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■ 蔡浩杰 文/摄

七热八热热厝内。东南沿海地区，农
历七月的疾风骤雨带来丰足的水汽，室外
的温度有所消减。相比之下，旧时小巷子
平房里，多半更为闷热。日头落去，坐在
大树下摇着扇子乘凉，日子像影子一样慢
慢变长。

老家翻过山就是揭阳，父亲做笋汤一
流。据说是经常往揭阳跑，年少时吃了好吃
的笋，回来后便也复刻了出来。近来有幸路
过揭阳，在当地人的带领下，去埔田吃笋。

“再过一段时间，这笋就不好吃了。”
大姐热情招呼道。我庆幸来得真是时候，
过了处暑，这笋便也失了些味道。头顶是
山野的星空，分外高远，云朵如丝，如用久
了的银练，慢慢腾挪。脚下是北回归线，
亚热带季风气候给这片红土地带来高温
和降水，也给竹笋营造了丰厚的养分。

“紫箨坼故锦，素肌掰新玉”，有经验
的山农会挖出刚刚冒尖的嫩笋，如玉般颜
色，剥去浅棕色外壳，一刀切开，横截面又
像想念人时抬头可以看到的圆月，若是高
高挂着，美得可以下酒。某个切笋的晌
午，父亲说挑笋要挑驼背的，太挺拔的一

般都老了，不够水嫩清甜，口感次些。看
这小牛角一般的造型，“竹笋才生黄犊角”
还真被黄庭坚说对了。

上汤笋丝极好地保留了笋的清新甘
甜。上汤的点缀则多添一层丰腴。私以
为如此新鲜的竹笋切丝煮来吃便是上等
美味了。若说油脂锁住了温度，笋的甘香
则得到更长时间的保留，即使是一瞬间。
笋块煲鸭便是动植物优质蛋白最巧妙的
相遇。春江水暖鸭先知，画画时总会在水
池边加多几丛竹子，兴许鸭子都不知道，
这陪伴将从岸上持续到桌上。

汤清味美，丝丝回甘如雨后的山林，
清新而温和，缓缓盖住舌头，让舌尖在这
甘甜里肆意妄为。竹笋切块则更好地展
现其脆嫩的口感。鸭肉的腥香早已与竹
笋的清甜浑然一体，除却淡雅之外，多了
几分烟火气。鸭子戏水时，若想象汤锅里
还要给这货当捧哏，是进亦忧退亦忧，然
则何时而乐耶？

明末李渔在《闲情偶寄》里说竹笋有
“四美”，即：“曰清，曰洁，曰芳馥，曰松脆
而已矣。”埔田的笋真真做到了清洁香脆，
笋块则将嫩与脆同时展现出来。风里满
是午后竹叶日照的清新，窸窸窣窣是微

风，纵使窗外斗转星移，安居于此山之中，
坐等冬天吃笋干煲汤，听屋外大雪压断竹
子，也便是一番享受了。

大姐一边招呼着趁热吃，一边催着店
员上菜，只见两盘冒着白气的竹笋炒粿条
就这样上了桌。笋丝与粿条一般粗细，粿
条在酱油的装扮下尚显棕黄，笋丝混入其
中，爆炒之后更显脆生。

父亲炒粿条也是拿手菜，而用竹笋炒
粿条则更是我们过年过节时才有的待
遇。“竹笋有汁水，粿条又要足够干身”，火
舌将这矛盾进化成和谐，火候的把控全凭
经验。假若说干炒牛河是粤菜师傅的基
本功，竹笋炒粿条也更能让揭阳大厨体现
笋乡特色。滚烫的粿条在嘴里拥挤着，竹
笋在齿间爆汁，爽脆的清甜裹挟着酱油的
浓香，叠合着米浆的香气，一口下肚，烂煮
春风三月初。

迎来送往是时节的意义，迎来是欢喜
的，送往是怅惘的，尽管满怀希望总觉得
很快又要再见。于是乎，迎来送往都成了
略带悲伤的话题。去年此悲秋，今秋复来
此，若是把迎来送往的瞬间省去，化成一
道鲜美的笋汤，到来和离开便一样悄然和
坦然了吧，和秋天一样。

去揭阳，让竹笋在齿间爆汁

“紫箨坼故锦，素肌掰新玉”，有经验的山农会挖出刚刚冒尖的嫩笋，如玉般颜色，剥去浅棕色

外壳，一刀切开，横截面又像想念人时抬头可以看到的圆月，若是高高挂着，美得可以下酒。某个

切笋的晌午，父亲说挑笋要挑驼背的，太挺拔的一般都老了，不够水嫩清甜，口感次些。

乐活宝典宝典

智养花容花容

电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗电信诈骗AIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAIAI出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招出新招 防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕防诈更须提高警惕

主编 胡杨 责编 张峥 美编 张影 责校 杨晓彤 2023年9月7日 星期四爱生活周刊 CHINA WOMEN’S NEWS8 时尚

■ 六月

天气渐渐凉爽，跑步健身正
当时。有人会选择晨跑来开启新
的一天，也有人乐于用夜跑结束
一天的忙碌。晨跑和夜跑有什么
区别，各自又有什么优势呢？

晨跑、夜跑不如傍晚跑

晨跑的优点：促进血液循环，
加快身体代谢。

一觉醒来，全身器官正处于放
松状态，跑步可唤醒器官，加快新
陈代谢，有效燃烧脂肪，达到瘦身
目的。经过一夜的代谢，血液内血
糖含量相对较低，身体正处在糖类
最缺乏的状态，此时进行一定时间
的运动能够燃烧脂肪。

晨跑注意事项：充分热身。由
于起床后身体肌肉僵硬，心跳和血
压会随着运动逐渐上升，若马上做
剧烈运动容易导致心脑血管系统
负担突然加重，因此晨跑前需要充
分热身。此外，经过一夜的新陈代
谢，体内的多余水分主要通过泌尿
系统进行排泄，而跑步也会导致身
体水分通过流汗及呼吸进一步流
失，因此跑步前或跑步过程中需适
当补充水分。经过一夜的消耗，机
体处于饥饿状态，晨跑前补充能量
很有必要，避免运动过程中发生低
血糖。

夜跑的优点：消除疲劳，有助
睡眠。

经过一天的工作，夜跑能够缓
解压力。与晨跑者相比，夜跑者发
生心脑血管意外的风险相对较
低。夜跑者由于经过一天的活动，
身体协调性更好，结合自身体力可
以进行更高强度的运动。在睡前
4～5小时进行夜跑有助于睡眠。

夜跑注意事项：时间不宜过晚。睡前1～2
小时跑步有可能导致身体处于兴奋状态，造成入
睡延迟，还须当心可因照明条件不佳造成运动损
伤。

比晨跑、夜跑更好的傍晚跑：其实在傍晚跑
步也是一个很好的选择，因为通常情况下人体在
傍晚17时前后，体力、精神状态和身体机能都处
于较好状态，此时跑步不仅可以提高跑步效率，
而且运动损伤的可能最小。

跑步前做好准备活动非常重要

充分伸展。跑步前需对全身大关节进行充
分伸展，包括下肢的髋关节、膝关节、踝关节和上
肢的肩关节。

具体如何伸展可参考下述方法：
活动膝关节：膝关节屈伸10次。
活动髋关节：两腿交替做高抬腿或后踢腿，

各做20次。
跨弓箭步：一条腿迈向前方，屈膝90度，使大

腿与地面平行，另一腿在后，脚尖着地，同时保持
上身直立，双腿交替。

开合跳：脊柱要挺直，手臂也要向上伸直，进
行开合跳。如果觉得热身不够充分，还可选择自
重深蹲、自重箭步蹲、俯身登山等伸展运动进行
热身。

补充水分和能量。需结合自身情况适当补
充水分和能量，建议老年人在运动前可补充能
量，如小面包、饼干等，避免运动过程中发生低血
糖。如果进行长时间跑步，需中途及时补充水
分。

监测心率。有条件者可佩戴有监测心率功
能的手表。若超过日常运动最大心率时，要及时
降低运动强度。

特别提示：避免跑步前1小时大量进食；避免
跑步后立即大量进食；跑步后不宜立即坐下或停
下，可通过慢走过渡；避免跑步后立即洗冷水澡；避
免长时间上坡或下坡跑步。

智享记忆中的中的味道味道

生活中的微末小物有时会有大作用，比如
用冬瓜皮煮水敷脸，可以增加皮肤的白皙度。
据说这是元代宫廷里的方子，宫女们用来美白
皮肤。

冬瓜皮含有丰富的维生素、胡萝卜素、微量
元素等矿物质，同时也含有丰富的药用成分，煮
水喝可以解暑热，消水肿，敷脸则安全无副作
用。

做法非常简单：冬瓜皮煮水30分钟，晾凉后
就可以用压缩面膜纸浸透并敷脸。煮完冬瓜皮
的水可以倒入冷冻模具中，放进冰箱冻成冰块，
用时随时取出一块自然化冻使用。这样比较方
便，不用天天熬。 （嘉传）

DIY可以喝的
美白面膜

生活发现发现
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■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

据公安部消息，打击缅北涉我电信网络诈
骗犯罪取得重大战果。近日，公安机关成功打
掉盘踞在缅北的电信网络诈骗窝点11个，抓
获犯罪嫌疑人269名。

这无疑是个大快人心的好消息，但也
不可否认，如今的电信诈骗真是无孔
不入令人防不胜防。随着人工智能的
迅猛发展，诈骗团伙的诈骗手段也越
来越科技化。时至今日，电信网络诈
骗早已不是当初打个电话哄着你“赚
钱”那么简单了，虽然很多形式没有
变，但骗子在其中加入了很多科技的
元素。特别是AI技术的发展，使得骗
子伪造视频和声音更加容易，识别真伪
难度变得更大，民众需要更高的防骗警
惕性。

全球最大的专业安全技术公司迈克菲做
过一项调查，十分之一的受访者称他们收到过
来自AI语音克隆的信息，其中77%的受害者
说他们无法辨别真假，因此损失了钱财。

AI诈骗常用手法

第一种：声音合成。骗子通过骚扰电话
录音等来提取某人声音，获取素材后进行声
音合成，从而可以用伪造的声音骗过对方。

案例：某知名律师马先生自曝自己被骗3
万元的经历，骗子使用的是非常老套的套路，
就是打电话假称家属遭遇车祸要转医药费。

以前，这类骗局一般冒充的都是医院的医
生，因为冒充亲友的话，声音不好处理，会被受
害者听出来，所以只能冒充陌生人。后来，大
家防范心理起来后，这种骗局渐渐销声匿迹
了。没想到，技术的发展又让它死灰复燃。

骗子冒充马律师的妈妈，打电话给他说
父亲出车祸需要3万元医药费。电话号码显
示是妈妈的，声音听着也是妈妈的。即便如
此，因为从事法律行业，了解过不少骗局，马
律师算是很谨慎的了，当他看到要转账的账
户不是本地账户时，回拨了刚才妈妈打过来
的电话，核对了账户无误，并且打了父亲的电
话想要再核实，可是父亲的电话打不通，便以

为父亲在做检查，他就把钱转了过去。事后
才发现被骗了。

第二种：AI换脸。人脸效果更易取得对
方信任，骗子用AI技术换脸，可以伪装成任
何人，再通过视频方式进行信息确认，令人防
不胜防。

案例：近日，内蒙古包头警方发布一起利
用AI技术实施电信诈骗的典型案例。郭先
生是一家科技公司的法人代表，一天，他的好
友突然通过微信视频联系他，称在外地竞标，
需要430万元保证金，想借用郭先生公司的
账户走账。基于对好友的信任，加上已经视
频聊天“核实”了身份，郭先生在10分钟内，
先后分两笔把430万元转到了对方的银行账
户上。

事后，郭先生拨打好友电话才得知被骗
了。原来骗子通过AI换脸和拟声技术，佯装
好友对其实施诈骗。“当时是给我打了视频
的，我在视频中也确认了面孔和声音，所以才
放松了戒备。”郭先生事后说。

第三种：转发微信语音。微信语音居然
也能转发！骗子在盗取微信号后，便向其好
友“借钱”，为取得对方的信任，他们会转发之
前的语音，进而骗取钱款。

尽管微信没有语音转发功能，但他们通
过提取语音文件或安装非官方版本（插件），
实现语音转发。

第四种：通过AI技术筛选受骗人群。骗
子不是漫无目的地全面撒网，而是首先分析
公众发布在网上的各类信息，根据所要实施
的骗术，通过AI技术筛选目标人群。例如：
当进行金融诈骗时，经常搜集投资信息的人
就会成为他们潜在的目标，在视频通话中利
用AI换脸，更容易骗取信任。

防高科技诈骗四法宝

AI时代，眼见、耳听都不一定为实了，这大大
增强了迷惑性。运用AI技术，再加上套路和剧本
的演绎，这样的新型诈骗手段，我们该如何防范？

法宝一：多重验证，确认身份。在涉及转
账交易等行为时，要格外留意，可以通过电话、视
频等方式确认对方是否是本人。在无法确认对
方身份时，可以将到账时间设定为“2小时到账”
或者“24小时到账”，以预留处理时间。尽量通
过电话询问具体信息，确认对方是否为本人。

即便对方运用AI技术行骗，也可以通过提
问的方式进一步确认身份。建议大家最好向对
方的银行账户转账，避免通过微信等社交软件
转账。一方面有利于核实对方身份，另一方面
也有助于跟进转账信息。

警方特别提示，在运用声音合成手段实施
诈骗时，骗子一般是先给受害人打骚扰电话，提
取受害人的声音，并对声音素材进行合成，然后
用伪造的声音实施诈骗。接到这样的语音，可
以要求和对方进行视频通话，通常就能马上识

别出骗子。
而利用AI技术实施换脸进行诈骗，骗子通

常会基于发布的照片、视频，通过人体图像合成
技术生成假脸。要识别真假，只需注意观察对
方的眼睛。因为多数假脸都是使用睁眼照片合
成的，假脸极少甚至不会眨眼，缺少眨眼是判断
一个视频真假的好方法。识别深度伪造换脸视
频的方法，还包括语音和嘴唇运动不同步、情绪
不符合、模糊的痕迹、画面停顿或变色等。

法宝二：保护信息，避免诱惑。加强个人
信息保护意识，谨防各种信息泄露，不管是在互
联网上还是社交软件上，尽量避免过多地暴露
自己的信息。尤其不要随意将自己的照片、声
音上传到网上，防止被骗子利用。

注意上网安全，电脑、手机经常更新杀毒软
件，不要轻易点击陌生链接、下载陌生软件，更
不要向陌生人开启远程控制或共享；经常更换
密码，保护好自己的密码，不要把密码存在手机
或者电脑里，更不要将收到的验证码告诉他人；
对于不明平台发来的广告、中奖、交友等链接提
高警惕，不随意填写个人信息，以免被骗子“精
准围猎”。

法宝三：提醒老人，共同预防。高科技手
段的诈骗方式迷惑了很多人。警察提示要特别
注意做好家中老人的宣传防范工作。提醒老年
人在接到电话、短信时，要放下电话，再次拨打
家人电话确认，不要贸然转账。

法宝四：拒绝诱惑，提高警惕。避免占便
宜心理，警惕陌生人无端“献殷勤”。还是那句
话：你目前还没被骗，并不是因为你多聪明，也
不是因为你没钱，而是适合你的“剧本”还在路
上。经常学习反诈知识，了解骗子的最新套路，
做到诈骗“魔高一尺”，防范“道高一丈”。

AI换脸、声音合成、转发微信语音……骗子用上高科技手段


