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智养花容花容

■ 青州

我一直十分迷恋腌制与发酵，
冬天又到了腌制食物的最好时节
了，今年我准备先腌个客家咸猪
肉，慢慢再尝试别的。

我母亲那一代，到了秋冬最为
忙碌，一会儿腌这个，一会儿晒那
个，甚是欢乐。无论是姥姥的豆腐
乳、母亲的酸白菜、爸爸的红酒、孩
子爱吃的果酱……早餐荷包蛋上
的酱油、老汤里的金华火腿、日本
料理少不了的味噌汤……凡此种
种，真是古人的智慧。当大部分食
物转化需要热能时，唯独发酵与腌
制，以时间与微生物为柴火，帮我
们把食物烹调起来，而且更为美
味。

我老家习惯吃风干腊肉，做腊
肉要看气温，如果温度持续保持在
10°以下就可以做了，这样腊肉晾
晒的时候干得快。除了温度，用盐
的比例也非常重要，盐用对了，才
能腌好腊肉。我老爸就很擅长做
腊肉，每年都会做一些，还会热情
地给亲戚朋友送去一些。

腌腊肉需要猪肉、食盐、花椒、小茴香。猪肉
和盐的比例是，一斤肉放15克盐。猪肉不要沾生
水、不要清洗，否则在腌制时会坏掉。先将食盐、
花椒、小茴香倒进锅中，小火炒香放凉；然后将食
盐抹在猪肉上，每一个部位都要抹到，并多次摩
擦；抹好食盐后，用保鲜膜将装肉的盆或缸包起
来，在上面压上重物，放在干燥阴凉通风处；每天
需将猪肉翻动一下，将下面的肉翻到上面，大概
腌一个星期就好了。最后将腌制好的腊肉放进
清水中清洗干净，给肉钻小洞穿上绳子，挂在户
外晾晒，直到腊肉变干即可，这至少需要15天。

这种风干腊肉的做法，很适合家庭制作。腊
肉，可是冬天里独有的味道，你别错过了。

腊八蒜腊八粥，美味很简单

智玩时尚时尚

■ 中国妇女报全媒体记者 何蒙

2022北京冬奥会的脚步越来越近了，
从去年夏季的冬奥特许商品发布，到前不久
的冬奥制服发布，冬奥之风已隆重登场，也
给一直流行的运动时尚进一步打上国货和
科技的烙印，让融合了中华传统文化精粹和
前沿科技的运动服装及装备走入百姓生活。

冬奥制服：将中国传统水墨山水
与冰雪运动完美融合

冬奥制服装备供北京冬奥会和冬残
奥会工作人员、技术官员及志愿者穿着使
用，包含服装、鞋品、配件三大类。设计师
贺阳在接受媒体采访时解释了制服的“双
奥”传承，比如冬奥制服上衣的灰色水墨
意象，源自冬奥色彩中的长城灰，而长城
灰正是从2008年北京奥运会色彩延展而
来，连接了北京夏奥与冬奥，体现“双奥之
城”的风采。

冬奥制服装备的外观设计，灵感来源于
中国传统山水画与冬奥会核心图形的雪山
图景。其核心图形设计展现了中国传统“道
法自然、天人合一”的思想，融合了京张赛区
山形、长城形态以及《千里江山图》的青绿山
水。其运用具有中国水墨画韵味的笔触、浓
厚淡薄的线条、远近虚实的层次，将传统美
学和冰雪运动巧妙融合在一起。

在色彩选择上，霞光红、长城灰、天霁
蓝、瑞雪白，这些冬奥色彩系中的主色勾勒
出冬奥会的恢弘场景与空间意境，以及冬季
运动的节奏感和韵律感。其中，沉稳的墨色
和跃动的霞光红展现了工作人员的实干和

热情，同时黑与红也代表中国古代祭祀天地
的服装色彩，是最高等级的礼仪色彩，也表
达了中国作为衣冠大国的礼仪与文明。中
性的长城灰则彰显技术官员的客观公正。

志愿者制服中的“天霁蓝”，是中国传统
陶瓷珍品——霁蓝釉的颜色，发色沉稳有宝
石般的光泽，而蓝色让志愿者们穿上更加朝
气蓬勃。“瑞雪白”作为制服的调和色，象征
在白雪覆盖下的世界纯净高洁，同时“瑞雪
兆丰年”的吉语也契合了北京冬奥会的举办
时间——春节。

工作人员和技术官员服装以不同的山
水位置和颜色变化来区分；志愿者服装既有
山水的图形，也放大了核心图形中的长城元
素，对角线的动态构图，形成持续流动、跳
跃、进取向上的视觉意象。这种将中国水墨
山水的神韵与运动相结合，塑造出的与众不
同的冬奥之美，让许多人纷纷留言：“真想拥

有！”

国货“真香”：品质提升、价格亲
民，买的更是一种自豪感

有数据显示，近年来，安踏、李宁等国货
运动服饰的销售额已占据网购平台前三甲，
超越阿迪达斯、耐克等老牌国际品牌。记者
打开天猫安踏旗舰店，首页上“国旗款运动
服装”“炽热科技冰雪羽绒服”“KT1氮科技
运动鞋”……这些带着浓郁冬奥气息、充满
科技感的商品让店面与众不同。自2017年
起安踏成为北京2022年冬奥会和冬残奥会
官方体育服装合作伙伴，既服务“巅峰运动
表现”，还推出国旗款运动服装等时尚产品，
已受到越来越多年轻人的青睐。

过去人们选择安踏、李宁等国货运动服
饰，图的是性价比——质量较好、价格亲民，
如今借着奥运东风，国货品牌已将更多高科

技融入产品中，再次拉高了其性价比。许多
人在购买时，买的更是一种国货品牌的自豪
感。同时，由于疫情影响，海淘物流时间被
无限延长，许多海淘爱好者也纷纷将目光转
向国货，国货运动服饰潮流已势不可挡。

快护暖美：冬奥会加速运动服饰
科技化

科技与服装相结合，在运动和户外服装
中运用的最早最多，而“快、护、暖、美”也是
我国运动员参加2022冬奥会“战衣”的功能
设计核心。

记者想为家中老人买一款具有挡风、保
暖、图标反光、多衣兜等特点的羽绒服，结果
商场导购问：“请问您要抗几级风的？我们
的抗风型羽绒服有两款，一款是冬季登雪山
穿的，能抗7级以上大风；另一款适合在城
市穿着，可抗2-3级风。”记者盲目选择了
可抗7级风的羽绒服，结果老人穿不了，因
为太热了。科技的力量就是这么强大。

日常生活需要挡风，而运动则需要抗风
阻。我国此次在冬奥会上为运动员准备的

“战衣”就注入了十足的“抗阻”科技。以速度
滑冰比赛服为例，国家冬季运动服装装备研
发中心主任、北京服装学院教授刘莉说：“（比
赛服）有56个不同部件，部件上集合着各种裁
剪的结构、各种研发的减阻类面料，它的安放
位置以及面积大小等都做了非常多的设计，
而且在风洞里进行了长时间的对比测试。”

运动服的保暖和排湿功能也是非常重要
的，保暖好的运动服还能细致分类：你想要适
应多少度的环境？排湿功能想要湿透后30
分钟干还是2小时干？而在御寒保暖上，冬奥
会“战衣”运用了两大我国自主研发的科技面
料——炽热科技和防水透湿科技。炽热科技
运用立体结构保暖材料聚热棉，具有光蓄热
性能，可将热量流失阻隔效果提升约20%，能
够瞬间升温，高效蓄热；远红外石墨烯材料，
可显著提升远红外辐照升温，超过国家标准
一倍；另外，超级羽绒附着纳米级保护层，防
水防潮的同时比普通羽绒增加30%蓬松度，
超强保暖。这种防水透湿科技还能在防止衣
服淋湿的同时，及时导出人体排出的湿气。

相信未来国货运动品牌会将更多奥运
制服中的高科技运用到日常运动服饰中，无
疑将给我们带来更多运动时尚新风潮和科
技红利。

中老年人护肤
应以营养为主

■ 科信食品与营养信息交流中心科技
传播部主任 阮光锋

腊八节临近，很多人又开始准备腌腊八
蒜、熬腊八粥，一同忙碌起来的，还有与之相
关的各种传言：腊八蒜腌得越绿口感越好，
大蒜只有在腊八腌才能变绿，吃腊八蒜能防
癌、软化血管，腊八粥食材越杂越有营养
……这些说法究竟是真是假？

吃腊八蒜真能防癌、软化血管？腊八蒜
的原料就是食醋和大蒜瓣儿，醋是很多人眼
中的“养生佳品”，大蒜更被誉为“杀菌利
器”，于是有传言说吃腊八蒜能预防癌症、软
化血管。事实究竟如何？

其实，目前没有确凿证据显示，腊八蒜
具有预防癌症或者软化血管的功效。曾有
一些观察性研究表明，大量食用大蒜或能降
低胃癌、食管癌、结直肠癌等胃肠道恶性肿
瘤的发生率，但若为这可能的好处而大量吃
腊八蒜，会因摄入较多醋酸刺激损伤食道，
反而得不偿失。而腊八蒜通过消化道进入
人体，醋酸进入小肠被碱性消化液中和，最
终被吸收进血液的醋酸非常少，而且很快
就会被肝脏代谢掉，并不会与血管产生任
何实质性接触，更起不到软化血管和降血
脂的作用。因此，不要太迷信腊八蒜的保
健功效，把它当作一种节日美食偶尔吃吃
就好。

大蒜只有在腊八腌才能变绿？“腊八这天
泡蒜才能绿”是一种流行说法，大蒜变绿真的

会挑日子吗？资料显示，大蒜中天然含有一些
含硫化合物、氨基酸和有机酸类物质，这些物

质本是无色的，但在低温和酸性条件下，大蒜
中的吡咯基氨基酸类物质与丙酮酸反应生成
黄色素，与含硫的烯丙基硫代亚磺酸酯反应生
成蓝色素，它们叠加在一起就呈现出绿色。

不过，其中的蓝色素性质并不稳定，温
度略高就容易分解，见光也能加速分解，使
其在储藏过程中逐渐变成黄色。相比而言，
黄色素倒是比较稳定，只要处在酸性环境
中，既不太怕热也不太怕光。所以，约放一
个月后，腊八蒜的绿色就会从比较鲜明的蓝
绿色逐渐变成黄绿色，然后再变成浅黄色。

因此，腊八这天泡蒜只是一个传统习俗。
只要有低温环境，醋泡蒜可在任何时间段进
行，在夏天也可用冰箱成功腌制出腊八蒜。大
蒜变绿，首先需要低温环境，低温是打破大蒜
休眠、激活蒜酶、使大蒜变绿的必要条件；其次
需要蒜酶，蒜酶对大蒜变绿起着催化作用；最
后需要食醋，醋能让大蒜的细胞膜变薄，使大
蒜能在细胞壁不被破坏的前提下变绿。

腊八粥食材越杂营养越丰富？一碗热腾
腾的腊八粥，是寒冬腊月中的一道美味，各种
粗粮、豆类、坚果、水果干等都可入粥，少则七
八种原料，多则一二十种。很多人觉得，腊八

粥的食材越杂营养越丰富，事实果真如此吗？
其实，腊八粥食材并非越杂越好，要看

食材质量而不能单看数量。如果食材中有
比较多的粗粮和杂粮，比如黑米、高粱米、红
小豆、薏仁米，其维生素和矿物质含量比精
白米高出几倍到十几倍，而且富含多种膳食
纤维和抗氧化成分，确实会提升腊八粥的营
养价值；如果往粥里加入各种水果干、糖果
等，则会使粥变得很甜，反而对健康不利。

而且腊八粥里放杂粮的量，应该有个限
度，还需按个人体质选择，并非越多越好。
对于消化功能不是特别好的老人、小孩，一
次性吃太多杂粮反而会增加消化负担。总
体来说，建议按《中国居民平衡膳食宝塔
（2007）》中推荐的膳食搭配去吃才最健康。

智享记忆中的中的味道味道

美食美食智享乐享

腌蒜不必挑日子，粥料无需放太多

■ 东南大学附属中大医院皮肤科
副主任医师 董正邦

不同年龄人群，保养时需要的成分也不同，中
老年人选择护肤品建议以营养为主，最好选用含
有适当的油分、防皱、延缓衰老的护肤品，尤其推
荐含以下4类成分的。

人参类。研究表明，人参主要成分是人参皂
苷、人参活素、少量挥发油和各种氨基酸和肽类、
葡萄糖、维生素B族等。护肤品中加入人参提取
物，可促进蛋白质合成和毛细血管的血液循环，对
皮肤活化有促进作用，可起到滋润和调理皮肤的
效果。

蜂乳类。蜂乳（蜂王浆）烟酸含量较高，能较
好防止皮肤变粗糙。而且，蜂乳中的蛋白质、糖、
脂类及多种人体需要的生物活性物质，能有效控
制皱纹、护理皮肤，维护皮肤的健康、美观。

维生素类。一般情况下，维生素A可缓解皮
肤干燥、脱屑等现象，让皮肤更光滑水润；维生素
C可减少色素沉着，让皮肤更白净细腻，但此类护
肤品应尽量在晚上使用；维生素E可延缓皮肤衰
老，减少皱纹；也可将这些成分混合起来，填充维
生素A和D、E和B或加上C，效果更好。

水解蛋白类。水解蛋白类的护肤品和皮肤有
很好相容性，有利于将营养物质快速渗透到皮肤
中，并且在皮肤表面形成一层保护膜，从而使皮肤
丰满、细腻光滑、皱纹舒展。

除了选对护肤品，掌握正确护肤方法也很重
要。中老年人在日常生活中应注意以下两点。

选对洗脸毛巾。粗糙、干硬的毛巾会对皮肤
产生强烈刺激，慢慢让皮肤产生细纹，长期如此还
会刺激皮肤生成黑色素，引起色素沉着。建议3
个月换一次毛巾，且洗脸毛巾需要常清洗、晾晒。

经常按摩面部。经常皱眉、托腮容易造成皮
肤上下牵拉甚至松弛，适当按摩可缓解。使用双
手的食指、中指和无名指，从额头部位中间向两
侧、顺着皮肤和肌肉的纹路按摩，做30次；双手从
鼻翼推至太阳穴，做30次；双手食指、中指弯曲，
从下巴推至太阳穴，做30次。注意按摩前要洗净
双手，力量要适中。
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