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■ 孙毅

超市的酸奶琳琅满目，有果粒的、咖啡的、燕麦的，
有零脂的、零糖的、零添加的，有日式的、丹麦式的、老北
京的……价格更是高低不一，从两块钱一盒到十几块钱
一盒。酸奶到底应该怎么选？贵的营养价值就高吗？

普通家庭应选中端酸奶。乳业分析师宋亮介绍，
酸奶的价格跟配料成本关系不大，而由供求关系决
定。国外的酸奶是一个日常消费品，没有高端、超高端
等概念，差别在是否有机、是否草饲等，且价格差异不
大；在国内，酸奶除了日常消费，还出现了功能型产品
——各种零添加或特定菌种添加，还有时尚零食型，针
对女性或儿童等。

宋亮建议，普通家庭选择中端酸奶即可。低端奶
可能使用了复原乳，品质差一些；中端奶大部分是生牛
乳，品质更高。

酸奶价格并不反映营养价值。中国农业大学食品
学院食品营养与安全系副教授范志红认为，酸奶的价
格并不反映其营养价值。“选择什么样的酸奶，完全因
人而异，看个人的生理需求、医疗需求、肠道耐受性、经
济承受力等。”范志红说，如果买酸奶是为了补钙补营
养，选蛋白质性价比最高的；如果为了好喝过瘾，选脂
肪含量高，糖含量中等（100克中碳水化合物9到12
克）；如果为了低糖无糖，可选碳水化合物含量低（每
100克中碳水化合物4到9克）；如果为了补充某些益
生菌，选有益生菌说明和活菌数量，且有冷藏条件、较
新出厂的；如果为了价格合算，直接买奶粉、菌种和酸
奶机自己做酸奶最合算；如果身体没有任何限制，就按
自己觉得最愉快的方式选。

选酸奶，
看成分别看价格
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■ 胡珍

春已至，万物始，又到了一年一度的
春菜尝鲜季。虽春寒料峭，但香椿、蚕豆、
马兰头等绿油油、嫩生生的春菜已抢先一
步上市了，为餐桌带来了“春天的味道”。

香椿。香椿是春菜届的老“网红”，
被称为“树上蔬菜”。每到春天，高大的
椿树顶会抽出紫红嫩绿的新芽，散发着
一股浓郁而特别的香气，不仅营养丰富，
且有较高药用价值。香椿可用于制作香
椿炒鸡蛋、香椿竹笋、香椿拌豆腐、煎香
椿饼、香椿皮蛋豆腐、凉拌香椿、腌香椿、
冷拌香椿头等菜肴。

马兰头。马兰是一种春季生长的
野菜，在长江地区特别流行，有红梗和
青梗两种。其幼叶常作蔬菜食用，俗称

“马兰头”，可新鲜食用，也可晒干做干
菜，食用时再水发。常见烹调方法有
炒、煮汤、凉拌等。新鲜马兰头口感清
爽，拌成馅或凉拌都不错，基本用盐调
一下味就可上桌。当味蕾触碰到食物
鲜甜，感觉舌头上开了花。

春笋。尝鲜无不道春笋，一口“鲜”
一口“嫩”，食过春笋才知春之味。立春
后采挖的笋，以其笋体肥大、洁白如玉、
肉质鲜嫩、美味爽口被誉为“菜王”。烹
调时无论是凉拌、煎炒还是熬汤，均鲜嫩
清香，又被称为“山八珍”。油焖春笋比
较家常，鲜嫩的春笋，焖的鲜咸略带丝甜
味，停留在舌尖的美味，让人百吃不厌。

蚕豆。每年春天，蚕豆的鲜美总是令
人垂涎欲滴。蚕豆营养价值较高，蛋白质
含量为25%—35%，富含糖、矿物质、维他
命、钙和铁。蚕豆的做法有很多，如雪菜
豆瓣酥、清炒蚕豆等。需要注意，蚕豆不
可生吃，脾胃虚弱者不宜多食，蚕豆过敏、
有遗传性血红细胞缺陷症以及蚕豆症患
者均不宜食用。

荠菜。每逢春天，荠菜就接连冒出
头，是江南最常见的野菜之一。荠菜的
做法有很多，清炒、凉拌、做馅儿，清香鲜嫩的味道，让
人吃到停不下筷子。荠菜炒年糕、荠菜豆腐羹等都是
家常名菜，味道更是“鲜掉眉毛”。
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牛虎铜案（战国）

乐游天下天下

■ 胡杨 文/摄

我们从哪里来？2022年故宫博物院
的首秀“何以中国”，既是展览的提问，亦是
一种精妙的回答。2月20日一大早出发去
故宫，我怀着雀跃的心情发朋友圈道：“虎
年第一次‘进宫’，看《何以中国》大展。今
天冬奥会闭幕，一场冰雪盛会加持虎年春
节，双喜临门带来龙腾虎跃、国泰民安的吉
兆。‘何以中国’，谷爱凌、徐梦桃、苏翊鸣等
中国冰雪健儿告诉你！”

故宫开年大展，观“国家宝藏”回
望中华璀璨文明

1月26日开展的“何以中国”，共有130
余件（套）国宝级文物参展，上起石器时代、
下至清代，包括石器、陶瓷、玉器、青铜器、
金银器、书画、古籍善本、印章等类别，是全
国29家博物馆“镇馆之宝”的集体亮相。2
月14日故宫博物院就邀请了百余位报道
冬奥会的中外记者探访故宫，观赏《何以中
国》开年大展，探寻冬奥创意背后的文化根
源，让世界在文物中读懂中国。

展览设在文华殿，看展需提前预约，
因为“国家宝藏”的粉丝实在太多了。那
天我到达时，参观者早已排起了长龙。这
次看展每场限制人数，我得以在每件国宝
珍品面前驻足、观赏，久久不肯离去。看
到激动处，我会用手掌轻轻抚摸玻璃，仿
佛跟国宝“握个手”。大多展品下的标签
上都有二维码，扫一扫可以看详细的文物
介绍——

何尊（西周，宝鸡青铜器博物馆收
藏）。这是西周早期贵族“何”铸造的一件
祭祀先祖的青铜礼器。何尊整体呈椭方
形，口圆而外敞；通体饰四道透雕的扉棱，
器身纹饰自上而下分为3部分，均以可沟通
天地的动物纹为主题，造型极富艺术特
色。它之所以占据展厅C位，因为其尊内
底铸有铭文，其中“宅兹中国”为“中国”一
词最早的文字记载。

长信宫灯（西汉，河北博物院收藏）。
“哇，今天终于知道长信宫灯长什么样了，
一直只闻其声、不见其人。”作为三峡博物
馆志愿者的重庆女友看到我发在朋友圈的
照片后留言道。

铜质鎏金材质的长信宫灯，表面金碧
辉煌，因灯上有铭文“长信”字样而得名。
其造型是一个跪坐的宫女，一手执灯，另一
手袖似在挡风，实为虹管，用以吸收油烟，
造型轻巧华丽，设计巧妙环保。长信宫灯
分为头、身、右臂、灯座、灯盘、灯罩等部分，
可以任意拆卸。

北京2022冬奥会火炬接力火种灯的
创意，就源于西汉长信宫灯。北京冬奥会
火炬设计者李剑叶表示，“长信”就是永恒

的信念，代表人们对光明和希望的追求和
向往。设计团队在保留长信宫灯基本外形
的基础上，对火种灯进行了现代化处理，飞
舞的红色丝带环绕在火种灯顶部，与火炬

“飞扬”视觉上相统一，象征着拼搏的奥运
精神。

皿方罍（商朝，湖南省博物馆收藏）。
被誉为“方罍之王”的皿方罍可谓展厅里的

“巨无霸”，器型硕大，雄浑庄重，雕刻精美，
是举世无双的青铜艺术瑰宝。

站在精美绝伦、形似孔武有力的“武将
军”面前，我除了被它的气势震撼，更惊叹
于它的精美工艺。主体部分以云雷纹为
底，上饰兽面纹、夔龙纹、凤鸟纹；器盖呈庑
殿顶形；肩部两侧装饰双耳衔环，正面腹部
下方置一兽首鋬；四面边角及各面中心共
装饰八条突起的长条钩戟形扉棱。全器共
两处铭文：器身铸“皿作父己尊彝”；器盖铸

“皿而全作父己尊彝”，是我国晚商青铜器
鼎盛时期的代表。

“这个字念léi，古代多用青铜或陶制
的酒器。整个皿方罍除了拥有极高的文
物价值，还见证了近现代中国文物流传的
沧桑历程。它1919年出土于湖南桃源一
个小山村，罍盖几经辗转，于1956年由湖
南省博物馆保存至今，而其器身被文物商
人购得，流失海外、辗转多国，自此身、盖
分离近一个世纪，终于在2014年完罍归
湘。”我身旁一对年轻夫妻中的丈夫解说
道，他们正推着儿童车里的孩子一起看
展。

红山玉龙（新石器时代，故宫博物院收
藏）。中国人历来有“龙的传人”之说，在冬
奥会上，我们看到谷爱凌战袍背后的金龙、
女子冰球队守门员周嘉鹰护腿上的双龙，
这件同样占据展厅C位的C型玉龙，简约
而神秘，是目前所见同类器中最大的一
件。它是史前红山人的神灵崇拜物，也是

中华龙文化文明的源泉之一。红山文化中
“龙”的形象是对多种动物形象的神化，反
映出先民思想观念的变革，是史前宗教祭
祀发展到一定高度的产物。

孔子见老子画像石（汉代，山东博物馆
收藏）。这些年我一直在读《庄子》，其中

“孔子见老子”的部分始终是我的最爱。这
块汉代雕刻精美的孔子见老子画像石，堪
称石刻艺术珍品，画上的孔子彬彬有礼、不
耻下问；老子德高望重、谆谆教诲。“这种

‘学’与‘问’的姿态背后，是一种开放与倾
听的心态，开启‘对话的文明’。”中山大学
哲学系教授陈立胜在回答“孔子见老子”意
义时如是说。

牛虎铜案（战国，云南省博物馆收
藏）。“虎噬牛”是滇文化里的常见题材，虎
象征权威与力量，牛象征财富与生命。案
又称“俎”，是中国古代一种放置肉祭品的
礼器。牛虎铜案以大瘤牛的脊背为案面，
后有老虎攀噬，下有小牛新生，自然界的弱
肉强食、生生不息在瞬间活灵活现。牛虎
铜案既是云南的国宝级文物，也是神秘古
滇国在世间的精彩亮相。

唐三彩陶双鱼瓶（唐，南京博物院收
藏）。双鱼瓶由黄、绿、白等多种色釉混合
而成，宛若天边的晚霞绚丽多彩。“三彩”只
是个虚数，唐三彩打破了唐代单色釉装饰
瓷器的技法，出现了前所未有的彩瓷。双
鱼相连寓意“连年有余”，与新年的气氛完
美契合。

去博物馆了解文物，就是最好的
爱国主义教育

尽管是走马观花，但从春秋“少虡剑”、
战国“蟠螭纹编钟”、五代十国“波斯孔雀蓝
釉陶瓶”、隋代“胡人吃饼骆驼俑”、东汉“力
士博山炉”等国宝前匆匆走过，我依然能感

受到一种时空的穿越与精神的碰撞。此次
大展，将博大精深的中华文明视作一条源
远流长的大河，以“源”“流”“汇”三个单元
为主线，展现中华文明多元一体、连绵不
绝、兼容并蓄的文化特质，阐明中华文明起
源和发展的历史脉络、中华文明对人类文
明的重大贡献，概括而鲜明地呈现了华夏
大地何以中国，中华民族何以伟大，中华文
明何以不朽。

整整一天的故宫观展，正如程璧所唱
的，“我的心里是满满的”。特别是在展厅
里，当我看到三五成群的孩子们，在老师的
带领下认真看展，更是欣慰，“去博物馆了
解文物，就是最好的爱国主义教育。”

而晚上回家收看北京冬奥会闭幕式，
更是把这一天推向高潮——从开幕式上的
二十四节气到闭幕式的十二生肖，从“星星
五环”到一片雪花的绽放，从迎客松迎宾到
折柳送别的东方神韵，一首《我和你》唱响

“天下一家”、一起向未来……“我认为这次
冬奥会开闭幕式跟2008年最大的不同，就
是文化自信，我们放下了包袱。”张艺谋导
演说。

是的，故宫博物院里的“国宝”默默不
语，却此时无声胜有声地向世界展示着“何
以中国”；冬奥赛场上的冰雪健儿，用拼搏
奋发精神演绎“更快、更高、更强、更团结”，
铸就中国梦。

我们都有一个名字，叫中国。从谷爱
凌、苏翊鸣、高亭宇等奥运小将身上，我们
看到“年轻态”的中国；在简约不简单的冬
奥会开闭幕式上，我们看到充满文化自信

“浪漫态”的中国。
正如张艺谋所言：“普通人的每一步，

似乎都微小、平凡、脚踏实地、不动声色，但
远距离回望我们这个国家走过的脚印，你
会惊叹它洒脱、传奇、伟大、日新月异。恰
恰就是这种微小和平凡，组成了一种中国
人难以描述的力量，无畏、乐观、不放弃、不
蹉跎。我很难把这种力量说得清清楚楚，
但那是改变中国命运最初始的动力和最珍
贵的情感。”

数典望祖，我们知道来处清明，“我有
明珠一颗，照破山河万朵”；仰望星空，我们
坚信未来，唯有“家”“国”不可辜负，“天下
一家”一起向未来。


