
在海南三亚，有一项“年
轻”的水上运动——尾波冲浪
最近火热“出圈”，不同于传统
冲浪，冲浪者只需一艘船就可
冲浪。船舷两侧夹带冲浪板的
造浪艇在海面前行过程中，船
尾可造出1米多高的浪花，人们
可在上面冲浪。而造浪艇就像
跃出水面的飞鱼，拉着冲浪者
在水面上来回穿梭。

“作为一项水上运动，尾波
冲浪十几年前在国外兴起，玩
的人普遍是年轻人。”“尾浪世
界”俱乐部创始人肖晖介绍，通
过特殊设计的造浪艇，启动造
浪功能时水流经过船底导流
槽，激起到大腿高度的卷浪。
这时船后的冲浪者借助拉绳，
踩着板从水下站起，可在人造
浪前快速滑行。

尾波冲浪教练杰克表示，
尾波冲浪对新手非常友好，经
过体验，从开始下水到站起来
大概40分钟左右。一开始可
借助绳和船的推力前进，速度
起来后，熟练者可以把绳甩开，
在浪的推动下持续前进，并在
浪头做出各种花样动作。中国
现在已有尾波冲浪公开赛，常
规花样动作有 20 多个，包括
跳、转圈等。而且尾波冲浪特
别安全，下水都穿着救生衣，所以有很多不会
游泳的人也可以参与。

据悉，尾波冲浪不仅好玩，价格也亲民，
一艘船每次1000元左右，可同时坐6个人，
人均200元不到。肖晖表示，2020年3月三
亚仅有几艘造浪船，如今才一年多已有40余
艘，预计到年底还会翻倍。杰克也指出，现在
尾波冲浪非常火爆，目前日均接待量在100
人次左右，处于人等船的情况。现在是暑期，
特别在消博会期间，建议要提前2到3天预
订。

海南趣玩水运动有限公司执行总裁鲍永
州认为，后疫情时代，人们游玩需求更加个性
化，尾波冲浪这种个性水上运动简单易上手，
时尚又酷炫，很受欢迎。“过去一年，尾波冲浪
项目在蜈支洲岛从无到有，未来还有可能继
续扩大规模，转向俱乐部运营模式，将部分

‘一日游’玩家转化为深度玩家。”鲍永州说。
三亚市旅游推广局也在“三亚·新青年

奇趣岛”的旅游推广主题中，将这类热爱上
山入海、崇尚自我挑战的游客称作“鲨鱼青
年”，通过玩法体验、路书制作等方式，向游
客“打包”推广包括尾波冲浪在内的系列玩
法。推广局相关负责人表示，“我们希望人
们在三亚这个旅游度假城市，既有颜又真的
能酷炫地玩起来”。 （明文）
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■ 沈荻

从一个城到另一个城有多远？有时候是
天涯海角，有时候只需一张机票。6月13日，
经历上海3个月疫情封控后的我，得知上海人
去海南旅行只需登机前核酸和落地三天两检
的消息后，迅速买了机票，去三亚探望父母。

作为一个热带海滨城市，三亚没有冬天，
只有初夏、仲夏和晚夏。除了年末两三个月，
三亚大多数时间温度都超过30℃，而且紫外
线很强，尤其六七月份酷暑难耐，游客寥寥。
没想到，原本不是旅游旺季的三亚，今夏竟然
被憋疯了的上海人包围了。

大东海、亚龙湾、西岛、红塘湾，三
亚新玩法更多元更有个性

每年11月，都会有大批老人从内地飞往
阳光明媚的海南过冬，待春天时再返回老
家。这些人被称为“候鸟族”，我的父母也是
其中一员。我父母去年年底抵达三亚，原计
划今年3月返回河南老家，因为疫情至今一
直滞留在三亚。

三亚市政府今年6月中上旬发放了很多
消费券，此次我用券在大东海旅游区订了很
划算的酒店。6月13日我们入住时酒店普通
客房只要800多一间，空房很多，我们还免费
升级了海景房；但10天后同等客房的价格直
接飙升到了3000元仍一房难求，而三亚各湾
区价格数千至上万元一晚的顶奢酒店也都人

满为患。大批的上海游客如潮水般涌来，闲
适的早餐时光不可能有了，用餐时段已经需
要排队进场了。据统计，6月以来，三亚南山
文化旅游区仅一项“非遗”体验活动就吸引了
超10万人次参加，海棠湾酒店入住率已超过
83%，而一个月前入住率还只有30%左右。

来三亚怎么玩、去哪儿玩，每个人的选择
都不同，但都能找到最适合自己的方式。因
为三亚有一百种玩法，犹如一千个人眼里的
莎士比亚。

以我的观察，携家带口的中老年组行程
稳定，下了飞机去酒店，三亚湾和大东海旅游
区的酒店离市区比较近，方便快捷。追求高
奢酒店配置和世外桃源之感的旅行者，更乐
意选择较远的亚龙湾和海棠湾的酒店。因为
家庭组的行程往往很统一，除了必要的景点
和免税店，基本是在酒店大床、泳池和沙滩椅
上度过，仅仅碧海蓝天本身就已值得机票价。

而年轻人更追求富有个性的度假方式。
文艺青年们喜欢的西岛或红塘湾天涯小镇，是
当下流行的网红景区，小渔村、椰林、开满三角
梅的海滩，每个元素都能激发出“小清新”们的
打卡欲望。这里酒店很少，民宿、咖啡馆和小
酒吧扎堆儿，而且每间民宿和酒吧的风格都不
同，有绿野仙踪式的田园风，有地中海风格的
蓝白小店，有简朴的农家乐，还有索性把客栈
布置成了叙利亚战后风格，价格也从一晚几十
元到上千元不等，丰俭由人，个性十足。

去三亚后海村，打卡网红冲浪“天堂”

喜欢海上运动的人，更乐意选择后海村，
这也是我经常出没的地方。后海村，本名滕
海渔村，几年前还是一座隐藏在皇后湾里不
为人知的“古早”小村落，毗邻着游客来去如
织的蜈支洲岛码头。虽然这两年后海村已被

慕名而来的游客塞得满满当当，早已不复当
初的朴素，但仍然为本地人保留了一部分生
活空间，包括当地人的房屋、晒场和渔船码
头，也让我们这些“城市动物们”有机会得以
窥探当地渔民的日常面貌和原始渔村风味。

后海村所在的皇后湾，因海滩地势独特
而造就的“baby浪（婴儿浪，浪小适合新手）”
比较出名，是三亚最适合练习冲浪的湾区，因
此也成为水上运动爱好者们的“天堂”，也是
当下最热的网红冲浪打卡地之一。

冲浪和滑雪，可谓是这两年最火的运动，
会给人带来飞翔般的感觉，也很容易上瘾。
很多年轻人来这里，只需在村里俱乐部找个
教练，学习基础知识和掌握动作要领后，换上
冲浪服勇敢下水，教练自会带你去捕捉某一
个瞬间站在浪尖的兴奋。当然这只是一节入
门级体验课，假如你从此爱上了冲浪，等待你
的将是漫长的进阶过程——除了充沛的体能
以及持续不断的训练，还需要大量的时间和
耐心。你必须了解冲浪本身是一个与自然融
合的过程，无论有多么高超的技巧，都需要等
到一个合适的浪，才有可能启程。你需要一
次次地划水、过浪，在合适的区域观察和等
待，当属于你的海浪到来的前一刻，你将调动
肌体的本能，转向、划水、抓浪、起乘，这个一
气呵成的过程中任何一项出了差错，都只能
眼睁睁地错过海浪。

如何稳准狠地抓住属于自己的好浪，这
就像命运，只有在蛰伏和不断试错中才能抓
住出击的绝佳机会。从这个角度看，冲浪也
自有一种人生意味。

在夏夜海滩，享受青春飞扬的欢乐盛宴

除了冲浪，还有摩托艇、浆板、潜水、沙滩
排球等项目，后海村总有一样能满足运动爱

好者们的需求。在高强度、刺激的海上运动
之后，急需能量补充，后海村有风味纯正的美
式汉堡店、酒吧、大排档和日本料理，也有各
式各样的小摊贩，村口的美食一条街热火朝
天直至深夜。

除了吃，后海村的文艺气息也颇浓厚，
街头巷尾随处可见艺术涂鸦，摩旅爱好者
们在心爱的摩托车后座上捆着帐篷，突突
突地从一条小巷蹿到另一条小巷；还有定
期举办艺术展览和瑜伽课的青年小栈；以
及免费的深夜电影和各式各样的分享会，
我就曾蹭过一场驾驶帆船环游世界的船长
现场演讲。

即使什么都不做，只是坐在路边，举着
一杯水果炒冰或一堆烤串，看着那些三三两
两走过的年轻游客，也能感受到一种由衷的
放松和快乐。姑娘们的比基尼和五颜六色
的彩辫很是耀眼，冲浪者们带着一身被太阳
亲吻过充斥着荷尔蒙的黝黑皮肤走来走去，
令人产生一种仿佛置身东南亚的错觉。夜
晚，大家纷纷聚集在沙滩上，有些人点杯啤
酒，坐在流浪歌手前听寂寥的歌声；有些人
钟爱在霓虹乱闪的酒吧，忘我蹦迪到半夜；
运动达人们在海里夜潜和渔猎；沙滩上一堆
男男女女女正没完没了地放心形焰火……
今夏的夜晚，后海村更像是一场属于青春的
盛宴。

这次我在三亚整整待了近20天，在7月
2日我离开时，三亚游客之多完全赶上了春
节前后的热闹。在三亚的放松和惬意，给了
我回归日常生活的勇气，犹如人生的两个映
照，一个散漫，一个紧促；一个是自由，一个
是规则。
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尽享海天好风光，追波冲浪似飞鱼

■ 项伟

“冻要弗？”一到夏天，街上卖仙草冻的摊
位就多了起来。这种形似黑色果冻、打碎后
加点薄荷糖浆和冰水喝的传统消暑食品，清
凉、爽口、香甜，深受江浙人喜爱。

我吃过最好吃的仙草冻，是外婆做的。
儿时的暑假，每个炎热午后，外婆都会做几碗
仙草冻给我们消暑、解馋。

做仙草冻，要用到干仙草、食用碱、焦芋
粉、薄荷、白糖等物。当时仙草是外公从山上
采的，焦芋和薄荷是外婆自己种的，而白糖和
碱也是用土法熬制的，可谓是自给自足。

仙草冻还有一个更广为人知的名字叫
“烧仙草”，仔细想来，仙草固然需要“烧”，而
古法烧仙草离不开的碱水，则是烧稻草得来
的，一个“烧”字概括了食物的制作方法、加工

过程，可谓点睛之笔。而制碱的土办法，也就
是烧稻草，过程简单粗暴：取一把引火用的干
稻草，点着烧成灰末，铲到锅里加火煮沸，待
凉后用纱布将杂质过滤后剩下的黑乎乎的
水，就是原生态的碱水。

外婆做仙草冻时，先将四五两干仙草搓
洗一遍，换清水浸泡一会儿，再将仙草剪成小
段（更易熬出胶来），一起倒入大铁锅里，加十
斤左右清水，添上一二碗事先烧制好的碱水，
用大火将水煮开，沸腾后转成文火，慢慢“咕
嘟”个把小时。

熬仙草时，外婆会一直守在边上，隔一会
儿就掀开锅盖，用筷子将仙草末和汤汁搅拌
一遍。待锅里的汁水变黑、手感滑腻时，就可
出锅了。外婆吩咐我将事先备好的干净大盆
拿过来，盖上纱布，用双手撑紧了，开始过滤
仙草汁。

最后，就是加焦芋粉，其作用类似卤水点
豆腐。将过滤好没杂质的仙草汁，倒回锅里，
加二两用凉水化开的焦芋粉（也可用木薯粉、
葛粉等替代），用铲子搅拌均匀后，继续中火
熬煮，待汤汁沸腾后就可熄火。然后，将汤汁
倒入盆中，静静等它冷却。时间是最好的“魔
术师”，几小时后仙草汁已悄然凝结成块，变
身为色如墨玉、质地Q弹的仙草冻了。

仙草冻如果冰镇一下，吃起来口感更
佳。儿时家里没有冰箱，外婆就将装着仙草
冻的盆子密封起来，和水壶一起放在系上绳
子的篮子里，沉到水井深处“冰镇”起来。

一到下午两三点，外婆会将“冰镇”好的
仙草冻提溜上来，开始给我们这帮小孩子

“打”仙草冻吃：先用勺子舀上几大块仙草冻
到大瓷碗里，再将仙草冻打成小碎块，加一点
儿薄荷糖浆，最后冲上“冰镇”过的山泉水搅

拌一下，一碗冰凉、爽口、嫩滑还带着薄荷清
香的仙草冻就“打”好了。这时，我和表兄妹
们早已等不及各自抢过瓷碗灌了起来，“咕
嘟”“咕嘟”，一支“水箭”直往肠胃里钻，那清
凉、甜美的感觉，激得人全身汗毛都直竖起
来。一碗仙草冻下肚后，“外婆，我还要”“奶
奶，我还要”的讨要声此起彼伏，外婆看着我
们怜爱道：“莫急，慢慢吃，吃快了伤胃。”

当我们吃饱喝足躺在院子里的树荫下、草
地上舒服打滚时，我想，夏日还有比“仙草冻”
更清凉好喝的东西吗？如果时光可以冻结，我
希望能一直停留在快乐的童年时代，那个随时
可以喝到外婆亲手做的仙草冻的夏天。

乐游天下天下

夏季气温高，卫生间会出现许多小飞虫。
家政业内人士刘连喜提示，这些小飞虫多数是
从下水道里飞出来的，可能携带细菌，对健康
不利。如何能将小飞虫彻底消灭？

84消毒液：可直接把84消毒液倒入下水
道，即可消灭小飞虫。由于消毒液味道比较刺
鼻，建议将消毒液倒入下水道一段时间后，用
清水反复冲洗下水道。

小苏打：在温水里彻底溶解小苏打后倒入下
水道，可中和下水道内的酸性物质，反复多次可将
下水道内冲洗得比较干净，小飞虫也就没有了。

洗洁精+食用碱：将两者按1：1比例混合
后倒入下水道，可以清除管道里的污渍，隔5分
钟左右再倒入一壶开水，可增强清洁效果。

（敏稳）
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·相关链接·

3招迅速消灭夏日小飞虫

健身教练张勇提示，摄入过多碳水化合物
容易长胖，减肥人群要控制饮食，应尽量避开碳
水类食物。

该如何减少碳水化合物的摄入？米饭、面
食、土豆等食物中的含糖量都相当高。如果要
减肥，可用蔬菜、水果等食物代替部分米饭、土
豆等食物。这样调整饮食并不代表不摄入碳水
化合物，其实蔬菜里也有碳水化合物。

蔬菜类含有碳水化合物的有冬瓜、西红柿、
青椒、茄子、黄瓜、苦瓜、南瓜、丝瓜等，其中冬瓜
碳水化合物最低，南瓜碳水化合物最高；含有碳
水化合物的水果有甘蔗、西瓜、香蕉、葡萄等；奶
类中牛奶的碳水化合物含量较高；豆类中大豆、
红豆、黑豆等碳水化合物含量比较高。（胡珍）

减肥如何减少碳水摄入？

智活妙招妙招
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