
《黄风醉》
内容简介
我区著名作家

葛安荣和青年作家
李永兵合作的长篇
小说《黄风醉》取材
于国家级非物质文
化遗产——金坛封
缸酒酿造技艺，并
延伸至整个中国黄
酒产业。在绚烂夺
目的世界酒文化舞

台上，中国非物质文化遗产传承人坚定的文
化自信和工匠精神得到淋漓尽致的展现。

小说围绕李家四代人酿造黄酒的故事
而娓娓展开。江南黄风县李福林是黄酒传
统酿造工艺的第二代传人，本想将黄酒的传
统酿造工艺倾囊相授给几个徒弟。正当他
开始实施时，黄风酒厂改制，他离岗了。李
福林的徒弟们开始走上前台。

新一代的黄酒酿传承人致力拯救黄酒
传统酿造技艺，历尽艰辛与苦难。其间民族
传统文化、家族命运、个人命运、爱恨情仇与
江南黄酒的荣辱兴衰紧密相连。

小说通过浓郁的地域特色与生活气息，
以及波澜起伏的故事情节和血肉丰满的人
物形象，展现出黄酒酿造传承人在非物质文
化遗产传承中的文化自信、文化精神、文化
品位和文化智慧。
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从 7月 12日开始，今年就将
进入难熬的三伏天了，一共要经
历 40 天。入伏后，高温、高热、
高湿的“桑拿天”将频繁出现，热
浪袭人，酷暑难耐，各类健康问
题也接踵而来。专家提醒，三伏
天养生要牢记“四大纪律”。

避免冷风直吹，长时间吹
无论是开空调、吹电扇还是窗边
纳凉，都要避免长时间直吹。夜
晚睡觉时，门窗别开小缝儿，以
防虚邪贼风。吹空调的时候要
注意，不可对着颈椎直吹，也不
可在大汗淋漓的时候，直接进入
寒冷的空调房，否则会引发疾

病；空调温度要适当，建议在 26
摄氏度左右；吹空调时，要经常
开窗，确保室内外空气的对流，
换气通风。

自主活动，多出出汗 天气
炎热，很多人喜欢待在屋里不想
出门。其实，欲祛湿排寒，归根
结底是要增加自己的阳气，阳气
旺，自然寒不侵体。所以伏天应
该适当出门活动，出出汗、长长
阳气。但是夏季锻炼讲究轻缓，
不可剧烈运动，不然阳气随着出
汗就排泄了，气受伤了，水湿的
代谢受到影响，内湿又出来了，
最终湿气还是没有去掉。特别

是身体虚弱者不耐暑气，可在晨
昏之时，适当外出活动。

饮食注意少寒凉 三伏天人
体的阳气都浮在体表，五脏六
腑是寒凉的，此时再喝冰饮、
吃凉食，相当于雪上加霜。如
果身体比较虚寒的朋友，在三
伏天坚持不吃冷饮，那么身体
寒气将会驱走大半，可起到冬
病夏治的功效。

护好咽喉、后心两个部位
咽喉和后心是人体最薄弱的地
方，很容易受到风寒的侵犯。护
好这两个部位，有助于帮助身体
缓冲低温的寒气。 王文

炎炎夏日，你是不是恨不得每天都躲在空调房
里不出门？

其实，在合适的时段，适当到户外活动、晒晒太
阳，也不失为一种不错的养生保健方法。

晒太阳有助防病

夏天阳光充足，多晒太阳，晒好太阳，可以防病
治病。晒太阳是一种非常好的保健养生活动。人
们生病多是由于人体免疫力下降所致，而人体的免
疫力就是抵御外邪的能力，与人体的阳气密切相
关，《黄帝内经•素问》中说：“阳者卫外而为固也”，
就是指人体阳气能抵御外邪。

而不少街坊所熟知的“冬病夏治”，就是根据祖
国医学“春夏养阳，秋冬养阴”的理论，顺应四时特
性的养生疗法。

现代医学发现，经常晒太阳可以增强人体的免
疫功能、增加人体吞噬细胞活力，减少炎症发生。
适当晒太阳还能够促进人体的血液循环、使血管更
健康，还有促进骨骼健康、增强人体新陈代谢、调节
中枢神经等作用。

晒太阳可以改善睡眠

白天晒太阳，可调节人体生物节奏，有助于夜
间睡眠。白天晒头顶、背部、手心有助于睡眠，治疗
夜间睡眠障碍。同时，在充足的日照下，人体肾上
腺素、甲状腺素以及性腺素分泌水平都会有所提升，这将有
效改善情绪低落、精神抑郁等不良心理。

晒太阳还能够增强人体的免疫功能、增加吞噬细胞活
力。阳光中的紫外线有很强的杀菌能力，一般细菌和某些
病毒在阳光下晒半小时或数小时，就会被杀死。“老寒腿”、
类风湿性关节炎应该常出来晒晒，晒双腿能很好地驱除腿
部寒气，缓解关节炎。

晒太阳讲究这三点

不过，夏天晒太阳也有讲究，比如——
1.讲究时间：以上午9时～10时和下午4时～5时这两

个时间段为宜，这两个时间段的照射特点是紫外线中的 A
光束成分较多，是储备体内“阳光维生素”——维生素 D的
大好时间，每天晒半小时左右就可以。

2.讲究部位：可根据个人的情况，晒头顶、晒后背、晒手
脚。不过，过多地接受曝晒很容易使人体的黑痣转为黑素
瘤或皮肤癌，夏天晒太阳时一定要穿戴防晒衣物将有痣的
部位遮盖起来。

3.讲究穿着：晒太阳时最好不要穿黑色衣服，摘掉帽子
和手套，尽量将皮肤暴露在外与阳光接触。最好在户外或
宽敞的阳台上晒太阳，不要隔着玻璃窗。

翁淑贤 方宁 张秋霞

运动有益身体健康，
但真的要“日行一万步”才
最好吗？近日美国学者进
行的一项研究发现，对于
老年女性，每天约走 4400
步就可降低死亡风险，并
且走 7500 步后，死亡风险
不会再进一步降低。

该研究纳入 16741 名
女性的数据，她们的平均
年龄为 72 岁，通过佩戴
加速计来计算每天的走路
步数。研究随访 4.3 年，
期 间 共 有 504 名 女 性 死

亡。分析发现，与每天走
路 步 数 （中 位 2718 步）
最少的女性相比，每天走
4363 步的女性的死亡风
险降低 41%；每天走 5905
步，则死亡风险降低 46%；
每天走 8442 步，则死亡风
险降低 58%。每天走路步
数每增加 1000 步，则全因
死亡风险降低 15%，不过
这一获益在达到 7500 步
后维持平稳。研究还发
现，走路的速度与死亡风
险之间无关联。

三伏天养生 牢记四大纪律
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女性不必日行万步 每日走7500步足矣

食材：杏鲍菇
200 克 、豆瓣酱 1
汤匙、食用油 3 汤
匙 、水 淀 粉 1 汤
匙、白糖 1 茶匙、
盐 6 克 、花 椒 几
粒 、花 椒 粉 1 茶
匙、芝麻 1 茶匙、
辣椒(红，尖，干)3段、香菜适量。

做法：1.杏鲍菇洗净，用削皮刀削成薄片。2.
炒锅倒油，放入豆瓣酱炒香。3.豆瓣酱炒出红油
后加适量水，加盐，白糖，老抽，煮开。4. 放入杏
鲍菇。5. 淋入少许水淀粉，再次煮开后关火，倒
入容器中。6.加少许花椒粉。7.撒熟芝麻。8.放
入辣椒段。9.炒锅倒油，放入花椒炸香。10.趁热
将花椒油烹入。11.放入少许香菜即可。

做法：1. 姜、蒜、葱洗净后切碎，干辣椒掰断，
青椒去蒂去籽洗净后切块。处理过的肥肠切断。
锅置火上，烧热后倒入适量植物油烧热。2. 油锅
烧热后，转小火，将姜蒜葱碎、干辣椒段放进锅里
炒香，后放入
肥肠翻炒，放
入适量料酒，
翻炒均匀；放
入青椒，大火
翻炒；加入适
量生抽，盐翻
继续炒均匀，
关火起锅。

美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊美食坊

水煮杏鲍菇

青椒爆肥肠
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