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游侠传

徐州有句民谣：“穷北关，富南关，有钱
都住户部山。”很早就听闻户部山的古建筑
极具特色，初秋时节，决定去探访户部山。

走近户部山，高宅大院密布，民居鳞
次栉比。非常巧妙的是，这些院落依山
就势，参差错落，构思巧妙。这里以北方
传统的四合院为主，规整划一，又有南方
民居的曲折和秀美，院落中多有高大的
绿植，墙体是青石与青砖，梁架用材硕
大，雕梁画栋，风格独特。

这里的鸳鸯楼也别具特色。由于户
部山民居依山而建，在落差较大的地方，
建造了这种独特的鸳鸯楼，上下叠压，底
层的墙体利用原有的山体，楼内天梯，楼
上楼下的门朝向相反，很有匠心。

行走在古老的宅院里，落目之处到
处是精美的砖雕，大红灯笼高高挂，与漆
黑的大门形成了漂亮的色调反差。每个
大院里的灯笼上，都会写明家族的姓氏。
顺着窄窄的巷子前行，似乎一拐弯，你的
视野就会突然放大，呈现出又一个院落
来。院落里，瓦制的小宣窗，显得格外灵
动。巨大的芭蕉叶，生得郁郁苍苍。当地
人还喜欢种石榴，此时，石榴硕大，红了
脸，年年岁岁，似乎光阴从未更改。

喜欢走到高处，看那些漂亮的瓦头。
瓦头上雕刻着花鸟，每一个都惟妙惟肖。
爬山虎已经攀爬得极高，古老的宅院，似乎
依然回想着当年人们的脚步声，嬉戏声。
影壁墙上的福字，也依然鲜红如初。

最爱看古宅院里的门口。黑色的大
门，红底黑字的对联，在门口处还有一个
小小的凹陷，古宅院里最有看头的是房
顶上的装饰，那一个呼之欲出的龙头，古
朴厚重，想来古代的匠人是幸福的。

中国传统院落，不仅体现了无穷的建
筑美感，还代表了一种家的观念，一种团圆，
一种和睦，一种祝福…… 王南海

行走户部山
青岛，一座充满魅力的海滨之城。红瓦绿树、碧海蓝天，这里的每一处风景都诉说着岁月的故事。在

这座城市的街头巷尾，隐藏着无数的惊喜等待我们去发现。
今天，我们开设《读城》栏目，带你深入解读青岛的吃喝玩乐。读一座城，品一方水土。让我们一起在《读

城》中，发现青岛的美好，感受这座城市的独特魅力。请跟随我们的脚步，开启一场属于青岛的精彩之旅。

睡不好
少吃超加工食品

研 究 发
现，经常食用超
加工食品会影
响睡眠质量，增
加失眠风险。

超加工食
品指在已经加
工过的食品基
础 上 再 加 工 ，
是高糖、高脂、
高热量食物代
表。上述研究
发 现 ，超 加 工
食品摄入量绝
对 值 每 增 加
10%，所有参与
者慢性失眠发
生风险就升高
6%。其中，男
性和女性参与
者 分 别 升 高
9%和5%。

饮食可能
导致失眠，但吃
对食物也能促
眠。专家给出
以下3点建议：

选择富含
褪 黑 素 食 物 。
鸡 蛋 、鱼 、谷
物、核桃、开心
果 、葡 萄 、樱
桃 、草 莓 等 都
含 有 褪 黑 素 ，
适量食用有助
改善睡眠。

多吃发酵
食品或补充益
生菌。酸奶、酵
母面包等发酵
食品或补充益
生菌，有助调节
肠道菌群平衡。

多晒太阳，
多补钙和维生
素。缺钙时肌
肉难以放松，容
易抽筋，补钙的
同时补充适量
维生素 B1、B6
和维生素D，有
助对抗疲劳和
压力，再加上晒
太阳促进钙质
吸收，还能帮人
们校正生物钟。

专 家 强
调，睡前不喝咖
啡、不饮酒、不
吃得太撑，在床
上不玩电子产
品、把灯光调暗
等都对促进睡
眠有益。但如
果失眠较为严
重 ，建 议 还 是
要及时到正规
医院就诊。

江晨

诗画的意境少不了往
昔的诗词歌赋，唯美的景致
及文化的渲染。在崂山的
深处，青岛离日出最近的地
方隐藏着许多像这样的梦
幻之地。本地人惯称的“崂
东地区”位于青岛崂山的最
东边，青山渔村镶嵌其中。
青山与绿水的连接处是至
美之处，柔美、刚毅与柔情
造就着山中海旁的一切。

“鸥队间代云外,人家
乱石中；居民浑太古,十室
半渔翁。”是明代文人江如
瑛《青山道中》的诗句，这
是青山渔村的真实写照，
海鸥从云间飞过山石、礁
石中的寻常百姓家，渔家
人安泰生活其中。据说清
代大学士刘墉崂山赏太清
水月时曾入住青山渔村，
发现这里的刘姓人家居然
和自己是同宗，于是欣然
为刘氏祠堂题词并赠送礼
物。青山渔村有600多年

历史，主要姓氏有林、刘、
温、唐、姜等。

崂山是道教名山，青
山渔村毗邻千年道观崂山
太清宫，或许常年受道教
文化的感染，青山村的村
民与人为善、热情好客的
性格表露无疑，质朴、单纯
的地方气质影响着一代又
一代的当地村民。

青山渔村地处东海
之滨，崂山脚下，山主体
为花岗岩地貌，燕山造山
运动赋予了这里沿海地
区独特的玄武岩地貌，其
中著名的崂山试金石（又

称玄玉）即为玄武质喷出
岩。大自然的鬼斧神工
造就了青山渔村四周山
峰耸立，象形石众多，具
有很高的观赏价值。青
山社区三面环海，青山
湾，三亩前湾，试金石湾
共同组成了一条长度为
7.2公里的优美海岸线。

一蓑一笠一髯叟，一
丈长竿一寸钩。一山一水
一明月，一人独钓一海
秋。青山，梯田，茶园，村
落，渔港，海湾，海洋，海岛
相互映衬，高低错落，形成
了一道优美的渔村风情，
构成了一幅壮丽的山、海、
天画卷。

然而，多年以来，这
个小渔村一直是远在深
闺无人识，近年随着旅游
的发展，远离市区的小渔
村逐渐形成了独具特色
的青山渔村，传统渔村转
型为以渔家文化为特色
的旅游社区，并享有着崂
山“渔村民俗风情博物
馆”的美誉。住在房间之
中，足不出户即可见海上
日出，鸥鸟飞翔，渔船出
海，再加上独特的崂山饮
食文化，无论是您到 5A
景区游览，或是专程来渔
村观光，皆是食宿，休闲
的绝佳选择。

除了休闲的渔家生
活，在青山渔村还可以探
寻崂山的俊秀风貌及道
家仙谷传说，这里的老房
子诉说着生活百味。那
个传说中的试金石湾更
是为此增添了神秘色彩。

青山渔村的夜景也

是值得去看看的。没有
都市的喧闹，没有车流的
穿梭，也没有一些著名旅
游小村镇雕琢营造出的
那种华丽的灯光，有的却
是渔村独有的宁静，依山
而建的小村子家家户户
透出的极具生活气息的
灯光，层次分明，低调的
让人窒息，朴素的足以让
你沉醉其中。

每日太阳还没完全
升起的时候，渔村还是宁
静的，渔港却已经渐渐开
始繁忙了，有满载希望
忙着往外赶的渔船，更
多的是忙碌了一夜，满
载 而 归 的 渔 船 。 打 渔
的、卖鱼的、买鱼的、看
热闹的都来了，也有不
少好奇的游客。

宁静的小渔村又开
始了新的一天的忙碌生
活，村民们的活动渐渐多
了起来，村中的小路、田
间地头、海边码头都可以
看到他们忙碌的身影。
盘山公路上也不时有车
经过，有接客人的，有送
客人的，还有往来运输东
西的货车等等，林林总
总，渔村的画面总是那么
的生动，美不胜收……

逄龙 杨媛媛

山海之间奏响“渔光曲”


