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□本报见习记者 张韵卓 文/图

每到冬天，太仓人的餐桌上总
少不了一碗香喷喷的咸肉菜饭。饱
满的米粒搭配新鲜的青菜以及咸香
油亮的咸肉……这滋味，打小就十
分熟悉，更是几代人的冬日记忆。
以前用土灶做出来的咸肉菜饭，色
泽温润、碧绿中带着金黄，还能尝到
脆脆的锅巴。如今，土灶的身影渐

渐消失，不过用电饭煲也能做出一
碗令人垂涎的咸肉菜饭。

咸肉上锅蒸熟后切丁或切成薄
片，再倒入已经淘洗干净的大米中，
加水，按煮饭键开始烹煮；青菜洗净
切碎，锅中放入猪油，将青菜倒入锅
中炒熟，可略加少许盐调味；饭煮好
后，将青菜倒入，同时加入少许猪

油，翻拌均匀，让每一粒米都沾染上
猪油的香气，最后盖上盖子焖一会
即可。

掀起锅盖，香气四溢，散发着诱人
风味的咸肉混合着青菜的香气，再辅
以灵魂——白白糯糯的猪油，不用什
么配菜就能吃得心满意足。漫漫冬
日，来上一碗咸香四溢的咸肉菜饭吧！

咸香四溢的咸肉菜饭
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●上映：2021-12-31
●导演：林德禄
●地区：中国内地
●类型：犯罪片
●主演：古天乐 张智霖 郑嘉颖 宣萱
●简介：《反贪风暴5：最终章》是该系列的第五部

也是最终章，讲述了 ICAC将接手最残酷的人口贩卖
的海关贪腐大案，首席调查主任陆志廉凭借雷霆手段
破局而立,硬刚黑恶势力，扭转乾坤迎战反贪系列终极
一役的故事。前四部内地票房总计达到15.44亿元，
是最卖座的港片系列之一。
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●上映：2021-12-31
●导演：高可
●地区：中国内地
●类型：喜剧片
●主演：马丽 常远 艾伦 王成思
●简介：电影讲述了富家女杨家珍与小捕快李茂

成婚，虽夫妻恩爱，但李茂始终得不到家珍父母的认
可。后来，李茂意外发现自己竟与当朝太子相貌相同，
一个想进宫获得晋升，一个想出宫获得自由，二人交换
身份，却不知正一步步卷入尚书的阴谋里。
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●上映：2021-12-24
●导演：张骥
●地区：中国内地
●类型：剧情片
●主演：周冬雨 刘昊然
●简介：影片改编自著名作家双雪涛的小说《平

原上的摩西》，是张骥由摄影指导转型导演后执导的第
一部剧情长片。该影片在国际A类影展主竞赛单元大
放异彩。影片中，刑警庄树在追查一起出租车杀人案
时，与青梅竹马的李斐有了新的交集。八年前，两人许
下平安夜相见的约定，却因一场意外而失去联系，八年
后再次相遇时早已物是人非。未能实现的约定、扑朔
迷离的真相，两代人错综复杂的关系，在回忆中逐渐清
晰。
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■睡得好不好，颈椎健
康很重要

很多人都有过这样的经历：去一个
陌生的地方，常常因为枕头不舒服而导
致睡眠质量变差，甚至一觉醒来会落
枕，这在很大程度上是由于枕头不合适
造成的。

众所周知，正常人体的脊柱包括4
个组成部分：颈椎、胸椎、腰椎、骶椎。
从正面看，脊柱是一条直线；但从侧面
看，其实是具有四个生理弯曲的曲线，
颈椎向前曲、胸椎向后曲、腰椎向前曲、
骶椎向后曲。

很多颈椎病患者拍X光片，医生会
说他的颈椎“生理曲度变直”，也就是他
的颈椎失去了弹性，头部的重量更容易
压在颈椎的椎间盘上，导致间盘病变。
可见，保持颈椎向前弯曲是减少颈椎病
发生的重要因素。

但是由于人在睡觉时，脊柱的很多
点都是悬浮的，例如肩部、腰部，这样就
会增加脊柱其他部分的压力，造成脊柱
变形。

因此，很多人睡觉不用枕头，实际
上是不可取的，这会导致颈椎曲度异

常。
只有合适的枕头，才能帮助颈椎维

持正常的曲度，保证身体处于真正放松
的状态，减少入睡障碍，实现彻底的休
息。

■认识枕头，找到属于
你的好枕头

由于每个人的身体条件、颈椎弧
度、肩膀宽度等不同，因此选择枕头也
是因人而异。那么，到底如何选择一个
适合自己的好枕头？枕头的软硬、高度
等因素都应当考虑在内。

1.枕头的软硬
太硬的枕头会使颈动脉受压，造成

肩膀僵硬、肌肉酸痛。甚至使血液循环
不畅，引发大脑缺氧。缺氧的直接反应
就是长时间习惯性张嘴呼吸，容易“流
口水”。

太软的枕头会使头部下沉深陷其
中，血流过于集中，面部肌肉受力，致使
早上起来眼睛浮肿，还会感到轻微头
疼。

市面上的枕头根据材质可以分为
偏软和偏硬两大类：

软枕——

聚酯纤维枕：蓬松、性价比高，大部
分可水洗。但是容易积灰尘和尘螨。

羽毛枕：蓬松、性价比高，吸湿性
好。但是不能清洗，会有一点羽毛的异
味。

乳胶枕：柔软透气弹力强，防螨抑
菌。但不能清洗，价格较高，有淡淡的
香味。

硬枕——
记忆棉枕：符合人体力学，支撑力

良好。但是不能水洗，不太透气。
荞麦枕：冬暖夏凉，吸汗吸湿，透气

良好，性价比高。但是不能水洗，易霉
变。

合成颗粒枕：流动性好，透气性强，
防螨抑菌，可水洗。但是形状保持性较
差。

2.枕头的高度
一般说来，枕头的高度，不包括弹

性膨起的部分，在人仰卧时与自己的拳
头等高，这一高度能使后脑部分与床面
微微离开；在侧卧时应为一侧肩膀的宽
度，大概为拳头的1.5倍。

■枕头使用小贴士

选好了枕头，如何枕枕头也有讲

究。
1.枕骨置于枕头中上方。睡觉时，

肩膀要稍微靠在枕头上，后脑勺放在
枕头中央靠上的位置，这样可以稳定睡
眠的姿势，避免落枕，还可以保持身体
正常的生理曲线。

2.将枕头中间压扁。稍硬的枕头，
可以适当压扁枕头中间部分，把颈部着
枕处垫高，使颈椎既不前屈，也不侧弯，
这样早晨起来颈椎才不会酸痛。

3.辅助性枕头妙用。仰卧时，可以
在膝盖下面垫个枕头，帮助床垫支撑腰
椎和髋部；侧卧时，在两腿之间夹一个
松软扁平的枕头，可以帮助腰椎维持在
直线的状态。

找到一个适合自己的枕头和睡觉
姿势，就会多一个安枕无忧的夜晚。

（据Lohas）

延伸阅读 >>>

失眠的国际标准：标准一，躺在床
上超过30分钟没有睡着；标准二，半夜
老醒，醒来次数超过两三回；标准三，天
还没亮就醒了，俗称早醒；标准四，夜夜
做噩梦，噩梦连篇，噩梦情节如同电视
连续剧一样。

用适合的枕头用适合的枕头 拯救你失眠的夜拯救你失眠的夜

□本报见习记者 刘晓凤

提起钓鱼，很多人想到的就是，一竿，一篓，一坐一天。如今，
国内渐渐兴起一种另类的垂钓玩法，它更多地考验着垂钓者的智
慧、力量和技巧，因此吸引了许多年轻人加入其中，这就是路亚钓。

水上运动——路亚

爱垂钓的你不妨试试

家住城厢镇的新太仓人小陈是
一位路亚运动的资深爱好者，经验
丰富，技术颇佳。一提起路亚，他
侃侃而谈。“路亚是Lure的音译，意
为‘诱惑’，和台钓（即传统钓鱼方
式）最大的不同之处在于路亚钓鱼
饵是假的，是一种带有鱼钩的小道
具，经过竿与轮的花样操作进而吸
引鱼的注意，当鱼进攻时将其捕
获。”

不用真鱼饵，只用假道具就能

钓到鱼，听起来似乎有点匪夷所
思。小陈解释道：“假饵的作用和真
饵一样，都能吸引鱼儿的注意。路
亚玩法的关键就是抛竿和提竿，复
杂之处在于甩竿的方法，甩得不好
容易‘炸线’（指鱼线杂乱缠绕在一
块）。路亚的鱼线很长，所以鱼竿上
配有一个类似于风筝的线轮来缠
线。”

当问到为何会喜欢上路亚这种
运动时，小陈说，他其实是从台钓转

到路亚的。路亚装备很少，基本上
一根竿就够了，简单方便，而台钓需
要的东西多且杂。台钓的话，首先
要提前准备好对应的饵料，到达钓
点后，要用大量饵料“打窝”（指为提
高垂钓效率而向垂钓点投放脱离鱼
钩的诱饵），对水域有一定污染，打
了窝一坐就是一天，坐得腰酸背
痛。现在出去钓鱼，带根竿，背个挎
包，装几个假饵和一个控鱼器就够
了，简便又环保。

环保简便，受年轻人喜爱

对技巧与力量的要求很高

除了环保简便，富有挑战性也
是路亚越来越流行的原因之一。“路
亚钓的都是极富进攻性的食肉鱼，
如黑鱼、青鱼、鳜鱼、鲈鱼、翘嘴红
鲌、大口鲶、鳡鱼，需要一定经验来
判断它们的出没水域，选择合适的
钓点，如果钓点不好，忙活一天啥都
没钓到也是常事。另外，这些食肉
鱼生性凶猛、力量大，咬口的时候感
觉很明显，抽线时与鱼的拉锯战十

分考验力量与技巧，整个过程非常
带劲。”小陈说，路亚抛竿的动作与
高尔夫很像，因此也被称为“水上高
尔夫”，是一项十分考验技巧的全身
运动，它的技巧体现在方方面面。
例如，拟饵要根据天气，也就是透光
度来选择，白天强光下首选银色和
黄色，阴天要选择颜色鲜艳的，如红
色、粉色。和台钓不同的是，一般来
说，台钓抛竿后等着鱼上钩就行了，

而路亚抛竿后才是考验的开始，需
要通过控制鱼竿鱼线，让拟饵在水
中模仿受伤或弱小生物的动作，以
此吸引各种食肉鱼的注意。在收线
的时候，要时不时地抽动竿尖，让拟
饵在水中作出跳跃的姿势，目的也
是为了吸引鱼儿。如果鱼的体型较
大，它咬饵后一时半会儿鱼竿是提
不起来的，有一个搏鱼的过程，一旦
操作失当，鱼就跑了，白忙活一场。

小陈直言，如今路亚是他工作
之余最大的爱好了，既能与大自然
亲密接触，放松身心，又能有所收
获。但是万事都讲究个度，不能
贪婪，钓到小鱼、鱼苗必须放流，
保护生态资源。在阳光灿烂的午
后，带上一根路亚竿，去风景秀丽
的地方与鱼儿斗智斗勇，何乐而不
为呢？

不科学的枕头是引发睡眠障碍的重要因素之一，研究显示，全球6亿失眠者中，有1.5
亿是因枕头不适造成的，一个舒适的枕头也许就是一场安稳睡眠的开始。了解陪伴你人
生三分之一时间的枕头，现在还不算晚。

道家将睡眠称为“小死”“假死”。道家认为，生与死本就是交替出现的，不得小死，焉
能大活，经常不死，只能不活。可见，睡眠绝不是浪费宝贵的生命，而是在为另外三分之二
的清醒时刻做足谁备。

我们将睡眠视作理所当然，如同呼吸空气和消化食物一般，是身体的本能。但是，这
样一个再平常不过的行为却难倒了越来越多的人。

你也是入睡困难人群吗？是否总是在床上辗转难眠？


