
爱喝茶的女人耐看又健康
喝茶袁 在补水同时调理气

色尧护理肌肤遥 茶叶中含有多种
维生素袁可促进代谢袁防止皮肤
衰老和干裂遥 长时间饮茶的姑
娘袁出落得端正白净尧身手柔软尧
容光焕发遥

爱喝茶的女人显年轻
茶中含有丰富的抗氧化物

质如儿茶素类尧 黄酮类尧 维生
素 C等袁 具有清除自由基的功
能袁 因而能提高人体的新陈代
谢袁 淡化色素袁 使皮肤更白皙尧
光滑遥

爱喝茶的女人必定优雅脱俗
经常喝茶的女人懂得如何

欣赏茶袁品味茶袁因此会有很好
的修养和内涵袁谈吐优雅袁品位
不俗袁气质高雅端庄遥 如果说优
雅的打扮可以学袁但优雅的气质

是学不来的袁那是一种源自于内
心的态度院优雅地生活遥

爱喝茶的女人有淡泊的心
爱茶的女人养的是一份淡

泊的心境袁 她能把一季的日月
星辰统统化为一杯清露袁 让世
外桃源无处不在遥 心境淡泊的
女人袁 笑容总是温和袁 语气总
是轻声慢语袁 生怕惊扰了窗外
的蝉鸣袁 那暖阳拥过袁 冷月拂
过的脸上袁 永远写着去留无意
和宠辱不惊遥

爱喝茶的女人是美食专家
和营养师

俗话说人的一生离不开野柴
米油盐酱醋茶冶袁 茶和美食不分
家袁爱喝茶的女人肯定还是个美
食专家遥 她还会对营养特别讲
究袁吃什么好袁什么不能多吃遥

爱喝茶的女人有女人味

女人是不轻易喝茶的袁一旦
喝茶便有另一番风情遥 女人喝
茶袁 常常像微风中的杨柳拂面袁
碧波上的紫燕剪水袁 轻轻一抿袁
便风韵无限遥女人一旦端起三杯
两盏茶袁便能饮出女人的千娇百
媚来遥

从来佳茗似佳人
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富庶江南
江南土豪袁以盐商为最遥 明

清两代的盐法制度袁让拥有运销
特权的盐商垄断暴富袁其中扬州
的两淮盐商最富袁野百万以下者袁
皆谓之小商冶遥

乾隆六下江南袁每次都由扬
州八大总商之一的江春接待袁有
一次他竟在一夜之间为乾隆修
造起一座白塔袁连奢侈惯了的皇
帝也惊叹院野盐商之财力伟哉浴 冶
渊叶高宗南巡遗事五则曳冤

买地造园尧进贡捐款尧挥霍
浪费袁都是盐商的日常开销遥 清
代李斗笔记叶扬州画舫录曳卷六袁

记载了盐商斗富的一幕袁奢靡中
透出荒诞喜感院

野初袁扬州盐务袁竟尚奢丽袁
一婚嫁丧葬袁堂室饮食袁衣服舆
马袁动辄费数十万遥 噎噎有欲以
万金一时费去者袁门下客以金尽
买金箔袁载至金山塔上袁向风扬
之袁顷刻而散袁沿沿草树之间袁不
可收复遥 冶

炫富的同时袁盐商也是文化
艺术的供养人和保护者遥梁启超
认为袁17世纪末开始扬州盐商聚
积的经济和文化资本袁野与南欧
巨室富豪之于文艺复兴袁若合符
契也冶遥

古建专家罗哲文口中的野晚
清第一园林冶何园袁就出自与盐
商有莫大关系的何芷舠袁因他买
下并保护了吴氏片石山房旧址袁
才保住了石涛叠石的人间孤本袁
后来还容纳了黄宾虹尧朱千华寓
居其中遥

今天江南最富的马云袁 也
自称是个 野爱玩的文艺青年冶袁
唱京剧尧 演小品尧 变魔术尧 跳
迈克尔窑杰克逊尧 拍电影袁 样样
都来遥 在今年 1 月的达沃斯世
界经济论坛上袁 他一身唐装主
办晚宴袁 不谈阿里巴巴袁 只谈
中国文化遥

江南折叠(二)：每个人的心中，都有一个江南?

江南不仅是一个地域袁更是一种观念袁一种生活方式的延续遥
爱江南袁就是爱生活遥

推 荐 书 单 作 品 简 介

叶睡眠革命曳这本书的作者
尼克窑利特尔黑尔斯袁 对于睡
眠提出了让人很多意想不到
的见解遥 他是英超曼联御用运
动睡眠教练袁英国睡眠协会前
任会长袁从事睡眠科学研究超
过 30年袁 所提出的 R90睡眠
方案非常著名遥 这本书中袁作
者提出了让人耳目一新的
野R90睡眠方案冶袁让不少人很
有启发 遥 本书提到的 R90袁
是指将时间切换成每个 90 分
钟来对待遥 他指出袁 每个人尽
可能在每周达到 35个睡眠周
期是最理想的袁 平均每天达

到 7.5小时的睡眠袁 但尽量确
保自己的睡眠时间是 90 分钟
的倍数遥

很多人对于睡眠的认知还
存在的一定误区遥 作者提醒
说袁我们要用 90分钟时长的睡
眠周期衡量睡眠袁而不是睡了
多少小时遥 野其实袁一个没睡好
的晚上袁 不会要了你的命袁不
妨试着去考虑袁你每周一共获
得了多少睡眠周期遥 冶只要坚
持每天施行袁你的睡眠质量将
在 7周内获得改善袁 实现理想
的身心修复袁 提高生活效率袁
让你自信快乐地过好每一天遥

叶睡眠革命院让你的睡眠更高效曳

一如作者个性鲜明的小说
作品袁其散文也独具特色遥 书
中的不少文章袁散发出清新隽
永的江南韵味袁值得读者细细
品袁慢慢读遥 在叶感悟江南曳中袁
她用细腻委婉的笔触写道 袁
野江南是山水的江南遥 但是江
南的山不够高不够险峻袁江南
的水也不是壮阔的袁是秀水青
山袁 是笼在雨水雾气中的袁细
气的美袁便孕育出柔软温和的
江南性格来了遥 冶

人生感悟尧世事体悟袁都在
作者笔下娓娓道来遥 叶世间桃
源曳里说道袁野我那时候没有忧

愁袁 也许因为我还不懂事袁还
不知道什么是忧愁袁但也许是
田野的风袁把一切不该我们承
担的东西都吹走了遥 如果说我
曾经是一个自卑的孩子袁我把
什么都关在心里袁而正是到了
乡下袁到了一个叫作桃源的地
方袁我的心开放了袁有许许多
多郁积的东西流出来了遥 冶

叶一个人的车站曳

江南美丽景致
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现代医学研究证明袁海带中含有许多有益于人
体健康的营养成分和药用成分遥食用海带可有助于
降血糖尧血脂和胆固醇袁可预防动脉硬化尧便秘尧老
年痴呆和抗衰老等遥所以袁日本人把海带称为野长寿
菜冶遥 中医认为袁海带性味微寒尧无毒袁具有软坚散
结尧消痰平喘尧利水消肿尧祛脂降压等功效遥

1 降血压
海带氨酸及钾盐尧钙元素可降低人体对胆固醇

的吸收袁降低血压遥

2 降血脂
海带含有大量的不饱和脂肪酸和食物纤维袁能

清除附着在血管壁上的胆固醇袁调顺肠胃袁促进胆
固醇的排泄遥

3 降低血糖
海带中含有 60%的岩藻多糖袁是极好的食物纤

维袁糖尿病患者食用后袁能延缓胃排空和食物通过
小肠的时间袁如此袁即使在胰岛素分泌量减少的情
况下袁血糖含量也不会上升袁而有助于达到治疗糖
尿病的目的遥

4 强心脏
海带中人体必需的微量元素镁十分丰富遥镁不

仅是体内多种酶的辅助因子和激活剂袁而且对心脏
活动具有重要的调节作用遥

5 抗血栓
海带中含有一种叫做海带多糖的有效成分袁能

降低人体血清总胆固醇尧甘油三脂的浓度遥 海带多
糖还具有抗凝血的作用袁 可阻止血管内血栓的形
成遥

海带这样烧

海带豆腐汤
原料院豆腐 200克袁海带 50

克袁食盐尧食用油适量遥
做法院
1尧将海带用水泡发袁洗净

后切成菱形片遥
2尧将豆腐切成大块袁放入锅

中加水煮沸袁捞出晾凉尧切成丁遥
3尧锅中放入油烧热袁再放入

豆腐尧海带袁加入清水烧开袁再改
为小火烧袁加入食盐袁炖至海带尧
豆腐入味袁出锅装盘即成遥

黄豆海带炖排骨
原料院 棒骨 渊筒子骨冤尧蒜

瓣尧姜尧豆豉尧海带尧黄豆适量遥
做法院
1尧棒骨过开水去血渍遥 姜

切成小块遥
2尧 将棒骨尧 蒜瓣尧 姜块尧

豆豉尧 海带尧 黄豆一起放入高
压锅中袁 放两勺盐袁 加入适量
水袁 出气后大火炖两三分钟转
小火再炖七八分钟即可遥
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