
口罩其实在公元前就出现了。
公元前6世纪，古波斯的拜火教认为俗人的气息

不纯洁，在举行宗教仪式时会把脸遮起来，这就是“口
罩”最初的用途。

后来据马可波罗记载：“元朝宫殿里献食的人，皆
用绢布蒙口鼻，屏其气息，不触饮食之物。”意思是给
皇帝送饭菜的太监宫女，为了防口气或口水污染饭
菜，用绢布捂住口鼻，即原始的口罩。

到了中世纪，一些可怕的瘟疫疾病蔓延开来，比
如黑死病和霍乱。当时的医生为了杜绝传染，头顶戴
着厚厚的黑帽，戴上巨鸟嘴般的面具，全副武装保护
自己免于感染黑死病。

经历了一代一代改良，在1899年，英国的一位外
科医生改进了口罩的设计——他将纱布剪成长方形，
在纱布之间架起一个框形的细铁丝支架，让纱布与口
鼻之间留有一定的间隙，解决了戴口罩呼吸不畅的缺
点。现代口罩的雏形初显。

真正让口罩从医院走向大众，则不得不提一下那
次可怕的传染病——西班牙流感。从1918年3月到
1919年底，全世界大约有10亿人感染西班牙流感，死
亡人数约为2500万～4000万。

而中国上一次口罩的大规模使用，除了2003年
的非典疫情，就属2012年开始的雾霾，那一年，N95、
KN90等型号的口罩进入大众视野。

扒一扒口罩的历史扒一扒口罩的历史
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●导演：埃里康·卡萨罗萨
●地区：美国
●主演：雅各布·特瑞布雷 杰克·迪伦·格雷泽 艾

玛·伯曼
●类型：动画
●简介：故事讲述了一个小男孩，在充满冰激凌、

意大利面香气和摩托车骑行的夏天，经历的难忘成长
之旅。
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●导演：陈木胜
●地区：中国香港/中国大陆
●主演：甄子丹 谢霆锋 秦岚
●类型：动作/犯罪
●片长：128分钟
●简介：重案组布网围剿国际毒枭，突然杀出一组

蒙面悍匪“黑吃黑”，更冷血屠杀众警察。重案组督察
张崇邦亲睹战友被杀，深入追查发现，悍匪首领竟是昔
日战友邱刚敖。原来，邱刚敖也曾是警队明日之星，而
将邱刚敖推向罪恶深渊的人，正是张崇邦。宿命令二
人再次纠缠，对于一切恩怨，张崇邦将如何作出了断？
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●导演：陈正道
●地区：中国大陆
●主演：张子枫 吴磊 郝蕾
●类型：剧情/青春
●片长：115分钟
●简介：即将高考的陈辰因发现妈妈与王叔叔的

“外遇”而心情低落，却在这时与校园网红郑宇星因为
一个谎言意外相识。两人在未解的青春里，携手面对
成长的种种难题，勇敢地面对真实的自己，亦在这个夏
天过去后，见证了彼此的成长和蜕变……

时 令 太 仓

“乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一扇风。睡起秋
色无觅处，满阶梧桐月明中。”不知不觉中，立秋已
过，虽然天气依旧炎热，但早晚已渐有凉意。这个
时节，荷塘中莲蓬棵棵挺立，池底下的莲藕也已经
长成，鲜藕陆续应市。

秋令时节，天气干燥，吃些藕，能起到养阴清
热、润燥止渴、清心安神的作用。同时，莲藕性温，
有收缩血管的功能，多吃可以补肺养血。民间也有

“荷莲一身宝，秋藕最补人”的说法，莲藕毫无疑问

地成为时下的“当家菜”。
太仓人在立秋过后，便爱用这时令的莲藕搭配

排骨，炖出夏末秋初的第一口鲜美滋味。
莲藕排骨汤的制作并不复杂，关键在于火候的

掌控。首先将排骨焯水，莲藕切小块，姜切片，葱切
成葱花，锅中倒少许油，倒入排骨翻炒，加水、姜片，
大火烧开。随后，将排骨连汤倒入砂锅，放进藕块，
继续小火炖1小时，放入适量盐，再炖半小时，出锅
时撒上葱花即可。

一个夏天的金风玉露，凝结在了这脆嫩鲜甜的
藕块上。咬上一口，滑爽的藕块，酥嫩的排骨，是炎
夏留给我们最初也是最美的馈赠。

□本报见习记者 刘晓凤 文/图
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□本报见习记者 张韵卓 文/图

虽然眼下不能去电影院看电影，但新近出
品的一些国内外电影中也不乏佳片，我们不妨
作一了解，日后可以去影院补看，或是宅家在
电脑上搜索观影，丰富疫情期间我们的日常。

去不了健身房没关系，家里的客厅、阳台等空
间都能成为一个迷你健身房。铺一张瑜伽垫就可
以练瑜伽，置放一台跑步机、椭圆机，可以边看电
视边运动……不少爱运动人士还会在抖音、b站、
keep等软件搜索运动视频，跟着健身博主的步伐
坚持打卡。市民小金是个“佛系减肥”女孩，平时
会出门跑跑步、上舞蹈课，还会在b站上搜索一些
有氧运动、减肥舞的视频学习锻炼，“有些健身博
主制作的运动视频一点也不枯燥，既能得到锻炼
又让我感到快乐，这才是最重要的。我还建了一

个运动视频收藏夹，将自己喜欢的运动视频收藏
起来，每天换着花样锻炼。”小金说，“我也去健身
房请过私教，不过在家里锻炼让我感觉更加自由
放松。”

除了跟着健身博主的视频锻炼，时下流行的“游
戏式健身”更是吸引了不少年轻人，例如当下火热的
由任天堂发行的《健身环大冒险》《just dance》《健
身拳击》等，利用游戏，让人在放松身心的同时也能
得到一定的锻炼，虽称不上专业的健身指导，但也能
鼓励年轻人养成锻炼的好习惯。

家就是一个迷你健身房

每天清晨的天镜湖公园，不少市民伴随着鸟语
花香清风或跑步骑行、或打拳舞剑，通过运动的方式
拥抱自然，在一呼一吸中感受生命的美好，为这座恬
静安宁的城市注入了生机与活力。

“吸气，头部带动身体向前向上，伸直手肘……”
冯女士是陆渡中学的老师，将近50岁的她坚持练
瑜伽已有七八年，尽管健身房暂时关门了，但丝毫
不影响她的锻炼进程。除了刮风下雨的日子，每天
早上6点，冯女士都会与瑜伽教练在天镜湖畔的亲
水栈道上练习瑜伽，以此开启美好的一天，“在大
自然中锻炼，能够呼吸到更新鲜的空气，仿佛与自
然合二为一了”。如今，随着生活节奏的加快，越

来越多的人聚焦于健康可持续的生活方式，冯女士
便是其中之一，“运动带给我非常大的变化，不仅
仅是体态，更重要的是我的心态变年轻了。都说这
个年纪知天命，但我觉得自己依然很年轻。”在冯
女士看来，减肥、拥有一个完美的体重并不是最重
要的，让自己释放压力、身心得到愉悦才是锻炼的
真正意义。除了做瑜伽，冯女士平时还会跳跳绳、
做一些腰腹训练，运动已成了她生活中不可或缺的
一部分。

运动是健康生活的载体，其实，不管是去健身
房，还是在家里或者在户外，只要保持健康生活的心
态，在哪儿都能“动”起来。

在户外锻炼与自然相融

不去健身房不去健身房
也能也能““沉浸式沉浸式””健身健身

工作之余，保持健康的生活习惯逐渐成了大家关注的话题，而刚刚结束的奥运会，更

是掀起了一股全民健身的热潮。随着疫情的反复，我市的室内健身场馆不得不按下了

“暂停键”，不过这丝毫不能消除爱运动人士继续锻炼身体、保持健康的热情。

立秋当家菜——莲藕排骨汤

说完了口罩的历史，让我们来聊一聊最喜欢戴口
罩的国家——日本。

在流感高发的季节里，日本人会自觉戴上口罩，
以防感冒传染给其他人。日本《朝日新闻》在一次调
查中问及“不戴口罩将流感传染给别人怎么办”时，有
两位年轻人想了一下，说道：“如果不小心传染到别

人，理论上会愧疚至死。”
而近几十年来，“花粉症”的流行进一步促进了口

罩在日本普通家庭中的使用。据统计，日本约有
3000万名花粉症患者，每年春季，花粉肆虐，日本民
众都会戴上口罩出行。戴口罩在日本成为了一种文
化，日本也成为名副其实的“口罩大国”。

日本人平时就爱戴口罩日本人平时就爱戴口罩

但也有日本的报道中提到，有部分女士戴口罩的
原因竟然是为了把没有化妆的脸藏起来、使脸看起来
小些等。口罩在日本逐渐成为一种Fashion items，
日本人对口罩的设计也日趋时尚化。

小颜口罩：顾名思义，戴上之后能有修饰脸型的效
果，一推出就非常火爆。据说，戴上这种口罩一秒变小脸。

不脱妆口罩：这种口罩内部做了不易沾染粉底的

特殊处理，并在口部增加立体感不易沾染唇彩，非常
贴心。

加湿型口罩：这种口罩在中间放入加湿片，呼吸
时能让喉咙保持湿润，最高可以维持10小时。更贴
心的是，加湿型口罩分日用与夜用，日用的增加立体
设计，呼吸起来更顺畅；夜用的则有无香料和草本香
气两种款式，让大家用起来更助眠。

口罩亦是美颜神器口罩亦是美颜神器

像宅家、开车（同车人员都健康）、通风环境、独处
等情况，都不需要佩戴口罩。长时间佩戴口罩，肌肤
温度和湿度会明显升高，可能会诱发炎症反应。

如果有些场合必须长时间佩戴口罩，我们可以

做到“前准备，后弥补”，戴口罩前局部外涂含有氧化
锌或凡士林等成分的护肤润肤剂，减少水化过度、汗
液等刺激。口罩摘除后，温和清洁皮肤并及时使用
润肤露。

戴口罩的同时注意护肤戴口罩的同时注意护肤

生 活 家

2020年初，来势汹汹的新冠肺

炎疫情，让“口罩”这个词一时上了热

搜，口罩成为一个国家的主角。如

今，疫情反复，有专家称，新冠病毒有

可能像流感一样长期存在。因此，口

罩也将长期出现在我们的生活中，让

我们多了解一点口罩的知识吧！

与口罩长期相处与口罩长期相处，，你做好准备了吗你做好准备了吗？？


