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   Lia  還照了“狗”，原來船上的房間服務員， 
每天給房間送上毛巾時都要編織一個動物，今天是編 
“狗”。

  休息一會後去看船並照 Free 相。4：30 我們離開
房間去船上各處轉轉。 我們由 6 層左舷走到船尾，看一
會船尾海浪，飛濺的浪花，引人入神，直到 J 提醒，才
繼續往前。我們由船尾又繞到右舷，然後去 5 層中餐廳
登記，S 要來吃以此中餐煎餃子，這裡要頭天預約。明
天我陪她來，他們幾個不來，登記完去 6 層餐廳晚餐。
由於時間尚早，R 回房了！但餐廳 5：00 就開了，R 剛
走。

 今天我們換了較靠裡面的 47 桌。昨天那桌太靠走
道，人來人往。今天這桌好多了！服務員先上圓麵包，
其後上開胃品香腸等。主菜我要了三文魚、S 要了四川
雞，R 此時剛到，J 也還沒點。

 J 給我二人訂了一瓶啤酒，R 要了半杯紅葡萄酒，
飯後甜食我要了 Coconut buding（布丁）。我是受白天
参觀農場表演切椰子的影響。回到房間 7：30。一頓晚
餐吃了兩個多小時。我由於流涕，加了一次防過敏藥。
9：00 許早些休息了。Lia 在看電視，S 在洗。明天仍在
茂宜島。

               12 月 11 日          星期一           氣溫同
昨

 晨 5：40 起，S 拉稀，不知昨日怎的吃的不合適了！
也沒去吃早飯，我與 Lia 去了！ Lia 給婆端回來早飯。
今天日程是在茂宜島購物，逛商業街。我說 S 不能留在
船上，沒人關照，還是去有照應，S 又愛逛商場。但 S
不舒服不想出門，想留船上。與 J 商量後，S 在家（船上）
休息，Lia 陪她，我與 J、R 三人去購物。Lia 也同意，
並又去 11 層給婆拿來了麵包及水果、白開水等，

a.	  8：40，我三人動身，與婆及 Lia  ByeBye 後，
去碼頭等車，R 照了

一張碼頭照片。之後等啊等，42 分鐘後我們將要乘
的巴士始來。9：22 開始上車，J 讓我坐前面給殘疾人留
的位子，可又不讓我坐前排，說二排可不用安全帶。於
是我又換到了二排。

 車還不開，我看我們所乘車是停在 “Pier 1”碼頭
上。9：36 方開車。

司機亞裔，但只會講英語。兼導遊。
巴士穿過港口及機場一帶的街道之後，由 32 號路

轉 30 號路向南橫穿茂宜平原到達南海岸的 Maalaea，沿
海右行，走 H o no a pi i la ni   Hwy 或仍曰 30 號路，西
北行，經過 Olowalu 後到達我們要去的 “Lahaina”（拉
海納）鎮。時 10：15。

b.	 一路上曾過峽穿洞，其中 9：58 過山峽在山中
行，10：00，走海

邊，山石皆為火成岩，10：02 進山洞，出洞後左樹
叢後海灘有游泳者，但沙灘少。10：09 左海中見一小島，
10：13 又到海灘。左路下有一片房。左前就是 Lahaina
了。第一個是 “Agatic Center”。

 我們車離開 30 號路，由 “Shaw St”來到 “Lahaina”
鎮的中心大街 “Front St”，這基本上是一條南北大街。
其實稱大也有點過譽，如在大城，不過是一條小商業街
而已，但這裡是一個小島啊！本街已經夠繁華、夠應有
盡有了！我們感到滿意。

 巴士沿街北行，有各種商店、飯館、Hotel、Inn、
劇院應有盡有，右一建築有中文 “和平”聯，現來不
及記，回頭再記。巴士開到 “Old Lahaina Center”右

結滿了枝頭；咖啡樹
我初次見，是一片一
望無際的灌木叢，以
前沒概念。車緩慢前
行，每塊園子皆有木
牌介紹。除各種熱帶
果林外，還有不少苗
圃。

 12：12， 在 到
達中間地點，木瓜樹
林 的 對 面（ 即 路 左
邊）時，有一個木板
搭成的一個大講解兼
表 演 台。 女 司 機 登
台表演講解及削椰子
（Coconut）。 台 下
右側 有兩三個竄出老

高芽子的椰子。女司機手拿一個，用鎚和刀，去掉了外
殼，原來椰子有雙重殼，裡面那層才是我們常見的椰子
殼。

 女司機兼導遊又用錐子在內殼上鑽了一個孔，插入
吸管就可以喝了，但並沒人想喝，包括司機本人，於是
把殼敲開，把白色果肉分給了幾個孩子吃，殼放在了一
邊。帶芽子的也沒動。

 司機走下講台，繼續開車前行。時 12：33，前方
有看園木塔，高三層。由那裡右拐，往回開，過芒果林、
鰐梨林，又過一飯館及酒吧、茂宜郵局，回到原處，時
12：45。對面是 The Mill House，來時就是。

 下車，等巴士。1：00 車來。
d.	  去水族館：1：05 開車。出口左方一片向日葵。

右拐後，右方是個
高尔夫球場。過 Jct 380，右山無樹但有風電風車

七、八個。一分鐘後看到海。限速 45。左拐綠燈。1：
12 到達離海不遠處的水族館 Aquarium 及 Maui  Ocean  
Center。1：15 下車，先 d 水族館看了一下，比休斯頓
的水族館不相上下。玻璃拱通道更長，沙魚就在頭頂。
各種魚類、珊瑚，五花八門。

    S 的輪椅通過地下道我們就到了海邊的飯館，不
用走台皆，輪椅也沒法走我們問了館內服務人員，得知
捷徑。輪椅是船上的。

 “Seascape”餐館用餐：這是一個緊臨餐館兩面臨
海的敞開式餐館，其實當地多為敞開式。我們選擇一桌
坐了，不靠海，靠海的全滿了！但仍可看到海上風光。
到達餐館時我看錶 1：36。

 面對大海，風光綺麗。岸邊有三顆椰子樹，均結有
椰子。海上不時有小艇通過。我與 S 要了 Taco，R 要了
魚，J 及 Lia 是當地特產。2：10 食畢。照相一張後 2：
17 走。到海洋中心院子中休息椅上休息。J 3 人去對面
冷飲小店 “Reef Café”買冰激凌吃，其實只 Lia 買了
一杯，5 元。

 旅遊巴士約好 3：00 來接，於是 2：45 去門外停車
場等車。3：00 沒來，前方另一巴士先來了，5 分鐘後
我們巴士也來了！ 3：08 上車，3：10 開車，從來都是
走馬觀花，這次可謂深度遊。20 分鐘後回到碼頭邊。碼
頭進口停車，有檢察人員上車看每人 ID。才允許巴士開
上碼頭，達到遊輪附近的停車場。

e.	 回到船上： 上船後再經船上安，3：43 回到房
間。Lia 照 房間由於

正值我二人六十週年鑽石婚，船上對我們房間進行
了佈置，有氣球、花環、窗花等。船上金婚遇到過一些，
鑽石婚是首次遇到。因此很重視，前已提到。  

拐到 Pa pa la 停車場停車，左為 ABC  Stores 右。時 10：
25。右為 “Coach  ”（店名）。

c.	 10：28 停。司機說下午 3：00 在此集合返回。
現自由活動。我們

三人就上了海濱前街，即 Front St，從北往南逛起。
 10：56 到了 “和興會館”就是來時經過時，寫有 

“和平”的那個凹進去的白色三層樓，中門有二白色柱
子直到三樓。一副對聯：上聯曰 “和平連一體”，下聯
曰 “興讓洽群情”，二聯對上 “和興”。但不知下聯
是否 “洽”字？當時記得模糊，認不出了！也未考證本
會館樓出自何時？

 進一店，元領衫 20 元／ 6 件，J 在挑。並電 S。
d.	 11：30 到 Lahaina 餐廳午餐。該店在靠海一面，

可欣賞大海，其實
是太平洋。夏威夷群島在大洋中。我與 J 要了炸魚，

R 要了排骨。12：15 離開。在阿胡島 wa i k i k i 的 Abc
店中看了夏威夷衫 19.98 元／件買二件減 2 元，當時與 J
想，今日專門購物，可能便宜。誰知折裡並不便宜，許
多店 3、40 元／件、50 元／件，不等，本島有三家 Abc
店，與阿胡島的價格一樣。原說與我和老親家公（女婿
R 之父老 R）各買一件，可 R 又給他爹買了帽子，不
買夏威夷衫了！於是 J 給我買了一件就算了！ R 要給他
媽媽買襯衫，挑了幾個店，最後 J、R 各買二件（15 元
／件）。原來 J 想由 20 元 6 件的中間挑一件給婆。R 買
15 元／件的給他媽，於是 J 也改成給她媽買 15 元／件
的了！

中間下了一陣小雨，好在我們有傘。其實太陽光更
厲害。故沒雨也得打傘。

e.	 1：55 回到廣場，沒再前行。那裡有專備桌椅。
有幾桌椅上已有

人。剩下的不背陰，但過一會就會有樹陰，不用擔
心曬。前已說過，這裡有 Abc Store，J 及 R 去了！我在
此看包。時 1：01，還有一小時灰狗巴士才會來。2：20
二人回來了，J 給我看買來的烏龜（吸在冰箱那種），5.99
元／個。剛才那店中賣 7.99 元，與此一模一樣，幸虧沒
買。這時日已轉西，我們桌已全在樹陰下。

f.	 2：45 巴士來了，2：55 上，我仍坐二排。3：
01 開車。右轉左

拐，右則為海。3：08 往東，平原連過去，雙側矮
草坪有 House。左側可看到針尖山。3：13 路左有小攤
販多處。之後左山右海，沙灘多處有游泳者多人，側面
樹也不少，來時也見到。左山無樹山也不高，但有沖溝，
看到沙灘有臨時廁所一處，再前有二、再前有一所，可
見泳者不少。又到了蒙網的山邊，來時也看到。3：25
過洞。過人工劈山豁口。3：32 仍海邊，左面對海有樓房。

過 “US West”，雙側田，進鎮，房多了！ 3：28
遇紅燈。巴士北過 East35，時 3：35，遇前又到房了。
前方為 “1 Air Port 2”，有 church。Hana Hwy 口到，
紅燈，時 3：38。 “1 Air Port  2”，在此穿立交。

 碼頭快到了！ 3：43 過波羅田，前左有大煙筒，路
右有一個 大鏽鐵罐。已見過二次，印象深刻。3：45 看
到左前方我們乘的大船。

g.	 3；50 上船，3：55 到房。但 S 及 Lia 不在房間。
我小解後歇一

會，4：07 J 過來。S 及 Lia 也回來了！ S 已大好，
沒事了！

4：30，J 要上 11 層吃冰激凌，我也去了！ 5：10
分我回，J 回叫 S、lia 去看開船，現 5：20。S、Lia 說一
會去 11 層。6：10 開船。我與她二人同去，6：30 回，
正好遇 J、R 二人於樓梯口。於是一起回。餐廳隨便吃
點，8：00 就洗澡睡了！明天將去火山大島，正式名稱 
“夏威夷 “島。 
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     對於壹些吃貨來說，他（她）不在吃火鍋就在去吃
火鍋的路上。作為火鍋的重要大本營，川渝壹帶可謂
是火鍋的“戰國時代”，群雄逐鹿，沒有哪家服氣誰。
而從全國範圍來看，同樣是起源於四川的海底撈，似
乎成為了火鍋界的霸主，在火鍋的江湖排行榜上長期
排名第壹。記者註意到，海底撈今日開始正式進軍資
本市場，準備到香港交易所掛牌上市。而它的生意秘
籍也就此揭開。
壹年收入超百億元
海底撈第壹家店是 1994 年於四川省簡陽開設，隨後
不斷進行擴張，1999 年開到西安、2002 年開到鄭州、
2004 年開到北京、2006 年開到上海、2012 年開到新加
坡、2013 開到了美國隨著海底撈不斷擴張，最新數據
顯示，其在全球已經開設了 320 家門店。由於門店數
量不斷增加，海底撈的收入也不斷增長。2017 年，該
公司收入達到 106.37 億元，凈利潤也達到了 11.94 億
元，其中餐廳經營的收入占其總收入的絕大部分。
了解餐飲的人都知道，餐廳的翻臺率是其能否賺錢的
關鍵。據《每日經濟新聞》記者了解，海底撈的整體

翻臺率達到了 5。說到餐飲，似乎“洋餐飲”容易形
成巨頭割據的狀況，比如麥當勞、肯德基、星巴克等。
而中式餐飲，似乎顯得更加分散，雖然也有壹些品牌，
但規模還是相對較小。根據第三方機構的數據，按照
收入、客流量等數據，海底撈均在中式餐飲品牌中排
名第壹。數據顯示，海底撈壹年服務的客戶超過了 1
億人次。
張勇、舒萍夫婦財富大增長
作為海底撈的創始人及控股股東，目前張勇、舒萍夫
婦持有海底撈 62.7% 股份。根據 2017 年胡潤百富榜榜
單，張勇、舒萍夫婦以 50 億元的財富排名第 825 位。
不過記者註意到，隨著海底撈的上市，他們二人的財
富有望倍增。根據同在港股市場的押哺押哺的火鍋連
鎖店 30 倍市盈率估算，海底撈的市值可達到 358 億元；
而根據張勇、舒萍夫婦的持股比例，市值將達到 225
億元，將提升至 2017 年胡潤百富榜榜單的第 129 位。
規模化增長是關鍵
論火鍋的味道，其實這是壹個仁者見仁的問題；但是
論規模，海底撈肯定有自己的壹套。在 2015 年初，海

底撈的門店數還只是 112 家，到了 2017 年底發展到了
273 家，目前已有 320 家。需要註意的是，海底撈的
門店壹般在 1~3 個月內實現首次盈虧平衡。2015 年及
2016 年，大部分的海底撈門店在 6~13 個月內實現現金
投資回報。根據 2017 年的數據，海底撈原材料及易耗
品的成分占收入的 40.5%，員工成本占收入的 29.3%，
物業租金及相關開支占收入的 3.9%。
作為餐飲行業，食品安全永遠是企業最重要的底線。
而在去年 8 月份，有媒體暗訪北京海底撈勁松店 4 個
月後，曝光其後廚存在“清理地面和墻壁的掃帚、抹
布與餐具壹同清洗”“洗碗機油汙未清潔”“火鍋漏
勺用於掏下水道垃圾”等衛生問題。海底撈隨後發出
《關於海底撈火鍋北京勁松店、北京太陽宮店事件的
致歉信》稱，經過內部調查後發現，媒體披露的後廚
衛生問題屬實，“向顧客朋友表示誠摯的歉意”，同
時該公司已經布置海底撈所有門店進行整改。
( 每日經濟新聞 )

一年收入上百億，一文看
懂海底撈是怎�做生意的
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(接上回)10:20pm朱迪宴罷歸來。
「幸好你沒有去，」開門見山的第一句話，朱

迪推門進房說：「所有的『外戚』都沒有去，全是
建國南路249巷的人，除請客的主人何文兄弟倆
與陳弟弟之外，其餘全是女生…」

「妳的判斷與決定總是正確的…」
「你的配合也總是無懈可擊的。」朱迪語帶

鼓勵的說：「菜多、桌子大，可坐20人的大桌，只
坐了12人，房間寬敞，說話聲音也就大了些，不
是爭著吃菜，而是爭著、搶著說『陳年舊話』，不
說不知道，一說全記起來了…」

「搶著說，搶著更正，搶著補充…」
「你在房間外偷聽？」朱迪承認的說。
「何用偷聽，乃想當然爾的事。」
雖然長回台北，卻不曾長住，對台北的了解

，總是趕不上它的變化。
在一個城市，若不能隨心所欲的乘坐它的

公車、捷運，若不能擠入閒逛的人群中，就不能
算到過這個城市。

以往回台北，住在福華飯店，能走動的範圍
就在那一區，遠一點兒就得乘計程車。從來沒有
搭乘過公車、或捷運。對故鄉台北的了解，還不
如手持地圖的外國遊客…

旅遊總策劃：蔡英秀、蔡英明姐妹
俗話說：「在家靠父母，出門靠朋友。」
好朋友比父母還要「靠的久些」。
這次台北行，時間上也只比以往多待了一

星期，感覺就完全不同，之所以大不同，就是有
貼心的策劃師：蔡英秀、蔡英明姐妹。不只策劃
安排，還一路相隨相陪…

離開美國之前，朱迪就將三星期的行期，與
計劃的活動細目告知好友蔡英秀，並請她代為
安排；

「沒有問題，」英秀在電話裡說：「一切由我
安排，保妳滿意。」

隨後的幾天，天天有進展…
「去日月潭與回程經南投訪友的車票已經

買好，乘公路局國光號，與乘捷運所花時間差不
多，搭乘國光號比乘高鐵簡便，省了換車、等車
的麻煩，座位也很舒適。」英秀在簡訊中寫道。

「日月潭的住處已訂妥，」英秀在電話裡說：
「日月潭大飯店，訂了兩間兩床面湖的房間，每
房各有一間喝茶聊天的『和氏房』，妳會喜歡的
…」

「妳辦事，我放心。」朱迪說：「我期待坐在
『和氏房』裡喝茶盍瓜子聊天的時刻。」

「參加『海南島五日』遊，已經報名並交了訂
金，」英秀透過lane在電話裡說：「能否成行，要

等些日子才能確定。參加的是中價位的『非購物
』團…」

朱迪希望成行前，將一切費用利用「信用卡
」付清，一則可以累積飛行積點，二則有積點現
金回饋(這次去三亞的機票，就是拜現金回饋之
賜)，更重要的是，不希望策劃人出力又墊錢。英
秀是以學校會計主任職位退休的，辦理這類的
事可說是駕輕就熱，詳細的指點朱迪如何與旅
行社取得連絡，如何在旅行社的網站預付訂金
…

住進福華的第一通電話是與先到台北的
Dick楊取得連繫，這是在美國時就說好的，約好
吃「半畝園」的時間；接著撥電話給鄧國強，約好
見面，或到家探訪的時間。

日月潭兩夜三日行
8:30am在台北東站乘「國光號」直達日月潭

，約四小時，天氣晴和，交通順暢，一路上某些景
物有「似曾相識」的感覺，許多不曾見過的新道
路，新高架橋，讓人有物換星移的陌生感。

12點剛過，已到達終點，飯店要我們在原地
85℃門前等，5分鐘之內就有專車來接，一搭頭
就看到對面牆寫著一尺見方的85℃大字，門前
擺設幾張有「華蓋」的咖啡座，趙之楚心想只5分
鐘時間，喝咖啡是來不及了，既不喝咖啡，就不
該佔用別人的座位。坐了幾小時的車，站一會兒
也是好的…

次日才發現85℃早已關門了，猜想應該是
最近的事，不然就是「待機再開」，因而室外的座
椅仍未撤離，這也許是「觀光事業」消條的一幕
…

雖然尚未到check in的時間，飯店也善體人
意的讓我們進住。接待我們的，全是10幾20出
頭的年青孩子，一問之下，才知道全學《旅館觀
光管理》的實習學生…

房間寬大，窗明几淨，趙之楚迫不及待要看
看未之前聞的「和氏房」，原來是一間約七個蹋
蹋米大，用拉門相隔的房間，讓人覺得溫馨自在
，當天晚飯後，英秀與朱迪穿著飯店提供的「和
服」，在和氏屋裡喝茶、吃零食、聊天，因為是自
由行，沒有morning call，心安理得聊到子夜時分
。

站在7樓面湖的寬大陽台上，日月潭的大半
景觀，盡收眼底…

「遊日月潭住飯店，不選靠湖的飯店怎麼行
？」策劃人蔡英秀說：「訂房時，飯店的人對我說：
『不面湖的房間比較便宜些』…」

「不但要面湖，而且要越高越好。」英秀對負
責訂房的人說。

「為了省個千而八百的錢，而不選
面湖的房間，不能居高臨下的觀賞湖
光山色，回到飯店就像進了牢房一樣，
不管多便宜，都是浪費…」事後蔡英秀
對朱迪說。

「妳這算是合了我家趙之楚的心
意了，」朱迪說。

站在 7 樓陽台上憑欄遠眺，左方
空地上，整齊的排列著 7、8 個巨形像
水泥管的物件，旁邊有桌椅、遮陽傘，
好像的接待遊客的，卻不見有人走動
…

安排好行李，就迫不及待走出飯店，經後門
來到舖設整潔的「沿湖步道」，有悠閒自得的健
行人，有騎腳踏車的…

便散步，便觀賞，遠山近水，湖風溫潤，很是
舒暢，遊人不多，真夠悠閒的。沿湖邊，有許多
「廢棄」的遊樂設施，破敗的樣子，看起來很不舒
服…

「這些東西，」趙之楚指著破敗的水上建築
物說：「如今已是風光不再了…」

「這就是新聞所說的『不景氣』吧？」朱迪說。
沿湖走了約4、5公里，回到飯店，略事休息，

到地下2樓用餐，因為人不多，只開了一半，設備
雅致，菜肴可口，服務親切周到…

特別讓趙之楚喜歡的，是飯店的免費早餐，
喜歡的不只是「免費」，而是菜肴的出人意料：早
餐竟有「紅燒五花肉」，而且是上好的「五花肉」，
其他中、西早點常有的品目，凡所應有，無不盡
有。

吃罷早餐，出飯店後門，本想騎騎飯店提供
的，免費使用的腳踏車，試了試，就是扶不穩車
龍頭，沒有冒險的勇氣，還是安步當車的好。

「往左？往右？」進入步道後，趙之楚問兩位
女士。

清晨7點，朱迪在陽台上聽到陣陣鐘聲，想
起了《南屏晚鐘》…

「往左，」朱迪說：「看看發出鐘聲的寺廟。」
「往左，很好，」趙之楚心想：「正好經過『巨

型水管』處，乘機看看究竟是何物？」
原來是「水管屋」，趙之楚聽說過這樣的產

品，睹物思情，不久之前，旅館、民宿家家客滿，
在一床難求的情形下，這些「水管屋」一定是年
青「背包客」的最愛，想像中，那些遮陽傘下，坐
滿年青遊客的盛況，是可以想而知之的，可惜！
繁華雖然不再，昔日盛況，應該是可以「期待」的
。

次日趙之楚懷著吃「紅燒五花肉」的喜悅下

樓吃早餐，卻失望了，竟換了「紅燒獅子頭」，也
是趙之楚的最愛，大小適中，口味絕佳。

遊湖船票一天300元台幣任意遊(乘坐次數
不限)，加100元，兩天任意遊。

乘船時，船舵手兼導遊，介紹景點之外，也
說些笑話：

「有美國來的乘客嗎？」船舵手問。
「有。」乘客中有人應道，不是趙之楚，也不

是朱迪。
「別吹牛，」船舵手說：「我有一個測試真偽

的方法，能答對才是真的，否則就是冒牌。」
「大家都知道美國是USA，美國的弟弟叫甚

麼名字？」船舵手接著說。
「USB。」反應敏捷的乘客說。
「答對了，」船舵手說：「她真是美國來的。」

(待續)

趙之楚_探親_180519 2-5 專欄

探親．訪友．福在其中！
趙之楚

2-5
回台雜感：本文不是《旅遊日記》；也不是「旅行社」排定節目的《流水帳》，無以名之，名之曰：《雜感》：
年年歲歲有今日，歲歲年年人不同。
兩年間，又走了兩人：一是至友、同學、小同鄉魯漢峰，一是同連隊、同區隊、同班的同學，被本期

同學尊為「本(二)隊之光」的曹慕廷少將。
兩年前趙之楚還在「國軍英友館」曾與他不期而遇…

日月潭碼頭一景
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经过 5天的连续奋战，我国第二艘航母完成首次

海上试验任务，18日中午返抵大连造船厂码头。这次

试验从 5月 13日开始，多项设备得到了进一步测试，

达到了预期目的。

13日上午 7时许，我国第二艘航母、首艘国产航

母从大连造船厂码头启航，赴相关海域执行海上试验

任务。主要检测验证动力系统等设备的可靠性和稳定

性。

航母专家李杰对表示，从官方表述分析表明此次

试验基本完成了既定试验项目，动力检测成功，达到

设计指标。

从现场照片来看，国产航母海试归来有引导船在

四周伴随航行，其目的一是做好警戒工作，二是引导

航母进入港口。在海试结束后依靠自己的动力自行航

行返回工厂码头，这表明第一艘国产航母的动力系统

在海上完成了试验试航任务。

军事专家宋忠平对表示，毕竟这是航母的首次海

试，所以安全是首位的，这个阶段航母动力系统还在

磨合期。宋忠平表示，航母在海试的时候是靠拖船拖

出去，因为其动力系统还没有正常工作，航母的动力

系统实际上是出海之后才启动。 照片显示航母海试归

来，主要靠自己的动力进港，其他船只辅助进港，这

表示动力系统测试很成功。

另一个海试顺利的标志是此次航母海试按预定计

划展开，这表示此次海试期间比较顺利，没有发生大

的意外。

5月11日辽宁海事局发布的103号航行警告，显示5

月13日0900时至5月18日1200时，在黄海北部四点连

线海域执行军事任务。禁止驶入。事实证明这是国产航

母海试的时间范围。

国产航母首次海试期间自主研制的动力系统和推

进系统将接受海洋环境的真正考验。

李杰对表示，首次海试主要目的就是检验动力系

统，通俗地讲就是检验锅炉和螺旋桨，这两样能确保

航母动起来。动力系统检验主要是看在锅炉全部运转

下的状态。在此期间，航母航行先是低速，然后是高

速。一般情况下要在海上高速航行三天三夜，让锅炉

全部运转起来，以此检验动力系统的可靠性和稳定性

，以保证未来的作战需要。动力系统检测期间可能发

生的意外是锅炉管道破裂，出现漏水;此外，还有锅炉

隔热层是否被烧坏。此前俄罗斯为印度制造的航母在

海试期间8台蒸汽锅炉7台被烧毁。而推进系统的检验

主要是看螺旋桨和轴承的密封度，英国航母伊丽莎白

在海试期间因为螺旋桨轴周围密封不良，造成海水倒

灌，每小时有超过200升海水涌入。作为船舶的主要传

动机构，船舶主轴是将主机动力传动输出给螺旋桨的

主要机构，这也是船舶动力系统中至关重要的一环。

李杰认为，与辽宁舰首次海试相比，国产航母的

首次海试有一个关键性的决胜因素，那就是人才队伍

的成熟。辽宁舰是中国首艘航母，每一步都是在摸着

石头过河，但国产航母的人才队伍可谓是人才济济，

全是“能手”“熟手”。此前官媒披露曾任辽宁舰舰

长的张峥出任首艘国产航母编队指挥员，曾在辽宁舰

服役的官兵也分布在各个岗位，因此即便是首次出海

各个战位的操作手也能熟练操作。

至于下一次海试重点是什么，李杰认为要根据具

体情况而定，每次海试都有一个重点。一般情况下，

动起来之后紧接着是能听见，能看见，因此下个科目

应该是通信、导航、机电等其它系统。

航母海试回来之后，进不进船坞要看海试中间出

现的问题大还是小。因此初次海试之后，锅炉、汽轮

机，整个动力系统都需要进行检测。李杰认为，观察

航母首次海试的成功指数有多高，标志之一是看航母

首次海试和第二次海试之间的间隔有多久。

首艘国产航母“首秀”归来 专家
解析海试试了啥

20日是蔡英文上台两周年的日子，台

媒爆料解放军空军机群近日“双向绕台”

，同时海军也派出驱逐舰绕岛，最近时距

离台湾仅30海里。

据台湾亲绿的三立新闻台 17日报道，

当天上午10时20分，解放军又有一架运—

8运输机飞到“海峡中线”，在上空盘旋，

台军持续追踪。文章称，此前曾有消息传

出解放军运—8飞机 14日上午出动，直飞

靠近台湾“海峡中线”的M503航线，当时

台“国防部”并没有证实消息真假，没想

到 17日就发现运—8出现在“海峡中线”

，“挑衅意味浓厚”。台“国防部”称，

对于周边海空勤状况都在掌握中，“军机

、军舰也会随时待命，保持警戒应变”。

台湾联合新闻网 17日还提到，11日上

午，解放军空军出动苏—35首次与轰—6K

战斗机编队飞越巴士海峡，进行“双向绕

岛巡航”。同一时间，解放军海军派出俄

制“现代”级驱逐舰“宁波”号和自制

054A护卫舰“湘潭”号，由钓鱼岛附近海

域南下，通过苏澳、与那国岛之间水道，

距台湾海岸最近时只有 30海里。报道称，

两舰抵达花莲外海后，才将航线向东偏，

拉开与台湾的距离，随后继续南下，由巴

士海峡向西，再由台湾海峡西部水域北上

，回到原驻地浙江舟山基地，等于“顺时

针绕台一周”。台“国防部”军事发言人

陈中吉少将证实，当天确实有两艘解放军

军舰接近，不过并未进入台湾“领海”或

邻接区，台军也依规定全程监控，掌握其

位置与动态。

联合新闻网 17日分析称，两岸军方形

成默契，兵力互不闯越“海峡中线”，在

海峡范围之外的台湾东部，反而只有一般

关于“领海”的国际规定。由于“领海”

与邻接区的范围各为 12海里，因此解放军

军舰在距台 30海里外活动，并未违反国际

规定。此前，解放军舰艇也曾利用“国际

海峡航行权”，穿越日本北海道与本州岛

之间的津轻海峡以及九州岛南端的大隅海

峡，进入西太平洋。《联合报》称，虽然

11日当天台湾外海和空中很“热闹”，同

时有两批解放军军机执行远海长航，但未

发现它们与这两艘军舰进行通联迹象，

“显示中共海、空军操演是各自进行，并

非协同训练”。

有台媒认为，解放军军机和军舰近期

活动频繁，是在对蔡英文上台两周年施加

压力。岛内还盛传大陆最新的第五代隐形

战机歼—20也可能绕台飞行，有军事专家

不断给当局壮胆。台资深“国防”咨询委

员宋兆文称，台军的乐山雷达以及“中科

院”的雷达，都有十足把握“抓”到歼—

20，特别是反隐形被动雷达机动车，本身

无辐射波，被动式感应空中目标，侦测范

围 400公里，算好目标所在，结合远程防

空导弹的战术，“打掉歼—20并不困难”

。他还称，“自己说歼—20好，那是吹牛

，经得起战场考验，敌人说好，才算真好!

”岛内网民并不买账，纷纷讽刺他“耍嘴

炮”。《联合报》则援引大陆学者的话认

为，解放军“双向绕岛”代表苏—35和轰

—6K能够在“第一岛链”和“第二岛链”

之间的海域形成一个有效的空战体系，具

有较强的攻防作战能力。

解放军军机“双向绕台”
台专家：击落歼20并不难
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美国加州蒙特利公园市长青书局创办人

刘冰近期将向家乡上海捐献100件文物，上海

文化发展基金会为接收这批文物特别设立了

一个“长青专项”。这批文物以当年上海美

术专门学校教师的画作、印章为主，被认为

是研究上海历史及中国美术史的珍贵史料。

刘冰将捐献给家乡的100件文物包括，上

海美术专门学校首任校长张聿光的国画画作

《仙鹤》、该校校长刘海粟赠给刘冰的墨宝

《自强不息》、该校副校长王济远的国画画

作《莲塘情趣》、该校教师钱瘦铁的国画册

页及印章，以及朱光斗、郎静山、杨之光的

书法作品与于右任的书籍等。这些画作与文

物对于人们了解上世纪初上海的历史及中国

美术教育的发展是珍贵的资料。这批文物中

还包括了刘冰的父亲、画家刘雅农的自传手

稿，刘雅农早年毕业于上海美术专门学校。

上海美术专门学校是中国首座使用裸体

模特教授人体绘画的学校，1914年刘海粟即

开始在课堂上使用模特教授人体绘画，但在当

年却引起了一场广受关注的“裸体风波”。在

刘冰捐献的这批文物中，即有刘海粟的侄子刘

狮在该校做学生时画的一幅人体素描。

刘冰表示，这些文物虽价值连城，但钱

对于一位 86岁的老人来说已无意义，为此

他希望将这批文物捐献给祖籍国。“刘冰先

生藏品捐赠图录”的撰写人将这部图录的标

题定为“回归”，刘冰对此很满意。他说：

“这些文物多是家父传下来的，应该送回(

家乡)去，它们回去了，我的心也就回去了

。” 此前，刘冰曾多次将自己的收藏的珍

贵文物捐献给祖籍国。

刘冰回忆说，1982年，移民到美国的父

亲刘雅农，要从蒙特利公园市回到祖籍国中

国定居，留下书画文物，包括其母校上海美

术学院(上海美术专门学校的前身)百余年前

的历史资料，今天，“35年之后，我已耄耋

，应将文物捐赠故乡。” 目前，上海方面

已有友人出资设立了非营利机构上海文化基

金会长青文化专项，迎接这批文物返乡。

“在这批文物返乡之前，将在我居住了

45载的第二故乡蒙特利公园市的图书馆展出

这批稀世之宝。” 刘冰说，父亲刘雅农

1913年毕业于上海交通大学的前身南洋公学

，这批文物回归后将由上海交通大学保管展

出，这也是缘分。

目前，刘冰与太太居住在蒙特利公园市

的一幢老人公寓内，生活简单，家中伴陪他

们的是阳台上一些花草，而刘冰平时的乐趣

之一就是在他窄小的书房内把玩这些家传的

文物——他称它们为“我的宝贝”。虽然居

住条件局促，可刘冰夫妇却很快乐，因为平

时许多朋友要找他们帮忙，他们毕竟是华人

社区早期来美打拼的移民。

老华侨向家乡捐文物:它们回去了，我的
心也就回去了

十岁的时候，你在做什么？来纽约

自皇后区森林小丘(Forest Hills)的14岁

华裔混血男生Josh Reisner，不仅十岁

就因跻身电视节目《小小厨神》(Mas-

terChef Junior)八强一炮而红，Insta-

gram上吸引近6万名粉丝追随，今年更

进入韩裔名厨David Chang的餐厅Mo-

mofuku担任帮厨(Line Cook)。刚结束

了首次香港之旅的他，感慨香港的饮食

打开了他的眼界，带给他朝高级餐饮

(refined cuisine)迈进的启发，“希望未

来，我也能有一家属于自己的餐厅”。

Josh中文名雅顺，外公外婆是从

中国海南和新加坡移民到美国的华人

，外公尤其爱做饭，已92岁高龄的

他，至今仍为全家人做饭做得不亦乐

乎。对Josh来说，“最好吃的海南鸡

就是外公做的海南鸡”。而Josh的父

母也爱好美食。

母亲周爱诗(Serena Chew Reis-

ner)介绍，她和丈夫自 Josh幼小时就

常带他到不同风格的餐厅吃饭，生蚝

、蜗牛、鱼子酱都吃遍“从来不给他

点儿童餐，大人吃什么，只要他想吃

就让他尝试”。

Josh三岁起便能清晰记得吃过的

食物，对厨房产生浓厚的兴趣；后来

报名参加森林小丘的儿童厨师学院

(Young Chefs Academy)，每周定期

上课和培训，在老师的鼓励和父母的

允许下，六岁进厨房做饭，七岁能熟

练搞定墨西哥玉米卷、汤等菜肴，也

有了自己第一把六寸的主厨刀(chef

knife)，至今仍坚持每周为全家人做

两次晚餐；八岁时更肩负起感恩节做

火鸡的重任。

十岁那年，儿童厨师学院的老师

告知Josh关于Fox电视台《小小厨神

》真人秀节目征集参赛选手的消息，

建议他报名试镜，并成功闯入前八名

。虽然最终未能获得厨神头衔和 10

万美元的奖金，但Josh说：“录完节

目，我意识到自己对烹饪不只是兴趣

和热情，我第一次想把它当成以后的

事业来做。”

而Josh通过《小小厨神》获得巨

大的关注，这也成了他在餐饮之路的

推手：到著名烹饪学校 The Brook-

lyn Kitchen实习，到顶级拉面品牌

Sun Noodle的Ramen Lab当客座厨师

(guest chef)，在纽约、迈阿密、夏威

夷的葡萄酒与美食节(Wine & Food

Festival)做拉面展示……这一切都让

他小小纪在餐饮界积攒名气。

今年 2月，Josh成功申请到Da-

vid Chang经营的Momofuku帮厨职位

，每周二和周四下午、每周日的早上

至下午要到店里上班，虽然他同时还

需平衡学业，但他忙碌且快乐。

刚从香港旅行归来的Josh介绍，

之前去日本而喜欢上拉面，花很多精

力学习拉面和日本餐。这一次的香港

之旅让他“大开眼界”，“香港的美

食哲学非常现代，常让我想到纽约，

因此发现中餐和任何美食都有更加精

致和高端的空间，启发我未来再去尝

试高级餐饮领域”。

讲究抛弃常规、自创菜单的他，

坦言随着经验的不断增加，越来越知

道自己想做什么、技术怎样提高。虽

仍在探索未来的发展路，但有一点他

很确定：“要有一家自己的餐厅。”

14岁华裔男孩跻身“厨神” 立志开餐厅
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清朝道光年间，江南大湫村有个吴寡妇，因

事在杭州逗留半年，交了一个相好。年底，吴寡

妇决定回乡一趟，将老家的事做个了结，来年开

春再返杭州，与相好团圆。

吴寡妇在老家时，是颇有口碑的媒婆。这次

返乡当然不能白跑，她早已打定主意，要趁回乡

之际，做最后一笔生意。

为此，她专程找到当地一家有名的青楼，向

那里的老鸨游说道：“在我老家，有一个大美人

，比你这里的花魁漂亮百倍，不知你要不要？”

老鸨瞟了她一眼，道：“口气这样大，那就

请你介绍介绍这位大美人吧。”

吴寡妇说：“她叫林淑清，黄花大姑娘一个

，是我们老家十里八乡一枝花，今年刚好二十，

眼光太高，至今未嫁，爹娘急得上火，我正好凭

这三寸不烂之舌，将她哄骗到这里。”

老鸨吃惊道：“你也太缺德了，就不怕人家

爹娘知道真相后，把你活活打死？”

吴寡妇冷笑道：“打死我？那也得找到我这

个人啊。实话跟你说吧，我这次回趟老家，就再

也不回那山沟沟了，把林淑清献给您，是顺手牵

羊。您呢，多少也赏我点辛苦费，我这来回的盘

缠也算有个着落。”

老鸨有点心动了，但还是心存顾虑。吴寡妇

见她迟迟不敢决断，又说道：“您不就是担心有

一天林家人会找上门来吗？您在接手之后，随时

可以将林淑清转卖到别处啊。如此一来，哪还有

什么后顾之忧？”

老鸨终于同意了，接下来，两人又谈妥了价

格，吴寡妇便兴冲冲地回乡了。

一回到老家，吴寡妇就马不停蹄地直奔林淑

清家。林淑清的父亲正在家中劈柴，见吴寡妇满

面春风，料定是为女儿婚姻大事而来，便热情地

将她迎到屋中坐下。

吴寡妇开门见山道：“林伯，我在杭州替你

家淑清相了门好亲，这回您老终于可以扬眉吐气

了。”

林伯有些担忧：“杭州？会不会太远了些，

我这一辈子都没出过城啊。”

吴寡妇答道：“远？要是像您老这样用脚走

，自然是远。可人家有的是钱，出门都是坐马车

，累的是马和车夫。如此一来，就是天涯海角都

不算远了。”

林伯有些心动了，问道：“男方这么有钱，

家里是做何营生啊？”

这问题自然难不倒吴寡妇，在来的路上，她

早已想好了一套说词。由于吴寡妇在杭州时，听

说过名医徐郎中的大名，因此，她干脆把男方说

成是徐大名医的公子，而老实巴交的林伯，哪里

会起半点疑心？一听吴寡妇这样说，还笑呵呵地

打趣道：“这家世实

在好，从此我们老两

口都不用担心生病了

。”

吴寡妇笑了几声

，接着说道：“好是

好，但人家毕竟是大

户，娶媳妇没我们乡

下这般随便。虽然我

在徐家人面前，把淑

清说得跟仙女似的，

但人家没见过面，毕

竟不放心。所以呢，

对方还是想在订婚前

，见一见淑清。”

林伯爽快道：

“这有什么，你就跟

他们说，尽管让他们

来，我这儿好酒好肉

都备着。”

吴寡妇为难道：

“瞧您说的，人家哪

是你我这等闲散人？

人家手里操着多少百

姓的性命，他们要是来这儿，谁来替那儿的百姓

看病？要是因此丢几条人命，你我不是作孽吗？

”

林伯被吴寡妇说得后脖颈发凉，只好问吴寡

妇该如何是好，吴寡妇轻描淡写道：“您就放宽

心，其实啊，我来之前都已经说好了。我呢，再

辛苦辛苦，亲自陪淑清去一趟杭州得了。”

林伯问她们怎么走，自己需不需要同去，吴

寡妇说徐家会派马车来接，时间就定在谷雨那天

，还说这次只是一般性的见面，林伯不用同去，

再说马车载重有限，多一人便走不得了。林伯这

才千恩万谢地将吴寡妇送走了。

很快到了谷雨，杭州那边果然来了马车。吴

寡妇将所有财物收拾成一个包袱背着，然后来到

林伯家。而林淑清也早已准备妥当，正等吴寡妇

来接。两人一碰头，林淑清便别过林父林母，径

自上马车而去。

一路风尘，颠簸劳累，一行人好不容易来到

杭州城外，正要进城，不料被一队官兵挡住了去

路，说是不能进。细问之下，才知杭州城内出了

大事，这几天一直戒严，里不出，外不入，成了

一座孤城。这可把吴寡妇急坏了，城里进不去，

回头看只是茫茫一片，前不着村，后不着店，眼

看日落西山，一行人竟无路可走。徘徊良久，只

在城外荒山上找到一间破庙，好歹也能遮风挡雨

，便将就着在那儿歇下了。

黎明时分，吴寡妇与林淑清正睡得熟，那马

车夫却动起了坏脑筋。这一路来，他早就盯上吴

寡妇的包袱了。他知道，那里面装的都是钱，而

且数目还不小。再看吴寡妇正打着鼾，睡得香，

车夫把心一横，猛地夺了包袱，拔腿就跑。吴寡

妇也随之惊醒，追了上去，只留林淑清一人在庙

里焦急地团团转。

天亮时，吴寡妇失魂落魄地回来了。林淑清

见其两手空空，大汗淋漓，神情呆滞，便知事情

不妙，正要上前安慰几句，吴寡妇却两眼一黑，

一头栽倒在地，起不来了。

林淑清只好四处奔走，找人救援。说来也是

走运，仅仅过了一夜，城里就取消了戒严。林淑

清很快便找到一个会赶马车的农夫，来庙里帮忙

。两人合力将吴寡妇抬上车后，农夫问林淑清去

哪里，林淑清着急道：“我嫂病危，有劳大伯就

近为我找个郎中，我会付你钱的。”

农夫热情地说：“这好办，我们杭城的徐大

名医就在城内，我带你们去。”

很快，农夫赶着马车，来到了徐郎中的医馆

。医馆里有专供重症病患疗养的医舍，林淑清用

随身所带的银两，替吴寡妇谋了个床位。

在徐郎中的医治下，吴寡妇很快恢复了意识

，但其右半身一直瘫痪着，不能动弹，林淑清为

了继续照顾她，就在医馆住了下来。

说来也巧，徐郎中确有一独子名叫徐伯远，

年方二十，是个秀才，见林淑清貌美心善，不觉

倾心。而林淑清当然没忘记吴寡妇的话，知道自

己是来徐家相亲的，在她心里，也已暗暗把徐伯

远当成了自己未来的丈夫。两人就这样眉目传情

，心心相印，不知不觉间产生了感情。

徐郎中看出了儿子的心意，也很中意林淑清

，知道吴寡妇是林淑清的长辈，便去与吴寡妇商

量。

吴寡妇虽然手脚不能动了，可心眼依旧活络

着呢，她知道要将林淑清卖到青楼已不可能，再

说人家对自己又有救命之恩，她也就彻底断了这

个念头，干脆将计就计道：“您老有所不知，我

这个寡妇本来就是个媒人，去年因事逗留杭州，

有幸得知你们徐家的情况，我当时就想到了淑清

，觉得淑清与伯远是天造地设的一对，便来不及

征求你们的意见，自作主张地将淑清从老家带来

杭州，为的就是来与你家说亲。本来嘛，由于我

在城外昏倒，这事眼看就要告吹，可赶车的农夫

却偏偏将我们带到了这里，你说这不是天意是什

么？”

徐郎中哈哈大笑起来，连说这是天意。

数月后，吴寡妇的手脚能动了，便去见了她

的相好。而林淑清则领着徐家父子去了老家，双

方父母一见如故，两边儿女情投意合，这婚事还

有什么好说的？只是吴寡妇因钱财被劫，那相好

竟抛弃了她，吴寡妇不得已又回了大湫村。经此

波折，吴寡妇从此不敢再起歹念，本本分分地干

起了她的老本行。

最后一笔生意
生活中最不起眼的五大長壽素食

在中国上千年的饮食传

统中，老祖宗们留下了一些

本土食物，它们虽然看似不

起眼，却有助健康长寿。

松子清肠润肌肤

珍珠般的松子，在传统

御膳中运用广泛，向来被视

为有滋补强身功效。松子丰

富的油脂成份，不但可以帮

助排便，还可以滋润皮肤。

同时，松子是优质的油脂来

源，含多元不饱和脂肪酸，

可以缓解发炎反应。

白菜止咳化痰还抗癌

冬天万物凋零，白菜却

仍如同松树一样青翠，受到

人们普遍欢迎。在中医看来

，白菜可以退烧解热、止咳

化痰。现代科学发现，白菜

的营养价值高，种类多，一

年四季都能吃到，是最热门

的抗癌明星。冬天是吃白菜

的好季节，白菜丰富的纤维

和维生素C，可以补足冬天

蔬果摄取的不足。但虚寒体

质的人，不适合大量吃生冷

的白菜，如泡菜。

粥护胃补元气

粥在熬煮过程中，已将

食物中的有效成份释放溶解

在汤水中，因此很容易被消

化吸收，适合胃口不好、身

体虚弱的人。粥的食疗功效

千变万化，葱白粥有杀菌效

果、芹菜粥可以让大小便顺

畅。粥还可以协助药物达到

更好的疗效，例如杏仁、茯

苓等中药材，与粥一起食

用，才能让药效持续，达到

更好的效果。

海带帮助排便不长胖

热量低且充满胶质、矿

物质的海带是很适合现代

人的美容健康食品。海带富

含可溶性纤维，比一般纤维

更容易消化吸收，帮助顺

畅排便。最大的优点是，海

带热量低，做为宵夜点心不

用担心发胖，很适合爱美

的女性。

荞麦降压助睡眠

荞麦含有强力抗氧化

物，可以降血脂、增强血管

弹性、防止血液凝结，是很

好的护心食物。此外，其降

血压和助眠的效果也很好。

荞麦还是很好的大肠清道夫，

纤维含量是一般白米的 6

倍，所以有“净肠草”之称。

有人认为，绿叶

菜才是真正的蔬菜，

每天不吃点绿叶菜就

感觉没吃蔬菜，心里

不舒服；还有人认为

，世上蔬菜千万种，

唯有绿色最营养，其

他蔬菜都比不上绿叶

菜。这些观点都是错

误的。其实，蔬菜家

族是“五颜六色”的

。由于所含色素不同

，蔬菜形成不同的颜

色，绿色是叶绿素，

黄色是胡萝卜素，红色是番茄红素，紫色

是花青素，白色是不含色素。

蔬菜按照颜色不同可以分为很多种。

绿色的如菠菜、芹菜；黄色的如胡萝卜、

南瓜；红色的如西红柿、红辣椒；紫色的

有紫色洋葱、紫甘蓝；白色的有茭白、莲

藕等；还有黑色的，如黑木耳。

蔬菜还可以按照食用部位分为根菜类

、茎菜类、叶菜类、花菜类和果菜类。总

之，蔬菜是个大家族，不单单只有绿色。

不同颜色的蔬菜，有共同的营养价值

，普遍含有维生素、矿物质、膳食纤维和

植物化学物，且能量较低，能增进食欲，

帮助消化，对于满足人体微量营养素的需

要、保持人体肠道正常功能以及降低慢性

疾病的发生风险有重要作用。同时，它们

各自又有不同的营养特点。

绿色蔬菜营养价值：含有丰富的叶酸

，叶酸对胎儿的作用极其重要，同时绿色

蔬菜也是很好的钙元素来源，这类蔬菜还

含有比较多的维生素C、类胡萝卜素、铁

和硒等微量元素。

黄色、红色蔬菜营养价值：富含胡萝

卜素和维生素C，其中黄色蔬菜还富含维

生素A和维生素D，能提高食欲、刺激神

经系统兴奋、改善夜盲症、缓解皮肤粗糙

、强健骨骼。

紫色蔬菜营养价值：富含花青素，具

有强有力的抗氧化作用，能预防心脑血管

疾病，可提高机体的免疫力。

白色蔬菜营养价值：富含膳食纤维以及

钾、镁等微量元素，具有提高免疫力和保护

心脏等功能。对调节视觉和安定情绪有一定

的作用，对高血压和心肌病患者有益。

黑色蔬菜营养价值：黑色蔬菜能刺激人体

内分泌和造血系统。研究发现，黑木耳含

有一种能抑制肿瘤的活性物质，与降低食

道癌、肠癌、骨癌的发病风险有一定关系

。

根据颜色深浅，蔬菜可分为深色蔬菜和浅

色蔬菜。深色蔬菜指深绿色、红色、橘红

色和紫色蔬菜。深绿色蔬菜如西兰花、菠

菜，红色蔬菜如西红柿，紫色蔬菜如苋菜

等。深色蔬菜更具有营养优势，富含β—

胡萝卜素，是我国居民膳食维生素A的主

要来源；维生素B2和维生素C的含量均

相对较高，也富含更多的植物化学物。

植物化学物是食物中已知人体必需营养

素以外的化学成分，如酚类、萜类、植物多

糖等。研究发现，植物化学物具有多种生理

功能，在抗氧化、调节免疫力、抗感染、减

低胆固醇、延缓衰老等方面有一定作用，可

预防心血管疾病和癌症等慢性疾病。

蔬菜是平衡膳食的重要组成部分，膳

食指南推荐健康饮食应该餐餐有蔬菜，保

证每天摄入 300—500 克蔬菜，其中深色

蔬菜所占比例应达到 1/2。进餐时应讲究

荤素搭配，一餐可以没有荤菜，但是不能

没有蔬菜。餐餐有蔬菜，首先要保证在一

餐的食物中，蔬菜重量达到 1/2，才能满

足一天“量”的目标。对于一个三口之家

来说，一天三餐的蔬菜总量要购买 1—1.5

千克，中、晚餐每餐至少应该有 2个蔬菜

的菜肴。

蔬菜烹调方法有很多种，推荐多用水

煮和蒸的方式。蒸菜相对不好掌握火候和

时间，水煮蔬菜更方便简单。水煮蔬菜就

是把蔬菜放水里煮一下，捞出沥干水之后

再根据口味添加调料，即成。水煮菜的优

点是没有油烟、营养损失少、操作方便、

食用安全。

水煮菜的要点是：煮菜的水不要过

多，使蔬菜能翻滚受热就行;在水里加一

勺香油，能增加口感和保持色泽;时间不

能长，熟了马上停火，避免维生素受热

损失。

吃蔬菜要重“色”
深色蔬菜更具有营养优势
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生活中最不起眼的五大長壽素食

在中国上千年的饮食传

统中，老祖宗们留下了一些

本土食物，它们虽然看似不

起眼，却有助健康长寿。

松子清肠润肌肤

珍珠般的松子，在传统

御膳中运用广泛，向来被视

为有滋补强身功效。松子丰

富的油脂成份，不但可以帮

助排便，还可以滋润皮肤。

同时，松子是优质的油脂来

源，含多元不饱和脂肪酸，

可以缓解发炎反应。

白菜止咳化痰还抗癌

冬天万物凋零，白菜却

仍如同松树一样青翠，受到

人们普遍欢迎。在中医看来

，白菜可以退烧解热、止咳

化痰。现代科学发现，白菜

的营养价值高，种类多，一

年四季都能吃到，是最热门

的抗癌明星。冬天是吃白菜

的好季节，白菜丰富的纤维

和维生素C，可以补足冬天

蔬果摄取的不足。但虚寒体

质的人，不适合大量吃生冷

的白菜，如泡菜。

粥护胃补元气

粥在熬煮过程中，已将

食物中的有效成份释放溶解

在汤水中，因此很容易被消

化吸收，适合胃口不好、身

体虚弱的人。粥的食疗功效

千变万化，葱白粥有杀菌效

果、芹菜粥可以让大小便顺

畅。粥还可以协助药物达到

更好的疗效，例如杏仁、茯

苓等中药材，与粥一起食

用，才能让药效持续，达到

更好的效果。

海带帮助排便不长胖

热量低且充满胶质、矿

物质的海带是很适合现代

人的美容健康食品。海带富

含可溶性纤维，比一般纤维

更容易消化吸收，帮助顺

畅排便。最大的优点是，海

带热量低，做为宵夜点心不

用担心发胖，很适合爱美

的女性。

荞麦降压助睡眠

荞麦含有强力抗氧化

物，可以降血脂、增强血管

弹性、防止血液凝结，是很

好的护心食物。此外，其降

血压和助眠的效果也很好。

荞麦还是很好的大肠清道夫，

纤维含量是一般白米的 6

倍，所以有“净肠草”之称。

有人认为，绿叶

菜才是真正的蔬菜，

每天不吃点绿叶菜就

感觉没吃蔬菜，心里

不舒服；还有人认为

，世上蔬菜千万种，

唯有绿色最营养，其

他蔬菜都比不上绿叶

菜。这些观点都是错

误的。其实，蔬菜家

族是“五颜六色”的

。由于所含色素不同

，蔬菜形成不同的颜

色，绿色是叶绿素，

黄色是胡萝卜素，红色是番茄红素，紫色

是花青素，白色是不含色素。

蔬菜按照颜色不同可以分为很多种。

绿色的如菠菜、芹菜；黄色的如胡萝卜、

南瓜；红色的如西红柿、红辣椒；紫色的

有紫色洋葱、紫甘蓝；白色的有茭白、莲

藕等；还有黑色的，如黑木耳。

蔬菜还可以按照食用部位分为根菜类

、茎菜类、叶菜类、花菜类和果菜类。总

之，蔬菜是个大家族，不单单只有绿色。

不同颜色的蔬菜，有共同的营养价值

，普遍含有维生素、矿物质、膳食纤维和

植物化学物，且能量较低，能增进食欲，

帮助消化，对于满足人体微量营养素的需

要、保持人体肠道正常功能以及降低慢性

疾病的发生风险有重要作用。同时，它们

各自又有不同的营养特点。

绿色蔬菜营养价值：含有丰富的叶酸

，叶酸对胎儿的作用极其重要，同时绿色

蔬菜也是很好的钙元素来源，这类蔬菜还

含有比较多的维生素C、类胡萝卜素、铁

和硒等微量元素。

黄色、红色蔬菜营养价值：富含胡萝

卜素和维生素C，其中黄色蔬菜还富含维

生素A和维生素D，能提高食欲、刺激神

经系统兴奋、改善夜盲症、缓解皮肤粗糙

、强健骨骼。

紫色蔬菜营养价值：富含花青素，具

有强有力的抗氧化作用，能预防心脑血管

疾病，可提高机体的免疫力。

白色蔬菜营养价值：富含膳食纤维以及

钾、镁等微量元素，具有提高免疫力和保护

心脏等功能。对调节视觉和安定情绪有一定

的作用，对高血压和心肌病患者有益。

黑色蔬菜营养价值：黑色蔬菜能刺激人体

内分泌和造血系统。研究发现，黑木耳含

有一种能抑制肿瘤的活性物质，与降低食

道癌、肠癌、骨癌的发病风险有一定关系

。

根据颜色深浅，蔬菜可分为深色蔬菜和浅

色蔬菜。深色蔬菜指深绿色、红色、橘红

色和紫色蔬菜。深绿色蔬菜如西兰花、菠

菜，红色蔬菜如西红柿，紫色蔬菜如苋菜

等。深色蔬菜更具有营养优势，富含β—

胡萝卜素，是我国居民膳食维生素A的主

要来源；维生素B2和维生素C的含量均

相对较高，也富含更多的植物化学物。

植物化学物是食物中已知人体必需营养

素以外的化学成分，如酚类、萜类、植物多

糖等。研究发现，植物化学物具有多种生理

功能，在抗氧化、调节免疫力、抗感染、减

低胆固醇、延缓衰老等方面有一定作用，可

预防心血管疾病和癌症等慢性疾病。

蔬菜是平衡膳食的重要组成部分，膳

食指南推荐健康饮食应该餐餐有蔬菜，保

证每天摄入 300—500 克蔬菜，其中深色

蔬菜所占比例应达到 1/2。进餐时应讲究

荤素搭配，一餐可以没有荤菜，但是不能

没有蔬菜。餐餐有蔬菜，首先要保证在一

餐的食物中，蔬菜重量达到 1/2，才能满

足一天“量”的目标。对于一个三口之家

来说，一天三餐的蔬菜总量要购买 1—1.5

千克，中、晚餐每餐至少应该有 2个蔬菜

的菜肴。

蔬菜烹调方法有很多种，推荐多用水

煮和蒸的方式。蒸菜相对不好掌握火候和

时间，水煮蔬菜更方便简单。水煮蔬菜就

是把蔬菜放水里煮一下，捞出沥干水之后

再根据口味添加调料，即成。水煮菜的优

点是没有油烟、营养损失少、操作方便、

食用安全。

水煮菜的要点是：煮菜的水不要过

多，使蔬菜能翻滚受热就行;在水里加一

勺香油，能增加口感和保持色泽;时间不

能长，熟了马上停火，避免维生素受热

损失。

吃蔬菜要重“色”
深色蔬菜更具有营养优势
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英7千只公雞家禽秀上展雄姿爭霸王
近日，英国什罗浦郡特尔福德市

举行了一年一度的全国家禽秀。据悉，

共有 7000 多只公鸡参加了此次活

动，被摄影师们拍下了飒爽英姿。

这场一年一度的全国家禽秀吸

引了不少公鸡主人前往参加。为了

能在这次活动上拔得头筹，他们各

显身手，精心打扮自家的公鸡。公

鸡们个个翻松羽毛，保持昂扬的姿

态，展现它们的魅力，一争高下。

参加比赛的有西班牙白脸鸡、婆罗

门鸡、杂色阿劳肯鸡、白头波兰鸡

以及比利时矮脚鸡等。

这项活动的主办方是建立于

1877年的英国家禽俱乐部。多年来

，该俱乐部致力于维护一些传统家

禽的权益，例如鸡、鸭、鹅等。

如果喵星人會說話，第一句會說什么？

再不抓紧时间，今年就

快过去了。贵刊人人都忙着

开会、赶稿、写报告，俺正

好乐得清闲，随处溜达没人

管。

不像平时，编辑们没事

就来蹂躏俺……拜托，乃们

摸完就爽了，俺还要舔毛整

理很累的好吗？（偶像包袱

不能丢！）乃们实在太没有

眼力见了，不顾俺白眼翻上

了天花板，还越撩越起劲，

俺都恨不能怒吼一声：别摸

俺！无奈，只能发出“喵喵

喵”的声音！ 唉，蠢货们

还当俺被摸爽了呢……

不过，猫不会说人话也

有好处，要是俺们说出了真

心话，暴露了忘恩负义的真

面目，真怕以后都没有罐罐

吃了……（当然，小汪子肯

定舍不得饿着俺。）

日本一位自称养了 10

只猫的铲屎君，拍摄了一

段猫 cosplay 猴子，只露出

猫脸舔香蕉的视频，引发

了网友热议：这到底是娱

乐大众，还是虐待动物？

视频中的喵兄弟开不开心

俺不知道，但动作不便则

是显而易见的。还是别用

衣服束缚着习惯“裸奔”

的喵星人吧，毕竟，猫不

是乃们的玩具洋娃娃。

穿上了衣服，喵星人就

抓不了痒，舔不了毛，简直

堪比“十大酷刑”。要知道

舔毛除了能让喵星人保持清

洁，更是俺们缓解压力、散

热保温的好方法。所以无论

是想要给俺们打扮，还是担

心俺们会冷，冬天到了，喵

星人都只想说：“比起奇装

异服，俺还是比较爱舔毛。”

作为橘猫界的一股清

流，俺极力打破“十个橘猫

九个胖”的谣言，一直维持

文人清瘦的体型。没办法，

俺心怀天下、忧国忧民，怎

么胖得起来？不过，俺的猫

家族似乎都在往“圆滚滚”

的方向前进，仿佛猫咪吃的

越胖，铲屎的就能向世人宣

示他对猫咪的爱有多深。

拜托，喵星人的体重才

不是铲屎君爱的指标！

“你自己都在减肥，凭什

么喵星人就要吃成圆球？”

乃们的扯淡逻辑，喵星人

早就识破，只是抵挡不住

美食的诱惑……但作为铲

屎的，你怎么不为主子的

身材多考虑呢？根据“猫

体况得分”，理想的喵星

人体型应该是：能摸到肋

骨，且没有过多皮下脂肪。

可以从顶部看出腰线，从

侧面看出小腹紧缩。

按照这个标准，俺除了

有个小肚腩，身型还是蛮标

准的嘛！

蓝星人老是以为猫其实

很在意主人：在我哭的时候，

我的猫会过来舔我的眼泪

呢！（那只是因为你和平常

不太一样了，八卦喵星人想

过来打听情况而已！）一回

家，猫咪就爱蹭我的脚！

（因为猫粮吃完了，喵星人

想提醒你“加菜”而已……）

类似的误会还有很多，

俺都没法一一解释，只能淡

淡说一句：“俺可能不会爱

你。”喵星人还是比较习惯

和铲屎君保持纯洁的室友关

系，喜欢、爱这些太浓烈的

情感俺们还不太适应。更何

况，作为一枚直男喵，俺怎

么可能爱上小汪子咧？

说了这么多，喵星人的

终极对白很可能只有一句：

“离俺远点，好吗？”不过，

估计铲屎的看到俺们的面瘫

脸，也早就心知肚明。本来

嘛，爱猫的人就是喜欢俺们独

立的天性，看着喵星人自娱

自乐，不正是乃们得到治愈

的时刻吗？反正，当铲屎的

不搭理喵星人的时候，俺们

都会主动去撩，所以乃们就

静静等着被“翻牌子”好了。

正如知乎上一个问题

“猫喜欢被人养吗？”，

用户“庄时利和”回答：你

无法驯化一只猫，它只是在

做自己想做的事情。

北海道紅葉季接近尾聲
九州關西還在等著你

什么是日本红叶季？

日本，被视为世界

上红叶最美的国家之

一，因为日本的秋天漫

长，同时拥有很多枫

树、山毛榉等秋天夜色

转红的树木，到了秋

天，日本满城绯红，美

艳 无 比 。 所 以 从 9-11

月，树叶开始变红到红

遍的这段时间被称为

“ 红叶季”，也叫做

“红叶狩”，并且在日

本有一系列跟红叶相关

的文化和美食。

因为樱花太出名，

让许多游客都在 4 月份

纷纷涌向日本，而忽略

了 9-11 月的红叶季，其

实，红叶一点也不逊色

于樱花，满城的红叶配

合日本的庭院式建筑，

实在是相得益彰。而

且，秋天也是在日本泡

温泉的最佳时期，泡着

温泉赏着红叶，简直是

人生一桩乐事。

红叶季有多美?

日本的红叶都是逐

渐变色的，所以很多时

候能够看到层次不同的

绿、黄、橙、红的颜色

交替呈现，为日本的秋

天增添了很多韵味。

除了红叶，日本也

有很多银杏叶，很多时

候，脚踩着黄黄的银杏

地毯，头上方红红的枫

叶在阳光的照耀下，显

得无比的温暖和美好。

最值得一提的是，

秋天的红叶掩映着日本

的独特的建筑，与庭院

式的房屋相互辉映，配

上精致的和服，简直让

人心旷神怡。

赏红叶已晚？抓住

最后机会！

日本的红叶季路线

一般从 9 月中下旬开

始，路线与樱花季恰好

相反，是从北向南依次

变红，能最早看到红叶

的地区是北海道，最晚

看到红叶的地方是九州

地区。

在九州等地区，你

还可以抓住最后的机会

赏红叶！这里完整攻略

奉上。
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昨晚半夜了仍然没睡着，听着室

友和男朋友一直在不停的打电话，按

理说像我这么最痛恨睡觉被打扰的人

，竟然安静的玩着手机听他们在不停

的吵。虽然室友声音已经压到最低，

对于寂静的夜晚来说还是听得一清二

楚。

电话那头的男声有些像是质问般

，“你都说了些什么?谁让你骂她的。

”

室友委屈的嘟囔，“我哪有骂她

，你自己翻聊天记录。”

她男友仍旧固执的反驳，“那你

上我的QQ干嘛，上就上了你还用我的

号和别人聊天。”大约摸清了室友会

解释，不容得插话的继续咄咄逼人，

“是，你看见别人给我发的消息了，

你就不能等我自己回复吗，你用我的

号以我的名义给别人回复算什么事!”

听见男朋友这个态度，室友的声

音也相应高了一分贝，带着明显的委

屈与嫉妒，“她是女的!你竟然为了另

一个女生对我吼!”

也许是双方脾气本就同样暴躁，

再加上在一起时间长了说话也就变得

不知轻重，她男友还在死命纠结之前

的问题，“我就是想知道你为什么骂

她，她是我前女友没错，可我和她之

间早就没有了当初的那种关系，我们

已经分手了，现在是你信不信任我骂

没骂她而不是我吼不吼你的问题。”

我听得云里雾里，脑海里正在把

这关系理顺的时候，就隐约听见了室

友的哭声，断断续续的抽噎，带着难

以名状的心酸。

我一愣，想安慰，转念一想还是

算了。只是，如果这事换在我身上，

我肯定利落的把电话挂掉让他该干嘛

干嘛去以后别再来找我了。我这暴脾

气，还能由着他欺负?

然而，对于单身狗多年的我来说

，之所以不愿意谈恋爱就是因为觉得

麻烦，一点鸡毛蒜皮的小事也能吵起

来，一言不合就提分手，外带着还得

应付前女友那个致命伤和各色的莺莺

草草。

可是那天晚上，神经的我听着他

们的争吵竟然心里隐约生出了一些羡

慕，甚至连争吵在我看来，都是另一

种不同寻常的在乎。

我他妈的连个可以争吵可以撒气

可以一言不合就闹分手的人都没有啊

。

单身多年，我不再需要爱情，但

我依旧渴望爱情。

这么多年来，也不是没人追也不

是没有喜欢的人，只是最后都还是对

自己说“算了，再等等吧”、“算了

，也许以后还会有更好的”、“算了

，其实也不是多么适合”、“算了，

其实一个人也挺好的。”

白天强大到无坚不摧，夜晚望着

孤独的星空，又会不由得一阵矫情。

我一直在设想脱离单身会是一种

什么样的局面，是韩国偶像剧的温馨

浪漫，还是中国家庭伦理剧的矛盾不

断。因为并不知道结果，所以选择了

不去尝试，因为并不知道是喜是悲，

所以隔绝了一切的可能性，究竟在怕

什么谨慎些什么我也说不清。

大学时在社团对一个男生颇有好

感，每天都想着能够看到他，一见他

就忍不住笑成花痴，恐怕满眼里早就

暴露了我的心意。

每每收到他的消息都能在宿舍里

蹦起来，室友总是嘲笑我，“既然如

此何不挑明关系呢。”

我摇摇头，“这样就挺好的，我

没想更近一层。”可是我却忽视了这

个世界上不会有一成不变的感情，只

是当时一度觉得他人很好和他在一起

感觉很舒服，但如果他真的成了我男

朋友会是什么样子却从来没敢去想过

。

所以在他对我表白的时候，我先

是激动的在宿舍大喊大叫，末了兴奋

劲过去之后，却安静的坐在床上，盯

着消息看了好久才回复道，“不是所

有的喜欢都要在一起，所以，对不起

。”

就在他表白的那一瞬间我突然发

现，喜欢的未必是最合适你的那一个

。

总有人告诉我“你不去试一下怎

么知道合不合适呢?”自己脚上穿多大

的鞋我会不知道?

喜欢归喜欢，但那种并不是所谓

的爱情的喜欢，而是一种说不出来的

惺惺相惜。

或许都是同一类人的原因

，一样的无所顾忌一样的淡然

如水一样的温柔体贴，乃至觉

得看见他就像看见了另一个自

己，可是，人始终是要找一个

与自己互补的人，人也不可能

和自己谈恋爱，因为清楚的知

道自己身上存在哪些缺点哪些固执哪

些需要别人容忍的地方。

有好感和喜欢之间差了一点坚定

，喜欢和在一起也差了那么一点适合

。

以前我一度觉得，一定要找个喜

欢自己的，后来大些之后开始觉得找

个自己喜欢的才重要，而现在的我似

乎觉得，找个适合自己的才最重要。

我喜欢的爱情不是必须多么势均力敌

，而是我们都在为了彼此去优秀，不

是多么浪漫与惊喜，而是千帆过后他

仍拿我当唯一，不是他必须多么有钱

多么帅气，而是他必须有上进心人品

好，不是我脾气暴躁时他也跟着我吵

，而是懂得如何安慰我逗我笑，不是

我一言不合闹分手他也赌气离开，而

是会死皮赖脸的待在我身边。

我喜欢的爱情呐，是风起云涌之

后的平静，轰轰烈烈之后的平淡，满

目疮痍之后的温暖和磕磕绊绊之后的

永远。

就在我这篇文章写到一半小憩的

时候，诺大的晚自习教室里，一个坐

前排的男生突然走到后排一个女生旁

边，潇洒的把自己的笔记放到她桌子

上，然后二话不说的拿起她的水杯出

了教室。再回来，水杯已是装满了水

，轻声地小心翼翼的放到女生桌上。

整个过程下来他们一句话未曾说

过，然而中间表现出来的小举动，却

让我这个单身狗感动到不行。

单身太久，越来越可以一个人应

付所有的不堪所有的孤独所有的痛苦

，却也难免会羡慕于情侣间再平凡不

过的牵手，越来越不需要一个人为自

己遮风挡雨，却也难免在咬牙坚持的时

候希望有人陪在身边哪怕一言不语，越

来越强大，却也难免莫名其妙的脆弱。

单身太久，日常情侣间简单的牵

手拥抱以及宠溺的揉下她的头发，在

我看来都是在秀恩爱。单身太久，我

开始忘了两个人是什么样的感觉，开

始觉得所有第二杯半价都是在对单身

狗无情的嘲笑。

你羡慕单身吗？这些告诉你单身太久

是什么体验

每次走在路上看到大吵大闹的情

侣，或者看着身边一言不合就把气撒

在对象身上的朋友，然后听着他们电

话那头他们男朋友温柔的安慰，在我

看来，却是与众不同的发泄小性子的

可爱。一直觉得有一个可以随时可以

倾诉随时可以抱怨随时可以撒气，也

随时可以不时收到惊喜不时遇到感动

，是这个世界上对于每个独立的个体

来说最温馨的存在。

我们生来都是孤独的，每个人都

在寻找另一个能与之契合的另一半。

也正因为单身太久，才更清楚的

知道自己究竟该选择一个什么样的另

一半，以及如何以最好的模样迎接他

的到来。时常会得意于一个人的自由

，也会莫名其妙羡慕两个人的羁绊，

更设想好了将来有了另一半之后要去

做的事情，也在无形中沉淀着自己，

只为在他向自己走近的一刻伸出手，

微笑着说声，“等你好久了。”

而他亦同样温柔的回应你，“让

你久等了，对不起，我拿余生补给你

好不好?”

你羡慕单身吗？
这些告诉你单身太久是什么体验

正因为单身太久，才更清楚的知道自己究竟该选择一
个什么样的另一半，以及如何以最好的模样迎接他的到来
。时常会得意于一个人的自由，也会莫名其妙羡慕两个人
的羁绊。
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赞颂散步的人已经把走路这一行为上升到一种

带有文学色彩的活动的高度。从逍遥学派到现代的

flaneurs（漫游者），散步被构想为思想的诗学、写

作的前奏、求问缪斯女神的空间。事实上，在以前

，出门散步遇到的最大风险或许是被一条狗击溃，

正如卢梭在《孤独漫步者的遐想》的某篇中所讲述

的那样。同样真实的是，在今天这个极不适合步行

也缺乏文学色彩的墨西哥城，行路者在出门上街的

那一刻是无法拥有像罗伯特· 瓦尔泽开始散步时所

宣称的好心情的。

墨西哥城的步行者必须与城市的节奏同步前进

，必须显示出与其他行路人同样的明确意图。步行

方式的任何一种变化，都会让他成为众人怀疑的目

标。走得太慢，说不定就是在企图犯罪或是迷了路

。跑得飞快还不穿运动装，搞不好就是在逃避正义

的惩罚，或者是有什么见不得人的、值得引起关注

的急事。在这座城市，除了那些还能把狗牵出来遛

两圈的人、放学回家的儿童、上了年纪的人和流动

摊贩，没有任何人可以以散步的速度行路。

自行车介于汽车和鞋子之间；它的轻巧可以让

骑车人超越行人的目光，同时又被机动车上的目光

所超越。由此，骑自行车的人拥有一种绝妙的自由

：不被人看见。自行车的混杂性让骑车人置身于一

切监视之外。骑车人唯一公开宣战的敌人是狗。这

种动物淫念太多，一见到有动得比它快的东西就要

撒腿追逐一番。当然，驾驶汽车的野兽也是很危险

的。尽管如此，骑车人还是具有足够的隐蔽性，可

以得到步行者得不到的东西，那就是：孤独漫游，

任由自己的思绪奔流不歇。

另外，每一辆自行车都是符合自己主人的需要

的。不同风格的人都有属于自己的那一款自行车：

忧郁型的，进取型的，干练型的，野蛮型的，怀旧

型的，实干型的，灵巧型的，淡定型的。车如其人

，比狗像主人更甚。骑在车上，人感觉到实现自我

了，自我被体现了，更加自信了。正如自称推崇城

市自行车运动的胡里奥· 托里所指出的那样，飞机

和汽车都不能和人成比例，因为它们的速度要远远

超过人所需要的速度。自行车就不一样。驾驭自行

车的人可以选择与其身体节奏最为合拍的速率，而

这仅仅取决于骑车人自身的生理极限。

自行车不仅是尊重人体的节奏的，对思考也是

慷慨大方的。当一个人想要神游漫思一番时，拐弯

抹角的自行车车把是他最完美的伴侣；当种种思绪

倾向于直线滑行时，自行车的两个轮子会负责照管

它们；若是某种思虑让骑车人痛苦，阻止了理性的

自然运行，那就找一个角度够大的斜坡，让重力和

风一道产生出神奇的疗效。诚然，自行车有各种用

途，不限于漫游：有骑自行车的专业运动员，有骑

自行车的磨刀匠，有人骑车送货，有人骑车载客。

但同样确切的是，骑自行车漫游是留存不多的几种

以自身为目的的街头活动之一。有这种异于常人的

想法的人，应当被称为“自行车主义者”。将骑车

作为一种不追求最终结果的非功利性事业的人明白

，自己享有一种不同寻常的自由，只有想象的自由

才能与之相比。

如果说在过去，散步是思想家的标志，今天在

一些城市仍然是可以边

走边思考的，那么对于

墨西哥城的居民来说，

散步是没有多少意义的

。

墨西哥城的步行者

背负着整个城市的重量

，沉没在城市的漩涡中

，能看到的只有近在眼

前的东西。另一方面，

使用公共交通工具的人

被限制在 60 平方厘米的

私密空间里，视野也不

比这 60 平方厘米宽敞多

少。驾驶汽车的人也好

不到哪里去，他们待在

一个空空的巨大容器里

，既听不到外面的声音

，也闻不到外面的气味

，也看不到外面的风景

，他们甚至并不在这座

城市里：他们的灵魂被

一个又一个的红绿灯晃

得麻木，他们的目光成

为各种炫酷广告牌的奴

隶，他们的想象力被神

秘而混乱的交通规则设

置了层层关卡。

在城市里找寻属于自己的节奏
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萨尔瓦多· 诺沃曾写道：“我们尝试着一步一步地让我们的

内在节奏—血液循环、呼吸—与包围着我们、轻摇着我们、以

柔声细语伴随我们并牵引我们的缓慢的宇宙节奏相适应，可是

当我们上了汽车，以疯狂的速度消除距离、变动方位、吞吃里

程数的时候，就不得不断然放弃那种努力了。”与汽车上的人

不同，“自行车主义者”可以获得这种柔声细语般的从容速度

，这是散步独有的速度，让思维得到解放、自在徜徉。骑在两

个轮子上滑行的散步者找到了一个合适的距离，既能细细端详

墨西哥城，又能成为它的同谋和它的证人。

自行车的速度让一种看的特殊方式成为可能。坐飞机、走

路和骑车之间的区别，等同于用望远镜看、在显微镜下看和在

电影镜头中观看这三种方式的区别。离地半米的人可以像通过

电影镜头那样观看：他可以在某些细节上注视良久，又可以略

去不必要的东西。在墨西哥城，唯有骑在自行车上的人可以宣

称自己获得了一种浪漫主义漫游者的心情。
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