只引进斯米拉
无花果，没引进卡布力无花果及无花果
蜂，结果失败。我国果农常将野无花果的
枝条剪下来悬挂在栽培品种的树枝上，让
野无花果花托里寄居的无花果蜂钻出来替
栽培品种传粉，以提高果实的产量，这实
属是在实践中摸索出来的宝贵经验。

近年来，人们还发现无花果对二氧
化硫有害气体吸收能力很强，每公斤干
叶可吸收二氧化硫1.4克，并对三氧化硫
燃烧中的气体以及二氧化碳、硝酸雾、
氯化氢等有毒气体，有一定的抗御能
力，可在大气污染的工厂、城镇栽种，
以净化空气，改善环境。由此看来，栽
种无花果便又增“一利”了。

（作者系中国科普作家协会会员）
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非遗文化之窗
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“江南园林甲天下，苏州园林冠江
南。”苏州，以园林优美闻名于世，且
成为中国古典园林中最具有代表性的
杰作。

水乡苏州，境内河道纵横，又盛产
多孔而玲珑剔透的太湖石，极适合就势
造园、叠山造景，可谓得天独厚。最早
记载的私家园林是 4 世纪东晋的辟疆
园。此后历代造园兴盛，名园渐多。明
清时期，苏州成为中国最繁华的区域，
加上当时士族文人崇尚山水、隐逸林
泉，于是苏州建园成风，私家园林遍布
城池内外，曾达到200多处。如今保存
尚好的有 60 多处，对外开放的有 19
处。最著名的有宋代沧浪亭、元代狮子
林、明代拙政园、清代留园，称为苏州
四大名园，以其意境深远、构筑精致、
艺术高雅、文化内涵丰富而成为苏州古
典园林典范。

苏州园林占地面积小，布局上以水
为中心，采用变幻无穷、不拘一格的艺
术手法，以中国山水花鸟的情趣，寓唐
诗宋词的意境，在有限的空间点缀假
山、树木，安排亭台楼阁、池塘小桥，
达到园中有园、景外有景的艺术效果。

建筑色彩上，与金碧辉煌的皇家园
林形成强烈对比，苏州园林以大片白粉
墙为基调，黑灰色的小青瓦屋顶与灰色
水磨砖门框、窗框，栗色或深棕色的木
梁架装饰，给人以淡雅幽静的感觉。

建筑布局上，苏州园林从总体来说
是自由的，特意避免中轴，讲究不规则
的奇缺美，讲究曲径通幽。那蜿蜒错落
的小径使游客放慢脚步，仔细欣赏如诗
如画的美景。如惯用长廊和粉墙花窗来
分隔园景，但又隔而不断，相互掩映。
透过漏窗看景色，有“步移景异”之
趣，使得园林变幻无穷。尤其与山、
池、树、石组合，使得园林灵活多变，
主体突出，宾主分明。善用借景，拓宽
空间，丰富内涵，体现和谐美。所有建
筑都精致美观，令人心情舒畅怡然。如
留园池南涵碧山庄、明瑟楼和池东曲溪
楼、西楼是一组高低错落紧密相连的建

筑群。间有小院，在石峰和绿树衬映
下，显得造型丰富而又有变化。

苏州园林寻求形式多变，即使是同
一种建筑，个体之间也呈现出“犯中求
避”的差异。中国古代建筑平面多为奇
数，三五开间居多。而拙政园海棠春坞
为大小不等的两开间，留园揖峰轩为两
间半。拙政园远香堂周围，东面是山、
亭、墙组成的旱园，西面却是由水、
廊、轩连成的水院，这种布局类似于中
国的山水画，追求自然之趣，别有
洞天。

以屋顶为例。留园明瑟楼屋顶西为硬
山顶，东为歇山顶，形式别致，却和周围
建筑相协调。亭子一般建攒尖顶，有四
角、六角、八角、圆形等，但也有卷棚歇
山顶，或者卷棚庑殿式等。亭子的顶部基
本上是单檐，但拙政园天泉亭却独用重
檐，这又打破了同一，显得园林建筑结构
奇巧，具有特殊的艺术魅力。可谓集中国
古典建筑之大成，这是国内其他地方园林
以及西方园林不可比拟的。

苏州园林除了追求布局的自由和形
式的多变，还辅以建筑小品、建筑装
饰、陈设布置、诗词书画、匾额楹联

等，建筑构造在考虑人的生活和游赏之
需的同时，注重突出建筑的文化趣味，
起着修饰自然风景的作用。这些设计反
映了古代哲理观念、文化意识和审美情
趣，从而形成充满诗情画意的文人写意
山水园林。

苏州园林是一部厚重的古典诗、一
册精美的传统画，被誉为“凝固的山水
诗，立体的山水画”。它不同寻常的雅
致得到了世界的认同。1997 年 12 月 4
日，联合国世界遗产委员会第21届全体
会议批准了以拙政园、留园、网师园、
环秀山庄为典型例证的苏州古典园林列
入世界遗产名录。2000 年 11 月 30 日，
联合国教科文组织世界遗产委员会第24
届会议批准沧浪亭、狮子林、艺圃、耦
园、退思园增补列入世界遗产名录。

世界遗产委员会这样评价苏州古典
园林：“没有哪些园林比历史名城苏州
的园林更能体现出中国古典园林设计的
理想品质，咫尺之内再造乾坤。苏州古
典园林被公认是实现这一设计思想的典
范。这些建造于11—19世纪的园林，以
其精雕细琢的设计，折射出中国文化中
取法自然又超越自然的深邃意境。”

“春困秋乏夏打盹儿”，此乃人对自然
变化作出的相应反应，即“天人相应”，
更是四季气候更迭引发人体生理变化的真
实写照。那么，又到秋乏时，应该如何应
对呢？

秋乏是机体为补偿炎夏大量消耗而进
行自我调整并使生理功能趋于平衡的现
象。但现代秋乏发生的原因已经大大超出
了古代的范围。主要是人类为应对酷热难
当的暑热，采取了人工制冷和降温措施，
导致寒冷骤然而生，寒邪四处侵袭，人体
防御体系在不知不觉中失去了招架之功和
还手之力。

对此，我国古代医者早有提醒：“暑
热逼人者，畏而可避，可避则犯之者少；
阴寒袭人者，快而莫之，莫之则犯之者
多。”然而，现代舒适的生活条件，让人
们在尽情享受中似乎早已将前人的话抛到
了九霄云外。

“新型秋乏”因热得寒所致，原因有
二：一是空调频繁使用，导致人体不断

变冷，血遇寒则凝，气血运行不畅，代
谢产物堆积，故而产生疲劳。另外，空
调室内外温差加大，致使植物神经功能
紊乱。当温差大于5℃且反复出入时，植
物神经即处于失衡状态，人体会出现种
种不适。二是饮食过凉，冷饮冷食大量
或突然进入体内，可使内脏温度急剧下
降，尤其是胃肠受到寒冷刺激后，功能
会大大地降低，以致食欲不振和胃纳不
佳。若是室内温度过低，外加冷食，让
人体内外受寒，可谓雪上加霜。由于

“新型秋乏”是“现代型苦夏”造成的，
故苦夏越苦，秋乏越乏。

进入九月，特别是白露节气后，气温
会迅速下降，日照骤然减少，早晚温差骤
然增大。气候剧变形成的冷暖差，可导致
植物神经紊乱，人体生理功能失调，不仅
会加重秋乏，甚至还可能诱发各种疾病。
对此，根据“寒者热之”的法则，“新型
秋乏”是因为寒邪作祟，所以预防应以

“三暖”为主。

首先，确保衣暖。入秋之后，尽管还
带着酷夏余热，但早晚温度已有下降，温
差不断增大，不能再像夏天那样单衣薄衫
了。必须遵循气候变化规律，适时增添衣
物，加强保暖，尤其是气温骤变时更要
注意。

其次，注意食暖。饮食要特别注意加
热和保温，严格控制冷饮和冷食的摄入，
俗话说“秋瓜坏肚”，故不宜食用。晨起
可喝一杯热开水，以温暖胃肠和全身。同
时，还可以增添如生姜和根菜类增温的
食材。

最后，就是居暖。北方地区，卧室温
度要适宜，夜里注意关好门窗，睡觉时要
盖好被子。南方地区，使用空调睡觉时，
温度应设置在28℃左右。

除此之外，睡前可进行半小时左右的
轻体育运动，比如伸展活动或用热水泡
脚，均能改善血液循环，调整植物神经节
律，不失为预防“新型秋乏”的好办法。

（作者系中国科普作家协会会员）
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牛里脊。牛里脊几乎是瘦肉，出现在餐桌上的频率高，是补铁不错的选择。每百克牛里
脊的铁含量为4.4毫克，是猪里脊的近3倍。每天吃75克牛里脊，就能满足每日普通女性铁需
求量的16.5%。常见菜肴有香菜炒牛肉、孜然牛肉片、黑椒牛肉杏鲍菇、蒜薹炒牛肉等。

猪肝。动物肝脏是补铁的重要来源，《中国居民膳食指南》建议每月可食用动物肝脏
2―3次。毕竟其胆固醇含量不低，建议每次吃25―30克即可。每百克猪肝的铁含量为23.2
毫克，吃30克猪肝可提供7克铁，能满足普通女性每日铁需求量的35%。常见菜肴有洋葱炒
猪肝、尖椒炒猪肝、菠菜猪肝汤、番茄猪肝汤等。

动物血。常见的动物血有鸡血、猪血、鸭血，尤其鸭血是火锅必备的食材，不仅口感
好，还能补充铁和蛋白质。在铁含量上，每百克白鸭血的铁含量最高为30.5毫克，是猪血
的3.5倍；每百克母麻鸭血铁含量更高，为39.6毫克，吃50克就能满足每日女性铁需求量的
近100%。常见菜肴有鸭血粉丝汤、韭菜炒鸭血、尖椒炒鸭血、鸭血豆腐汤等。

蛏子。作为贝类海产品，每百克蛏子的铁含量为33.6毫克，是牛里脊的7.6倍，更是猪
里脊的22.4倍。《中国居民膳食指南》建议成年人每周吃够280―525克水产品，平均到每天
为40―75克，如果能吃上75克蛏子，就可以补25.2毫克铁。常见菜肴有蒜蓉蛏子、蛏子豆
腐汤、爆炒蛏子、葱油蛏子、蛏子粉丝汤等。

科 学 补 铁 要 吃 这 些
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