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你博学吗？来试一试

原料：
五花肉 1000 克，西兰花半个 （中

等大小），姜 6 片，大蒜 3 瓣，葱白 1
段。

调料：
八角 4 个，桂皮 1 小段，干辣椒 8

个，冰糖 15 克，白糖 30 克，盐 1 茶匙
（5克），黄酒300毫升。

做法：
1.五花肉洗净后切成3厘米见方的

块儿，大蒜去皮切薄片。
2.把切好的肉放入冷水锅中，大

火，水开后继续煮2分钟捞出，用温水

冲掉肉表面的浮沫，沥干水分。
3.锅中倒入油，用小火把八角，桂

皮，干辣椒煸香（约30秒钟左右），加
入葱片，姜片，蒜片继续炒1分钟后放
入五花肉，改成中火，煸炒至五花肉
的表面微微泛黄盛出。

4.锅烧热后倒入油 （约 60 毫升），
调成中火，马上放入白糖，慢慢炒到
白糖溶化变色呈枣红色，油中的大泡
变成小泡，小泡快变没的时候，糖色
就炒好了。

5.马上把炒好的五花肉放入，迅速
翻炒使肉的表面都裹上糖色。然后，

倒入整瓶黄酒，放入葱段和姜片，大
火烧开后，转成小火，盖上盖子炖1个
小时左右。

6.汤锅中倒入水，大火烧开后，撒
入一点点盐和油，倒入西兰花，焯烫
30 秒钟后捞出，过凉水冷却，沥干水
分。

7.肉炖了约 1 个小时后，打开盖
子，加入盐，放入冰糖搅匀，转成大
火收干汤汁。

8.最后将红烧肉和西兰花摆在盘中
即可。

晚综

居家健身项目多，哪个既能
健身又好玩？答案很多，飞镖就
是其中之一：可在互动中促进手
眼协调，锻炼身体，还能增进家
人间的感情。

首先了解飞镖的基本规则：
圈外为分值，盘中分三倍区、二
倍区、单倍区。靶心为 50 分，靶
心外圈为 25 分。最高分区并不是
靶心，而是 20 分区域中的三倍
区，即60分。

正规比赛中，每轮三镖。从
镖盘上崩出或者脱落的飞镖不能计分
或重投。镖盘挂置的高度是从镖盘中
心点到地面1.73米，镖盘与投镖线的直
线距离为2.44米。不过，大家若是在家

受空间限制，适当调整高度和距离是
没关系的。

握镖的方法有很多，如两指法、
三指法、四指法或者毛笔法、铅笔法

等。选择什么方法取决于个人爱
好，没有对错之分，适合自己就
好。但要记住，飞镖的重心应落
在食指上为好。

站姿上首先要做到舒适，其
次是稳定。重心要稳，投镖时身
体不要动，只是手臂在动。投镖
时，一般前后脚站立，重心在前
脚，后脚保持平衡，身体向前倾
并微微侧身，以站得舒适为原则。

飞镖的玩法有很多，但对于
居家健身的普通人来说，完全可

以自行设计玩法。比如比拼分数高
低，输者罚做俯卧撑或者仰卧起坐
等，既能锻炼心理稳定性，又能锻炼
身体。 晚综

横向 1.德国音乐家，作曲家，被
后世尊称为“乐圣”，“交响乐之王”。2.
敦煌境内一石窟，位于莫高窟的西端。3.
在地质历史上曾经出现过气候寒冷的大规
模冰川活动的时期。4.与徽墨、宣纸、端
砚并称为文房四宝，产于浙江湖州。5.英
国小说家史蒂文森 1883 年创作的长篇小
说。6.握有公权者以权利为筹码谋求自身
经济利益的一种非生产性活动。7.出自

《三国演义》中故事，诸葛亮于仲冬时节
做法助周瑜火攻大破曹操。8.对老年人的
祝颂之语，常与“福如东海”连用。9.成
语，出自《孟子·梁惠王上》，比喻方向
或方法不对，不可能达到目的。10.一种
可以手提的，有罩能防风雨的煤油灯。
11.文学人物，忘恩负义，抛妻弃子，后
世成为负心人的代名词。

纵向 一、中药名，为家鸡的干燥
砂囊内壁，可健胃消食。二、清代文人李
汝珍创作的长篇小说，前半部分描述了唐
敖、多九公等人在海外游历的故事。三、
欧洲风俗对结婚二十五周年的称呼。四、
古代希腊人里应外合攻破特洛伊城的办
法。五、北大西洋中的一个岛国，是欧洲
人口密度最小的国家。六、欧洲第二长
河，世界上流经国家最多的河。七、一种
鱼类，身体扁平，眼睛只生长在身体的一
侧。八、指一种合约，该合约赋予持有人
在特定日期以固定价格购进或售出一种资
产的权利。九、项羽 《垓下歌》 中的一
句，描绘了项羽气壮山河，举世无双的英
雄形象。十、宫崎骏的动画片，讲述一个
小女孩意外来到神灵世界，为救爸爸妈
妈，经历很多磨难的故事。十一、近代列
强通过不平等条约以租借的名义在中国暂
时取得使用权和管理权的地区。十二、古
称云梦，是长江流域重要的调蓄湖泊，也
是著名的鱼米之乡。十三、地名，位于北
京市东城区中部，因明朝时每年农历正月
在此设灯市得名。十四、中国传统建筑特
色，在房屋的两山墙顶部砌筑高出屋面的
马头墙，有防止火灾蔓延的作用。

据《北京晚报》

根据 9×9 盘面上的已知数字，推理
出所有剩余空格的数字，并满足每一行、
每一列、每一个粗线宫（3×3）内的数字
均含1~9。 晚综

填填数独

春季防病三件宝
艾灸香囊和足浴

居家健身 何不玩玩飞镖

西兰花遇上红烧肉 营养又美味

中医讲求治未病。强身健体，未
病先防很重要。大家可以用艾灸、香
囊和足浴来防病。

艾灸熏蒸可避秽除湿

用艾灸避秽除湿在中国由来已
久，每年清明也有在房前屋后放置艾
叶的习惯。现代医学研究表明，艾灸
对常见的十多种细菌和真菌有显著的
杀菌和抑菌作用。

广东省第二中医院林晓洁教授
说，室内艾灸，建议每间房用一根普
通艾条(直径 1.8 厘米即可)关门关窗后
点燃熏蒸 30 分钟以上，这样就可以起
到良好的杀菌灭菌效果。如果家里有
人不方便关闭门窗，也可以将艾条点
燃放置在上风处，可以祛湿除秽，开
窍醒神。

香囊通窍可安神助眠

气温忽高忽低，着凉感冒和鼻炎
复发者会越来越多。林晓洁教授说，
除了出门佩戴口罩、勤洗手，更应注
意个人的规律生活，不要因为长期封
闭在家而养成早不起晚不睡的生活习
惯。春季寒湿较重，肝气上升，易于
倦怠、心烦气躁，可以佩戴中药香囊
缓解这些情况。

抗流感香囊
可选用白豆蔻、香薷、艾叶、佩

兰、藿香等中药,有助于行气化湿、醒

脾和中，起到预防流感的作用。
鼻炎通窍香囊
可选用苍术、薄荷、木香、白

芷、细辛等中药，有助于疏散风热、
清利头目、通鼻窍，但细辛的用量要
控制在1~2克。

安神助眠香囊
可选用丁香、五味子、酸枣仁等

中药，有助于收敛固摄、养心安神、
补脾宁心，缓解因心气不足引起的失
眠烦躁、惊悸等问题。

中药沐足可温中散寒

《黄帝内经》曰:“阳气起于足五趾
之表，阴气起于足五趾之里。”足三阳

经止于腿足部, 足三阴经起于腿足部，
这里是阴阳交会的地方。不仅如此，
足底还布满了相应的反应区。

通过沐足可以刺激相应的经络和
脏腑，促使阳气生发、推动气血运
行，温暖周身、强身健体，预防感
冒，并能放松身心。

配方：艾叶30克 干姜30克 肉桂
20克

方法：加水5升，水煮40分钟。加
入3升药汁加冷水调至水温合适足浴，
并不断加药汁。泡脚时间以 30 分钟以
上为宜。如用自加热足浴盆可将药汁
一起加入。

功效：温中散寒，发汗解表，特
别适用于外感风寒，感冒初起，适合
咳嗽、鼻塞、头身困重初起之时。

据《羊城晚报》


