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休憩的赫拉克勒斯

“双勇士之墓”的随葬品

夏日提神解乏，饮食需补维生素B
■ 周悦

俗话说：春乏秋困夏打盹。夏天炎热，身体各项器官也变得比往常
更容易疲惫，而维生素B族的缺乏，也容易导致夏季疲乏。

维生素B族是水溶性维生素，常见的有维生素B1、维生素B2、维
生素B6、维生素B12、维生素PP（烟酸）和叶酸等。其对于维持神经、
肌肉特别是心肌正常功能，以及维持正常食欲、胃肠蠕动和消化分泌有
着重要作用。维生素B族通常存在于谷类、豆类、干果类食物中，动物
的内脏、瘦肉、禽蛋中含量也较高。如何补充维生素B族，推荐两道健
康又简单的夏日快手菜。

1.腰果/花生拌菠菜。准备剥壳后的腰果/花生30—50克，菠菜
200克，醋、酱油、蒜泥、葱花、香油少许。如果是生的腰果/花生，可先
用小火炒熟，放置一边；如是熟制腰果或花生，可直接备用。

做法：将菠菜洗净，快速焯水，捞出，过一遍冰水，使其口感和颜色

更好；锅中再次将水烧开，放入菠菜，水开始冒泡后将菠菜捞出；将醋、
酱油、蒜泥、香油、腰果/花生搅拌均匀，淋在菠菜上，撒上葱花即可。

营养价值：腰果含有丰富的蛋白质、B族维生素和多种矿物质，其
中维生素B1含量较高，对于补充维生素B族很有帮助；菠菜能量较低、
微量元素丰富，搭配上醋汁，开胃可口，还能刺激食欲。

2.杂粮饭团。准备小麦、玉米、高粱、荞麦、小米总计80克，大米50
克，胡萝卜100克，黄瓜100克，鸡蛋1个，生菜2片左右。

做法：将小麦、玉米、高粱、荞麦、小米提前2小时泡软；加入米饭，
一起下锅蒸（鸡蛋可与米饭一起蒸熟）；胡萝卜、黄瓜切丝/切丁；米饭蒸
熟，盛出放在专用饭团模具或生菜叶上；米饭铺平，放胡萝卜丝、黄瓜
丝、鸡蛋；将生菜叶裹成团，用刀对半切开，即可食用。

营养价值：小麦、玉米、高粱、荞麦、小米含有丰富的维生素B族，爽
脆的黄瓜、胡萝卜丝可以增加口感的立体性，鸡蛋补充蛋白质。如果觉
得饭团口味偏淡，也可调一个酱醋汁。

■ 澜欣

在今夏补水大战中，
背带式“吨吨杯”火“出
圈”，不仅可解放双手实现

“喝水自由”，还是出街时
尚单品，连不少奶茶店也
纷纷推出了“吨吨桶”奶
茶。

今夏喝水就要“吨吨
杯”。小熊瓶身、小兔子杯
盖、撞色运动款……笔者
在一家生活用品店内看
到，各式各样的塑料水杯
排满墙面，颜值都很高。
这些水杯都有五颜六色的
背带，有的带有吸管，有的
可以直饮，有的还标注了
喝水时刻表，容量从620毫
升、750 毫升、1 升到 1.5
升，价格从 39.9 元到 69.9
元不等。“可以背的‘吨吨
杯’是今年爆款，来买的年
轻人、宝妈很多。”一名店
员说。95后小林和朋友一
起在挑选水杯，她觉得“吨
吨杯”容量大，出门游玩可
随时打开喝水，而且很多
造型都很好看，喝水都变
得有趣了，背起来拍照像
是一个时尚单品。

由于“吨吨杯”多是塑
料水杯，杯身上都注明了
水温提示，适用温度0℃到
80℃或 90℃，为避免烫
伤，吸管饮用时装入水的
温度请勿超过40℃、50℃
或60℃。“吨吨杯”材质上
注明杯身和翻盖为PC材
质，杯盖、吸管为PP材质，
封圈为硅胶，杯身为PC材
质。笔者在网购平台上搜
索也发现，线上“吨吨杯”可选择款式更
多，价格大都在几十元左右，有店铺“吨吨
杯”月销量达到3万+。有网友评价称“孩
子走到哪儿背到哪，喜欢得不得了”“比不
锈钢水壶更适合夏天”。

“吨吨桶”奶茶也成爆款。“吨吨杯”也
火到了奶茶界，不少茶饮店推出了700毫
升、1升等大容量、大桶装的奶茶和水果茶，
或将普通奶茶杯换成“吨吨杯”，并给杯子
配上背带，让顾客体验一口下去“吨吨吨”
的快乐。还有不少顾客背着网购的“吨吨
杯”前来装奶茶。有奶茶店店员表示，背带
式奶茶杯上的背带可取下来套在其他饮料
瓶上使用，可以说是“解放双手的神器”。
而在网购平台，“饮料背带神器”也很火，有
店铺销售量在1万+。逛街喝不完的饮料
可直接通过调节卡扣背在身上，被称为“逛
街神器”“带娃出门神器”。
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■ 胡杨 文/摄

炎炎夏日，博物馆里不仅清静凉爽，且有
不同的艺术展览可赏，可谓避暑、审美两不
误。当我看到中国国家博物馆7月10日—10
月9日举办“意大利之源——古罗马文明展”
的消息后，第一时间预约购买了参观门票。

7月23日上午10点，我随着排队的人流
走进国博时，发现有不少父母带着孩子来观
展。走在我前面的刘女士就是带着女儿果果
从石家庄赶来的，她说每个假期都会带女儿
流连于各大博物馆，这次“古罗马文明展”自
是不能错过。

中国和意大利都是公认的文明古国，都
拥有丰富灿烂的古代文化遗产。今年适逢国
博创建110周年，作为2022中国意大利文化
和旅游年的重要项目，此次展览带来了意大
利全国26家国家级博物馆的308套共503件
珍贵文物——“跨越千山万水”，为你而来。

登峰造极的雕塑作品，展示古罗马
唯美艺术众生相

刚步入展厅，“意大利之源——古罗马文
明展”的环形展览牌就敞开怀抱拥抱你。在

“序幕”转角处，第一眼看到的是意大利国宝
级文物铜像雕塑“休息中的拳击手”。该雕塑
真品创作于公元前一世纪，是雅典雕刻家阿
波罗尼奥斯的不朽杰作，线条强健有力，神态
生动传神，将生命力与力量感完美交融，现在
展示的是百分百还原的复制品。

与“拳击手”并列的是另一件表现罗马文明
起源的代表性文物——祭拜玛尔斯、维纳斯和
西尔瓦诺斯的圣坛，四面雕刻精美，刻画了罗马
城的起源——母狼哺育双胞胎的神话故事。

如果问古罗马人最爱的神是谁？那一定
是维纳斯。从历史渊源上看，罗马建城的罗
慕路斯和穆勒斯兄弟，就是两个母狼喂养的
双胞胎，他们是特洛伊的王子埃涅阿斯之后，
而王子的母亲就是维纳斯。

此次展览虽然没有维纳斯的踪影，但我却

遇上了心中的“维纳斯”——
让我过目不忘的安吉提亚女
神坐像。这个安然坐在宝座
上的女神像，大约一人高，线
条之流畅、体态之优雅、服装
如行云流水般，真是美得无以
言表。只可惜女神的脸部只
剩一半，就像残缺的维纳斯。

安吉提亚是古代意大利拥
有魔法和治愈力量的一位女
神，为意大利中部马尔西人和
其他奥斯克—翁布里亚族群所
信仰。她的形象与“水”和“冥
界”联系在一起，她了解大自然
中的各种毒物，被认为是野生
动物的主宰，她的名字也来源
于蛇。马尔西人就被称为“舞
蛇者”，这种传统在阿布鲁佐一
直延续至今，每年一度的捕蛇
人节中都能看到其表演。

站在安吉提亚女神像前，
我拍了很多特写尤其是脸部，
一半是棱角分明的脸，明眸善
睐；一半是黑暗，强悍的残缺
美颇具冲击力。曾看过蒋勋
描述他去意大利米兰看米开
朗基罗最后一件雕塑《哀悼基
督》时流泪了，在国博遇上“安
吉提亚”时，我虽没有哭，却深
深理解了蒋勋所说：“史料与
考证不会告诉我们‘美’是一
种呼吸。我一直记得那么真
实的作品呼吸的声音。三十
年后，那呼吸的声音还在，更清晰也更具体。

‘美’不是知识，‘美’是一种存在的真实。”的
确，直到现在，“安吉提亚”的美依然呼之欲
出，那是一种“会呼吸的痛”。

掌管成年仪式和疾病治疗的守护神“母亲
女神”虽与“安吉提亚”并排而坐，却显得朴实多
了，她的神情和蔼可亲，两手托着两个襁褓中的
孩子。

古罗马是个诸神崇拜的时代，展厅中央的
群雕“罗马的三位守护神”也颇有象征意义。
朱庇特居中，密涅瓦在右边，朱诺在左边，3位
守护神排排坐，由有翼胜利女神为他们加冕。
群雕表现出三位守护神各自的传统职能和象
征的圣物——朱庇特是闪电和鹰，朱诺是孔雀
和权杖，而雅典娜·密涅瓦是猫头鹰。

赫拉克勒斯是古希腊神话中最伟大的英
雄，是宙斯与凡间女子阿尔克墨涅的儿子。
展厅中央的青铜像“休憩的赫拉克勒斯”是希
腊雕塑大师利西波斯的名作，创作于公元前
三世纪。利西波斯塑造了一位强健的大力士
形象，虽处于放松状态，看似平静的躯体却蕴
藏着巨大力量和开创未来的勇气。

在“众生的面相”这一单元展出了一系列
古罗马石雕肖像，既体现了人们对永恒的追
求，也是文化趋于一统的表现。人们刻画自
己或家人的雕像，以期超越生命的短暂，使个
人或家族的记忆得以永存。很多古罗马意大
利时期流传下来的石雕肖像，就见证了这种
对永恒的追求，并蕴藏着极高的艺术价值。

公元前146年古罗马人征服了希腊，公
元前30年又占领了埃及，自此古罗马将原古
希腊统治的广大地区全部纳入罗马帝国版
图，而且继承发扬了古希腊的文化艺术成果，
成为当时的西方艺术中心。雕塑艺术在古罗
马的社会生活中具有极高地位，其雕塑作品
之多、之精美，在今天仍是难以想象的。

观艺术精品“马赛克”，拼合出古罗
马文明灿烂图景

俗语道：罗马不是一天建成的。此次展
览以“意大利之源”为主题，通过不同文化元
素、传统和风土人情，让观众通过艺术珍品的

“马赛克”拼合出古罗马文明的灿烂图景。
“族群的记忆”单元陈列着来自古意大利

不同地区的丰富随葬品，涵盖不同主题，反映
了不同族群、阶层、性别的墓葬习俗及其体现
的社会价值观和信仰崇拜。通过这些随葬品，
可以一窥古罗马时期各族群的生活情境。公
元前十世纪至公元前七世纪，意大利半岛还处
于一个多民族、多元文化交织的时期，而古罗

马人也并非单一种族，是由拉丁人、萨宾人、
伊特鲁里亚人、希腊人等多个族群合并而
来。这些不同族群都有各自独特的习俗和
文化，昭示着一个万物包容、兼收并蓄的时
代。

我被展览上一件精美的蓝绿玻璃制骨
灰瓮所吸引，这个瓮出土于庞贝古城。在
伊特鲁里亚，人们将逝者安放于如同生前
家居环境的石墓中。意大利中部和南部的
族群则在逝者遗体周围放置大量金属制品
和陶器。女性墓葬中部分物品源自古代的
礼仪职能，墓室内的彩绘装饰详尽表现了
贵族大家庭中男性和女性长者在社会和仪
式中的角色。

展览的尾声是著名的“胜利之翼”，这只
右翼是胜利女神像的一部分。其宛若天然
的细节特别是精美的层层羽毛，都是用小刻
刀精雕细琢而成的。从雕塑的写实性和工
艺水平来看，其创作时间可追溯到公元一世
纪左右。

曾经在盖乌斯·尤利乌斯·波里比乌斯
奢华宴会上出现的“阿波罗铜像灯座”典雅
地泛着金光；差点因“伤情”无法展出的双
涡旋柄高脚杯形酒缸静静伫立在展柜中；
公元前三世纪“双勇士之墓随葬品”……我
走马观花看了11个主题单元的展览，从社
会、语言和宗教等多元视角一窥“意大利之
源”，虽然只是捡拾了古罗马文明的鳞爪片
羽，却也在心中留下了永恒的美的痕迹。

其实，任何一种文明之所以源远流长，
都源于善于学习、借鉴和吸收优秀的文
化。孟德斯鸠曾在《罗马盛衰原因论》中写
道：“如果某一个民族由于本性或是由于自己
的制度而有某种特殊的优点的话，他们（古罗
马人）立刻就把它学习过来。”

为了庆祝中国国家博物馆110岁生日，
目前国博还推出了“薪火赓续——罗伯昭捐
赠展”“积厚流广——国家博物馆考古成果
展”等一系列展览，为这个夏天奉上了丰富的
传统文化大餐。此外，国博内目前还有古代
中国、复兴之路等基础展览，以及中国古代服
饰、饮食、钱币、书画、瓷器、玉器等专题展
览。眼下正值暑期，不妨带着孩子，也去国博
感受一番中华文化和西方文明交相辉映、交
流传承的魅力吧。
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