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生活中，冲泡咖啡后很多
人会将咖啡渣倒掉。家政业
内人士刘连喜提示，咖啡渣有
很多妙用，大家不妨将冲泡过
的咖啡渣回收利用起来。

植物养料。咖啡渣中含
有植物生长所需要的养分，把
它倒入花盆中能作肥料，还没
有异味。如果在植物根部绕
一圈，还有一定防虫功效。

祛除异味。咖啡渣可吸附
异味，可将咖啡渣装在小盘中，
放在厕所里去除异味；也可将
它缝在布袋里放进鞋柜，不但
可充当芳香剂还能除湿，如果
放在鞋子里，除臭效果也很明
显；将咖啡渣放进冰箱里，还能
避免食物串味；放在房间墙角，
吸收异味的同时还能防止虫蚁
侵入；铺在烟灰缸中，可去除烟
臭味，也更容易熄灭烟蒂。

清洁帮手。咖啡豆本身
含有油性，对实木地板可起到
保养作用。将冲泡后的咖啡
渣完全晒干，装到丝袜里用来
擦拭木地板，可起到提亮、去
污的效果。 （敏稳）

■ 张元

初夏端阳枇杷熟，夏至杨梅满山甜。端
午节过后，阳光像金黄的丝绒变得愈发饱满，
山间的杨梅也渐渐圆润、笑意生动。真正的
夏天，就是从吃一颗杨梅开始的。

杨梅之所以诱人，是因为它既有甜的本
分，更有酸的挑战。一见杨梅，酸酸甜甜的
感觉油然而生，从四面八方汇集舌尖之上，
令人跃跃欲试。迫不及待摘下一颗放入嘴
中，每一根刺平滑地在牙间触了过去，丰盈
的汁水清凉缠绵，使人迷醉。一颗还未吃
完，另一颗已拿在手里，酸酸甜甜的滋味，让
人欲罢不能。

杨梅没有皮，可以说是最坦诚的水果；杨
梅没有遇见贵妃，却成了最遗憾的擦肩。明
代嘉靖年间，大学士徐阶曾作《咏杨梅》：“若
使太真知此味，荔枝焉能到长安”。苏轼也对

对江南杨梅赞不绝口：“闽广荔枝、西凉葡萄，
未若吴越杨梅。”他还别出心裁地用杨梅包粽
子，“独盘中见卢橘，时于粽里得杨梅”。

从淡红转为深红再到黑红，一颗杨梅的
成熟期只有8天，如同面对暗恋的女子，还没
来得及表白，她已转身远离，空留一地相思，
酸酸甜甜。

杨梅成熟期短，保质期更短。那天一早，
在中国杨梅之乡慈溪的大学同学让我过去品
尝杨梅，因为慈溪的横河杨梅正当时令。我
让他索性“一骑红尘管见笑”，以免我舟车劳
顿，他笑我乃一介俗人，“早上摘的杨梅，到了
傍晚颜色就会变得暗沉，要吃好滋味，还得亲
手前去现摘。”

为了留住杨梅的滋味，就有杨梅酱、杨梅
酒、杨梅汤、杨梅干……熬好的杨梅酱上撒一
层白砂糖，红白相映，冰凉香甜，颇有些踏雪
寻梅的意境；煮一碗杨梅汤，镇在冰里，等凉

透了，拿出来喝几口，没有快意恩仇的刺激，
却是别样的风情；黄昏时刻，慵懒地倒上半杯
杨梅酒，左摇右晃，溅起阵阵酒香，是夏日里
最舒适的迷醉。

对江浙人来说，杨梅不仅是美味，更是乡
愁。杨梅的记忆，深深印在民国小说家王鲁彦
的心中。他说，故乡的杨梅呵，相思的杨梅！
它有着多么惊异的形状，多么可爱的颜色，多
么甜美的滋味呀。相思的杨梅，还有西施和范
蠡的爱情，西施的美丽和范蠡的虔诚，感动了
上苍，才有了“会稽杨梅天下奇”的传说。

其实，每个人心中，都有一颗最好吃的杨
梅……某年立夏，我虔诚且忐忑地行走在自
己的人生递进之路上，那是一个关于角色的
递进，虽然已有很多时日的准备，但面对递进
后的一切，幸福中总有着些许的犹豫。现在
想来，这种感觉像极了那颗杨梅——酸酸甜
甜，绵延不绝。

夏天，从吃一颗杨梅开始
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■ 广州医科大学皮肤病研究所副所长
朱慧兰

炎炎夏日，许多女性都被晒黑、皮肤
粗糙、色斑暗沉、黄褐斑等问题困扰，不
妨试试“绿茶水疗法”，可简单高效改善
许多皮肤问题。

研究发现，绿茶含有丰富的天然活
性物质茶多酚，其具有抗氧化、抗衰老、
抗过敏、抗辐射、抗菌消炎、美容保健、修
复皮肤屏障等作用。因此，“绿茶水疗
法”在辅助治疗痤疮、玫瑰痤疮、脂溢性
皮炎、日晒伤、光老化、黄褐斑、炎症后色
素沉着、接触性皮炎、湿疹等疾病中，也
发挥了重要作用。“绿茶水疗法”，其核心
就是用绿茶水敷面。具体操作如下：

1.先用纱布将20克（相当于3个一
元钱币重量）的绿茶叶包好，包裹成团后
放入茶壶中，再用一升90℃的纯净水冲
泡。泡好后滤出茶水，要避光静置30分
钟，等它凉了放入冰箱冷藏后才能使
用。记住不能用超过24小时的绿茶水，
以免细菌污染。

2.先清洁皮肤，用干净的纯棉毛巾
或6—8层纱布浸透绿茶水，拧干毛巾
或纱布，以不滴水为宜。将毛巾紧贴于
患处或全脸，每次约15—20分钟，注意
时间不要过长，避免皮肤过度水合，损
坏角质层。每5—10分钟更换一次绿
茶湿敷的纱布，使用次数越多，疗效越
显著。如果没有足够时间湿敷，也可用
棉签蘸取绿茶水，或将其装入小喷瓶中
喷在全脸。但不建议使用化妆棉或一
次性面膜纸来蘸取绿茶水敷面，以免这
些材质导致过敏。

3.敷完了绿茶水，要用清水清洗后
再涂上保湿乳，这样皮肤就不会干燥了。

■ 韩佳宁

今年初夏，北京长安街上骑行者大军浩
荡，让人恍惚回到了20世纪80年代。今春以
来，小红书上关于“骑行”的笔记篇数已达到
101万+，“快乐”“自由”“怀旧”“运动锻炼”等
成为骑行者的关键词。

4月下旬以来，因为疫情管控，北京市区
多条公交车线路停运或甩站，公共交通不如以
往便捷，自行车自然成了兼具休闲、健身、社交
和旅游于一体的“必备神器”。有调查发现，
早、晚骑行的人占大多数，围绕着“骑行”这一
主题，还衍生出了骑行穿搭、骑行设备、骑行景
点、骑行App等丰富多彩的内容。随着国民
健身意识、绿色出行意识的不断增强，从昔日
的“四大件”到如今的日常通勤工具，自行车早
已变成了一种健康生活方式的新载体，甚至成
了年轻人的新型社交工具。

家庭骑行，疫情之下健康“遛娃”新
方式

“看见前面那座山了吗？这是景山，老北
京的城市之巅，它的南侧是紫禁城，是中国最
大的皇家建筑群……”这可不是导游向游客介
绍景点，而是骑着自行车的鸟哥正在向一同骑

行的女儿讲述北京的城市知识，而鸟哥的妻子
亮姐此时也骑着自行车跟在父女俩后头。

6月初的北京，因为疫情马路上的机动车
明显减少，“80后”夫妇鸟哥和亮姐正带着女
儿暄暄在市内骑行观光。鸟哥还提前规划了
路线，把沿途历史建筑和名胜古迹的知识熟
记于心；亮姐则备上了凉白开和糖果零食。
他们一家三口都戴着头盔，从位于安华里的
家出发，沿着安定门外大街一路南下，往西拐
向鼓楼，再沿着北京的“中轴线”继续骑行至
天安门，最后折返回家，大约花费了1小时。
一路下来，一家人出了汗、看了景，也学习了
知识，增进了交流。笔者问暄暄骑行“累不
累”，暄暄笑着说：“不是很累，非常开心！”

鸟哥和亮姐相识于户外团体活动，有了女
儿之后，鸟哥专门买了户外幼儿背架，成了户
外运动圈里的“背篓奶爸”。亮姐也不轻松，一
家三口的口粮、热水、冷水、尿不湿、换洗衣服
等都要背上。骑行原本不是这个爱好户外运
动之家的“遛娃”首选，但比起徒步旅行、露营
等其他活动，骑行算是一种适合在疫情期间避
免聚集和“跨区”的简单方式。

“暄暄刚学会骑两轮自行车时，我们还不敢
带她上公路，因为有年龄限制，她再大一点时我
们就带她去郊外的骑行公园，先开车去，然后骑
一圈自行车看看山水，晚上再骑回公园露营。”

其实，带孩子骑车上路，鸟哥心里也有矛
盾的时候，“教小孩骑车其实不复杂，摔几下就
学会了。但做好防护很重要，护具、骑车安全
知识这些都需要早早备齐。”有了父母的言传
身教，暄暄对骑行技术和安全知识已熟记于
心，“刚起步的时候，骑行变速器要轻，上坡轻、
下坡重，一定要戴头盔……”

中国曾是自行车大国，在“80后”鸟哥和
亮姐的记忆里，男骑“二八大梁”、女骑“飞鸽”
牌自行车上班的画面还历历在目。他们希望
通过骑行，让女儿在锻炼身体之余，也能体会
到爸爸妈妈小时候的乐趣所在。

结伴骑行，年轻人健身观光又交友

每到周末，“90后”职场白领金璐璐都要
抽出半天到一天时间进行户外运动。上周，她
发起了一个骑行到首钢大桥的小型活动，一共
4人，分别从北京市昌平区沙河镇、海淀区中
关村和花园桥碰头，一起骑行到石景山区的首
钢大桥，全程约40公里。

璐璐和青青最先出发，“打卡”了清河大桥、
清华大学，在中关村步行街和团队里唯一男“骑
友”DC会合，3人骑行到白石新桥，和静姐碰头，
再一起途经中央电视塔、八角游乐园、首钢滑雪
大跳台等地，最终在傍晚抵达首钢大桥。

在这个小团队里，璐璐和静姐的骑行装备
最齐全，崔克牌专业公路车、骑行服、头盔、锁
鞋、码表、前后车灯、insta360小型运动摄影
机等一应俱全，这套装备置办下来至少上万
元。她俩“入坑”都很早，算是北京“骑友圈”里
数得着的女强人。

璐璐从2019年开始骑行，起因是她报名
参加的“铁人三项”比赛中有骑行项目。静姐
则是马拉松爱好者，因为踝部受伤转战骑行。
40岁的静姐看起来就像个“90后”，她说这得
益于坚持了近十年的户外运动。

有研究表明，长期坚持骑车能提高机体免
疫力、抗衰老，提高大脑皮层的工作效率和心
肺功能，降低心脑血管疾病发病率。然而，户
外骑行带来的兴趣社交，才是更多年轻人沉醉
其中的重要原因。

青青和DC属于骑行“圈外人”，因为疫情
阻碍了旅游的心愿，他们才加入了璐璐组织的
骑行活动。青青的“大行”牌折叠车购入价格
约2000元，本是她上下班用的。青青说，平时
工作太忙没有多少时间锻炼，而早晚各骑行
14公里通勤后，她“感觉整个人都充满了活
力，晚上睡得很香”。

他们骑到石景山路时，看到了越来越多的

骑行者，大家都是去欣赏夜色下的首钢大桥。
他们有的像璐璐和静姐那样骑着专业的“公路
车”，有人只是骑一辆共享单车，但不论是万元
级别的专业车还是共享单车，骑行带来的快乐
和沿途风景都一样令人怦然心动。

近年来，中高档自行车销量一直保持增长态
势，尤其是疫情以来，将自行车用作通勤交通工
具的人明显增多。据《2021年中国运动自行车
调查报告》显示，从骑行频率来看，24.5%的用户
每天骑行，49.85%的用户每周骑行1次或以上；
从自行车拥有量来看，29.8%的用户拥有1辆自
行车，56.91%的用户拥有2到3辆；18至40岁的
青壮年人群是自行车运动的主要群体，公路车是
运动自行车中的主流车型。中国自行车协会近
日发布的《2022中国自行车电动自行车流行趋
势报告》则显示，从消费趋势看，城市休闲车注重
提升骑行舒适度，国潮风格设计添加本土文化元
素；公路自行车中，碟刹公路车加速普及，电子变
速由顶级公路车向运动爱好者用车普及；山地自
行车则更注重多样化的骑乘体验。

爱好骑行的“大脸萌酱”坦言：“我2018年
购入自行车时，当时朋友们都非常不解，马路上
共享单车那么多，为什么还要买？但这两年购
买自行车的朋友越来越多，而且很多人还添置
了诸如头盔、手套、行车记录仪等骑行装备。”的
确，如果说共享单车让自行车重返大众视野，那
么疫情防控常态化和户外休闲运动的兴起则让
公路骑行实现了彻底“翻红”。马蜂窝近日发布
的体育旅游主题报告显示，骑行等体育运动已
成为越来越多年轻人旅游出行的理由，“90后”
是这一出行方式的主力，占比高达55.6%。

你是否发现：马路上风驰电掣般从你身边
驶过的“骑士”身影越来越多了？每到周末或
节假日，朋友圈里越来越多的“骑行日志”晒出
了健康和绿色环保；社交媒体上，越来越多的
人在分享自己的选车经验、专业装备以及骑行
路线。这个夏天，骑行已成为都市年轻人运
动、休闲、社交的时尚选择。
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骑行已成为集休闲、健身、社交和旅游于一体的时尚运动，“90后”是其中主力占比高达55.6%

冬瓜，含水量高、富含维生素C，历
来被人们奉为入夏良品，是解暑化热的
最佳之物。冬瓜品种众多，广东万绿湖
依山傍水而养的青脂白玉小冬瓜，瓜肉
肥白，宛如青脂白玉，瓜味香甜清爽，色
碧味甘，是近来粤菜馆里的当红明星。

冬瓜看似日常食材，但甘美滋润、
细腻清甜如它，以酿入肴，搭配万千食
材，就可幻化出奇妙的化学反应。

将冬瓜切成环状，在瓜环中酿入当
季鲜甜海胆、鲜虾，注入鲜味因子与优
质蛋白，荟萃成一道“青脂白玉冬瓜
甜”，不仅雅致，更是美味。一箸入口，
从舌尖至肺腑，如海边的一股清风，吹
散了暑热。

原只炖八宝冬瓜盅则是另一番演
绎，精华萃集，清淡味鲜。以冬瓜为容
器，盛入火腿、鲜虾、莲子、薏米、鸡肉、
冬菇、瑶柱，以及几瓣应季最不可少的
夜香花。热气蒸腾缭绕，愈煲愈是清
甜，瓜肉柔软，一勺舀起，料足丰富。满
满鲜味，就浓缩在这轻抿的一口之间，
夏日之香漫溢舌尖。

（曾繁莹）

夏日护肤
试试“绿茶水”

青脂白玉小冬瓜
或酿或炖清凉一夏

小丽小丽//画画

生活发现发现

智养花容花容

乐享美食美食

智活妙招妙招

静姐在环海南岛骑行

金璐璐和静姐骑行“打卡”首钢大桥


