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06 旅 游 养生健康

2026年5月13日 星期三 减盐小技巧
一、树立

坚 定 的 减 盐
意 识 ，切 记

“盐”多必失。
中 老 年 人 因
味觉退化、肾
脏 排 钠 功 能
下降，减盐更
是“必修课”。

二、控制
烹饪用盐与方
式 。 用 控 盐
勺、控盐瓶量
化用盐，避免
凭经验加盐；
多采用蒸、煮、
炖等方式，出
锅前放盐以增
强咸味并减少
用量；减少咸
鱼、腊肉、酱
菜、豆腐乳等
高盐加工食品
摄入；烹饪时
要多利用食物
自然风味，尽
量避免食盐、
酱油、蚝油、豆
瓣酱等含钠调
味品叠加，可
使用葱、姜、
蒜、醋、柠檬汁
等香辛料来增
加风味。

三、外出
就 餐 主 动 要
求少盐，优选
原 味 蒸 煮 等
低 盐 菜 品 。
吃 盐 后 可 补
充 香 蕉 、橙
子、土豆、菠
菜、冬瓜、西
蓝花、番茄等
蔬果，以及大
豆 及 其 制 品
等 富 含 钾 的
食物，促进钠
排 出 。 足 量
饮水、适当运
动 有 助 于 钠
代 谢 。 按 需
科 学 使 用 低
钠（富钾）食
盐 也 是 可 选
方法之一。

四、养成
阅读食品营养
标 签 的 好 习
惯。找出配料
表 中 的 隐 形
盐，优先选择
低钠食品。

位于河南省安阳市
的洹河水缓缓流淌，载着
三千年的光阴，绕过安阳
殷墟的黄土层。“五一”假
期，驱车一千公里，进入这
片土地，风里似有青铜的
清冽与甲骨的温沉，每一
步都像在与殷商王朝隔空
对话，触摸中华文明最古
老的根脉。

走进殷墟博物馆，首
先映入眼帘的是甲骨片，
它们大小不一，龟甲与兽
骨上，密密麻麻的甲骨文镌
刻着殷商的岁月。那些或
刚劲或温婉的文字，是先民
刻下的文明密码，占卜、祭
祀、农耕、征战，藏着一个王
朝的喜怒哀乐。这是中华
文字的源头。最让我动容
的，便是这里出土的16万
片甲骨——这些镌刻着古
老符号的龟甲兽骨，是汉字
真正的源头。经考古与文
字研究考证，甲骨上单字共
计4500多个，如今已被破
解的有1500多字，这些古
文字，就在我们当下使用的
现代汉语中。

目光转向青铜重器，

厚重的鼎身，精美的纹饰，
历经千年依然泛着冷冽的
光泽。它是殷商青铜工艺
的巅峰之作，凝聚着先民
的智慧，一熔一铸间，铸就
了王朝的威仪，也铸就了
中华文明的青铜华章。周
围的青铜礼器、兵器、酒
器，形制各异，工艺精湛，
每一件都承载着殷商的礼
仪与信仰，让千年前的烟
火与威仪，清晰地浮现在
眼前，成为当之无愧的世
界文化遗产！

缓步走出展厅，抬头
凝望那三个甲骨文logo，
翻译成现代语即“大，邑，
商”，合起来就是：上天眷
顾的伟大商国都城，是商
人对自己首都（殷墟）的自
称。商，是中华文明从朦
胧走向清晰、从部落走向
王朝、从传说走向信史的
关键一步。

此行殷墟，不仅是一
场穿越时空的相遇，更是一
次对文明源头的回望，让我
们在古老的文脉里，读懂中
华文明的源远流长，读懂民
族深处的文化自信。

殷墟寻脉 刘同昌

人到了一定年纪，看山
看水，看的就不只是风景
了。看的是自己走过的路，
是那些年少时读过却不懂
的诗句，是日子里攒下来的、
想找个地方安放的心事。5
月24日，让我们一起去三
峡。这次旅行不赶、不急，专
为中老年人设计。6天5夜，
从荆州古城一路走到白帝
城，从三峡大坝的高坝深峡，
走到车溪老街的陶坊纸坊。
走得慢，看得透，坐得住。

先说荆州。两千多年

的古城墙还在，砖缝里全

是故事。站在城头往远处

看，风吹过来，像是有人在

念一句很老很老的诗。博

物馆里的漆器和丝绸，安

静得很，不争不抢，就那么

等着你来看一眼。

然后是三峡大坝。坐

观光电梯上去，近60米的

高度，脚底下是世界上最

大的船闸，眼前是高峡出平

湖。那一刻你会觉得，人这

辈子能亲眼见着这样的工

程，值了。下午坐船走两坝

一峡，过葛洲坝船闸，看水

落船低，看宜昌的江景从

眼前展开。船上有风，有

茶，不用赶，坐着就好。

三峡大瀑布，102 米

高的水幕砸下来，声音像

打雷，雾气扑在脸上，凉丝

丝爽歪歪。景区里有条

路可以穿到瀑布后面去，

当然打着伞也还是会湿，

但那种“湿身”的快乐，年

轻人叫刺激，我们叫痛

快。瀑布底下抬头看，阳

光折出彩虹来，谁许的愿

都算数。

当你登上白帝城的时

候，会禁不住慨叹能和诗人

李白、杜甫站在同一处风景

里，前者在这里写下“朝辞

白帝彩云间”，后者在这里

写下“无边落木萧萧下”。

我们不写诗，但站在夔门底

下，看十块钱人民币背面

的那座山，忽然就懂了

——原来课本里的字，长

这样。当我们乘索道来到

三峡之巅，海拔1388米，

风大，云低，整个长江在脚

底下拐了一个弯。

行程后半段，我们会

坐船赏瞿塘峡和巫峡。8

公里的瞿塘峡，又短又窄，

却雄伟得让人说不出话。

然后进巫峡，船在山里走，

峰在云里转，神女峰就那么

站在江边上，站了几千年。

最后一天去车溪。看

老匠人把泥巴变成陶，把树

皮变成纸，看皮影戏在白幕

上晃，看土家的姑娘小伙跳

舞。那些快要消失的手艺，

在这个老寨子里还活着。

6天，不赶路，不早起，

每顿饭都给安排好了。五

月的三峡，水是绿的，山是青

的，气温刚好，不冷不热。

有些地方，年轻时去是

看热闹，到了中老年这个年

纪去，才是看人生品人生。

5月24日，我们相约一

起去三峡吧。详询：（0532）
66988553、55715169

去三峡看李白杜甫：五月，赴一场诗意之旅
岁月如歌·旅途有声征文

白帝城白帝城


