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国际教你做美食

虽是夏季，却是吃羊
肉的好时节。羊肉的美味
与萝卜的清香融为一体，
是一道滋补养生的美味佳
肴。

主料：羊肉500克、白萝卜300克
辅料：大葱段10克、姜片10克
小料：盐2克、味精2克、胡椒粉2克
制作方法:
1.将500克新鲜羊肉切成核桃大小的方块，放入清

水中冲洗10分钟去除膻味，并将白萝卜切成同样大小
的方块待用。

2.取砂煲（炒锅也可）上火，等烧煲底五成热时，淋
入少许色拉油，投入葱姜煸炒，然后倒入开水1000克，
并放入冲洗干净的羊肉，盖上煲盖。

3.慢火炖35分钟时，羊肉已六成熟，把300克白萝
卜倒入煲中，再上盖炖 15分钟，随后关火静焖 5分钟，
加盐2克、味精2克、胡椒粉2克，即可上桌食用。

口感：
味甘而不腻，清新爽口
特色：
此菜开胃健脾、益气补虚，对腰膝酸软、困倦乏力、

脾胃虚寒者更为适宜。
菜谱提供人：新郑国际庄园行政总厨唐展伟

炎炎夏日，
一些商场成为广
大市民避暑休闲
的好去处。昨
日，记者在新郑
“丹尼斯·庆都生
活广场”内看到，
市民们一边享受
着商场里面的凉
气，一边挑选自
己喜欢的商品。

本 报 记 者
刘栓阳 万斌 摄

“哦——欢迎英雄归来！”6月 29日下
午2点，郑州新郑国际机场出口处，突然爆
发出一阵热烈的掌声，在几十个人夹道欢
呼中，一名男子走出出口，眼中透露出掩饰
不住的自信和喜悦。

男子名叫田开军，两个月前，他由四川
沿G318线骑车前往西藏。

“挑战自我！”田开军这样解释自己单
身骑行到西藏的原因。2010年 7月，田开
军完成了青海湖的骑行后，他的目标更远
了。网站上西藏那些美丽的图片深深地打
动了他。

“去西藏，多危险啊！”田开军把单车骑
行川藏线的计划告诉家人的时候，立即遭
到反对。但他态度坚决，在他的劝说下，家
人终于同意他的决定，并全力支持。

田开军深知，要骑行到西藏，没有良好
的身体素质是不行的。为了这次骑行，他
一年前就开始准备了，“主要是针对心肺进
行训练”，每天都坚持，早上晚上跑步，周末

骑车。
今年6月8日，田开军带着对西藏的向

往，孤身上路。深邃的天空、清新的空气，
刚开始，田开军被路上的美景吸引了。但
是，漫长的孤身骑行是痛苦的。田开军说，
第一个“麻烦”就是突变的天气。“反复无

常、变化多端，刚是艳阳高照，一会儿豆大
的冰雹说来就来了，暴风雨、泥石流经常会
遇到。”

骑行中的艰难，也曾经让田开军有过
放弃的念头。走到四川雅江剪子弯山的时
候，暴风雨中车胎被扎烂了，眼看天渐渐地

黑了，他的车还没修好，体力已经快透支
了，饥饿和寒冷也慢慢袭来，他就想着先找
一家旅馆安顿下来，于是推着车继续在泥
泞中前行。就在这时，从路边的森林里走
出一群动物，两眼泛出蓝光，田开军知道自
己遇到了野狗群，顿时打了一个寒战。目
力所及的地方看不到一个行人、一台车辆、
一幢建筑物，除了空空旷旷的道路就是黑
压压的森林，他第一次感到了无助和恐慌，
就边推着车边大叫着为自己壮胆。幸亏这
时遇到一家旅馆老板开车路过，田开军搭
上他的车到了旅馆。

“那时候自己心里真的矛盾了，体力严
重透支，特别想家，拿出电话不是没信号，
就是刚拨通又断了，甚至开始怀疑自己这
次骑行的初衷，思想几乎要崩溃了。”但是
最终田开军坚持了下来。

6月 29日，田开军成功抵达拉萨。那
一瞬间，他热泪盈眶。

“坚持，是生命的最大魅力。回想自己
以前在生活中遇到的困难，那都不算什
么。”说到这次西藏骑行，田开军说，这是他
体会最深的一点，“也希望大家有了梦想也
要去努力实践。每翻过一座大山，站在山
顶眺望大自然的鬼斧神工，我顿时感觉走
过的路，挑战自我是值得的！”田开军说他
还要丈量更远的路，挑战最陡的坡，延续最
美的骑行梦想。

自讨“苦”吃过暑假
本报记者 贾凡 高凯

来到郑州少林武术专修学院新郑蕙光
武院，刚下车，就见到一群穿着红色校服的
学生在操场练武，动作刚健有力，出拳有如
疾风，整个校园一片朝气蓬勃。

院长张士杰对记者介绍说，这些孩子
正在加紧练习，为参加9月份中央电视台举
办的“舞林大会——‘少林对太极’”做准
备。

这时，一位身材瘦小的孩子迎面走来，
他双手抱拳礼给我们打过招呼之后，面带
微笑地跑开了。

看着他离开的背影，张士杰告诉记者：
“他叫小睿，今年 10岁，来学校四年了。大
家可能想象不到，四年前，小睿还患有自闭
症。”

小睿是山东人，母亲在他3岁的时候就
去世了，父亲整日在外打工，孤苦伶仃的他
性格越来越自闭。2008年，他被叔叔送到
了蕙光武院，刚到这儿时连生活都不能自
理。了解小睿的情况后，学院女老师贴身
照顾小睿的衣食住行，教练员在训练的时
候特对他额外照顾，师哥师姐们在学习中
也力所能及的帮他。在周围老师、同学细

心的照顾下，小睿慢慢地与大家热乎起来，
还积极在学院八月十五、元旦等节日举办
的晚会中表演节目，性格变得开朗起来。

谈起小睿的转变，张士杰很高兴：“不
仅要让每一个学生学正宗的少林功夫，更
重要的是要让他们学习怎样为人处世，学
会做人为进入社会打好基础。针对一些情
况比较特殊的孩子，我们会给予更多的关
怀与帮助，从生活、学习、甚至是经济上给
予我们力所能及的帮助。”

今年春节，来自广东的学员小司满怀
感激地回到了故乡。三年前，17岁的他像
极了电影中的叛逆少年，让父母既失望又
伤心。为了让孩子能够走回正途，小司的
父母忍着眼泪，用绳子绑着把准备离家出

走的他送进了学院。
叛逆的小司，没有难倒学院的老师。

学院安排小司与同岁的人同吃同住，增加
共同语言聊天谈心；教练员与老师在练习、
上课的时候对他格外照顾；让他在学校做
力所能及的事情，担任寝室长、小组长等，
增加他做事的责任感……三年的磨练，小
司不仅成为了学校的骨干学生，更懂事明
事理，更能设身处地地为父母着想，他没有
让周围关心他的人失望。

作为武院，蕙光武院以少林正宗功夫
拳械及散打、中国式摔跤为主，并教授武术
养生、健身功法，辅以少林点穴推拿和书法
学习，要求学生“武、医、书”三艺通备。在
师资配备上，由国家级教练、中国武术最高

段位九段、原河南省武术专业队教练李德
成教授任院总监；特聘国家级教练、原北京
武术院院长、国际武联技委会主任吴彬（李
连杰的恩师）以及上海体育学院教授、武术
博士生导师王培琨教授等专家；院长张士
杰自幼拜当代少林拳大师朱天喜为师，系
统学习少林功夫，又到上海体育学院深造，
是国家一级裁判，先后指导训练过多国国
家队；院内十多名教练员也都是自小习武
并有本科学历，教学经验丰富。

同时，学院更注重文化和武德的学
习。学生从入学后的一至三个月内学习武
术之“礼”，包括拳礼以及谦虚礼让、尊师爱
生之礼，体现习武人应有的风范和精神面
貌。学院还不断教导学生要“立志气，正
心术，胜威仪”，在习武过程中不断培养“三
心”，即心无旁骛的专心、刻苦磨砺的苦心
以及持久不变的恒心，以培养学生团结友
爱，互帮互助的团队精神。

张士杰说：“我们不仅要使学员强身健
体，更重要的是能使中国的武魂、武德在孩
子们身上发扬、传播，培育更多文、武、德兼
备的人才。”

“花篮的花儿香，听我来唱一唱，
唱一呀唱，来到了南泥湾，南泥湾好
地方……”昨日，当第一缕阳光照在
新郑市老年活动中心时，新郑老年合
唱团的团员们就开始了晨练。伴随
着乐器队优美的旋律，老年合唱团的
团员们个个精神抖擞，用嘹亮的歌声
抒发心中的幸福和快乐。

朱文武是合唱团的二胡手，也是
团长，他告诉记者，老年合唱团成立
于 2006 年 6 月 14 日，最初是在街心
花园，我们三五个喜欢唱歌，自发组
织的。那时候也说不上是合唱团，就
是我们自己在自娱自乐。有很多路
过的人，今天来一个，明天来一个的
加入我们的队伍。团里年龄最大的
有70多岁，最小的也有48岁，他们中
有农民、退休工人、老干部等，缘于对
音乐的喜爱，他们走到了一起。如
今，团里已有 50多位团员，歌唱水平
和伴奏队也已经有了规模。

曾是音乐教师的李同振老人如
今已经两鬓斑白，但说起合唱、聊起
合唱团，他仍像年轻人一样充满激
情。

“其实，像我们这个年纪的人，很
多人都在年轻时参加过合唱团，只是
后来因为工作忙没时间才把这个爱
好放下了。”李同振说，“每个人一生
当中都会经历爬坡阶段、负重阶段，
那时候是有兴趣没时间，现在退下来
了，有时间经营以前的兴趣爱好，算
是‘圆梦’吧。”

“只要热爱唱歌，就可以加入合
唱团。”朱文武老人说。

“有什么不开心的事，到团里去
唱歌，就什么不开心的事都忘了。团
里带给大家的不光是心情的愉悦，还
有我们之间无微不至的关怀和深厚
的感情。”合唱团赵遂琴告诉记者，

“2009年的时候，团里的一位老团员
因病住院，大家自发组织看望，还轮
流去医院陪护。团里的每个人都很
团结，大家互帮互助、互相关心，就和
亲姐妹兄弟一样。”

“花篮的花儿香，听我来唱一唱，
唱一呀唱，来到了南泥湾，南泥湾好
地方……”一张张不再年轻的脸庞洋
溢着甜美的笑容，在歌声中，他们仿
佛又回到了青春年少。

征稿启事
《郑州日报·新郑新闻》拟增设文艺副刊《文苑》，

现向广大文学爱好者征稿。
凡贴近时代、文字精到、具有文学性的小说、诗

歌、散文、寓言，杂文、随笔、文史稿、字画等均可投
稿，字数要求1000字（40行）以内，需为原创作品。

投稿地址：新郑市委东50米新郑市新闻中心
邮箱：zzrbxzxw@sina.com

披星戴月行天路 风雨千里走单骑
新郑人田开军22天骑行川藏线2200公里

本报记者 孙瑞 高凯 文/图

教武术，更教做人
——记郑州少林武术专修学院新郑蕙光武院

本报记者 赵杰

骑着单车去西藏。近
日，新郑市民田开军一个
人，一辆自行车，一个背包，
历经 22 天，骑行 2200 公
里，克服各种困难，完成川
藏线骑行，实现了自己的梦
想。

骑行途中遇到骑友索签名。

葡萄酒品饮有讲究
本报记者 昊涵 李佳浩

随着人们生活水平的提
高，富含“健康”、“品位”、“时
尚”、“情调”等元素的葡萄酒
也逐渐进入寻常百姓家。但
当前葡萄酒市场存在品质良
莠不齐的现象，假冒伪劣产品
及“灌装货”、“水货”盛行。消
费者该如何享用有“上帝的血
液”之称的葡萄酒呢？

葡萄酒老少皆宜
“适度饮用葡萄酒大有

好处。葡萄酒中含有的多种氨基酸、矿物质和维生素
等，能直接被人体吸收。”有着“中国精品葡萄酒进口行
业的翘楚”美誉的ASC精品酒业新郑独家代理的拉菲酒
芳经理李亚鹏介绍说，葡萄酒中含有酚化物、鞣酸等多
种抗氧化剂，能抗老防病；还能预防心脑血管病，有效地
降低血胆固醇，防治动脉粥样硬化；抑制血小板凝集，减
少脑血栓的发生；而且葡萄酒中的白藜芦醇可以防止正
常细胞癌变，并能抑制癌细胞的扩散，从而达到预防癌
症的目的；对女士来说，葡萄酒更能起到美白滋润皮肤、
祛斑祛痘、收敛毛孔、防皱抗衰的作用；此外，葡萄酒还
具有防治肾结石、减肥、提高记忆力等神奇功效。而且
常饮葡萄酒的人群很少感冒；感冒时饮用热葡萄酒，可
减轻感冒症状。

辨别真伪有妙招
葡萄酒益处多多，但当前进口葡萄酒市场比较混

乱，如果购买饮用了劣质葡萄酒，那益处就会大打折
扣，甚至会适得其反，有害人体健康。

要辨别是否原装原瓶进口葡萄酒，主要从五个方
面入手：一是凡原装进口葡萄酒都有中文背标，如果没
有中文背标有可能是走私或“灌装货”，质量不能保证；
二是从酒瓶标签上的国际条形码上可以判断是哪国出
品，如以3字打头的，是法国产地，以9字打头的，是澳
洲产地，以 6字打头的，是中国制造；三是酒瓶底部也
有信息，如果是法国等进口国家的，酒瓶底部的计量单
位是75cl，而不是750ml的，在法国是没有ml这种计量
单位的；四是看酒塞标识，看木塞上的文字是否与酒瓶
标签上的文字一样。在法国，酒瓶与酒塞都是专用的；
五是看是否有卫检证书和海关的商检证明。凡是进口
葡萄酒经过海关时，都必须有这两项合法手续。像拉
菲系列葡萄酒使用了防伪标识，消费者可通过打电话
的方式直接确认其真伪。

正确饮用有讲究
正确的品酒可分成三个基本步骤：看、闻、品。看

是观察酒体澄清度、色调和色度、黏度（通常说的“挂
杯”）。闻是轻轻摆动酒杯，然后探鼻入杯中，短促地轻
闻几下；闻时要注意两点——香味的浓淡及香味的不
同特性。品是啜一口酒，让酒在口中打转，整个口腔充
分与酒液接触，去感觉酒的酸、甜、苦涩、浓淡、厚薄，均
衡协调与否。慢慢将口中的酒吞下，然后体会余韵回
味，一般而言，越好的葡萄酒香味儿越持久，同时香味
儿种类也越丰富，特别是一些耐久存放的老酒，余香可
在口中历久不散。

拉菲酒芳的李亚鹏经理特别指出，当前饮用葡萄酒
时存在一些错误。一是酒的温度过高。一般干红葡萄
酒适宜饮用的温度在16~18摄氏度，干白葡萄酒在10～
12摄氏度，冰酒在8～10摄氏度，这时的葡萄酒口感最
佳；二是直接饮用，没有醒酒。好的葡萄酒要用专门的
醒酒器醒酒，才能将“睡美人”唤醒；三是配餐不讲究。
原则上是“红酒配红肉，白酒配白肉”，忌酸辣食品；四是
饮用过量。原则上每次饮用200毫升~400毫升，过量易
引发头疼；五是掺杂雪碧、可乐、柠檬等，破坏葡萄酒的
口感。

科学存放有学问
葡萄酒对保存条件要求很高，保存不当，会直接影

响到酒的品质。一般来说,葡萄酒的保存条件应是：恒
温（一般为16～18摄氏度）、恒湿（湿度在50%～80%之
间）、避光、避震、无异味、平躺存放。当前有很多人将
葡萄酒放在汽车后备箱中，振荡和高温会让酒很快坏
掉；对一次饮用不完的葡萄酒，最好用软木塞塞住瓶口
后，放进冰箱冷藏，最好在一个星期内饮用完毕。

暑假里，暂时逃离了学习压力的你怎
样安排这一段属于你自己的时光呢？睡
懒觉，KTV，游戏世界里“打打杀杀”吗？
有这样一些孩子就另辟蹊径，他们自讨

“苦”吃，却不亦乐乎。

有意愿有兴趣就有快乐
伴随着悦耳的音乐声，记者来到了新

郑市的一家舞蹈培训中心。20多个孩子
正对着镜子练习着舞蹈动作，别看这些孩
子年纪小，一招一式都非常认真，做起动
作来可是有板有眼呢。下腰劈叉，他们不
怕苦不怕累，老师每教一个动作，孩子们
都争先恐后，跃跃欲试。11点时，孩子们
终于结束了两个多小时的舞蹈学习时间。

“妈妈，我今天又学会了几个舞蹈动
作”。来自新郑市直幼儿园五岁的王钰妍
小朋友对前来接她的妈妈骄傲地说道。
带有汗水的稚嫩小脸上洋溢着一种满足
感。“是她自己要学跳舞的，”小钰妍的妈
妈对记者说，“她从小就喜欢跳舞，每当听
见音乐声，就会随着翩翩起舞，孩子有兴
趣，喜欢学，就不会觉得苦，每次回家还要
给我们表演呢！”

别样训练，别样收获
来自新郑市辛店镇一中的郭志强同

学选择参加了一个户外拓展训练营。在
这个拓展训练营中，小志强穿上了绿色的
军装，体验了一把军营生活。拓展训练内
容包括：武术培训，真人CS，篝火晚会，心
理培训和才艺培训等。

小志强说，拓展训练使他受益匪
浅：“拓展训练不仅锻炼了我的体魄，

增强了我的地理知识和生理急救知识，
还让我学会了为他人着想，有了团体精
神，更让我体会到了老师和父母的艰
辛，有了一颗感恩的心。”“这样的训练
不苦吗？”记者问道。“经历了艰苦的训
练才能让我更懂事，也让我有了敢于面
对挫折和打击，分析解决问题的能力。”据
了解，全面培养、提升青少年的综合素质
能力，磨练青少年意志毅力，使青少年了
解社会，树立正确的人生观是该拓展训练
营的目的。小志强认为这样的拓展训练
并不是给自己添负担，而是另外一种娱乐
的方式，“我认为同学们应该学会劳逸结
合。在假期可以多到训练营里参加活
动。交更多的朋友，释放学习压力，锻炼
身体。”

菜场帮忙心里甜
傍晚时分，记者在熙熙攘攘的菜市场

见到了一个忙碌的小小身影。他就是来
自新郑市新华路小学，10岁的赵桢翔。妈
妈在摊前卖菜，小桢翔就在后边进行分类
整理，动作麻利极了。

小桢翔说来菜场完全是他自愿的，
“妈妈太辛苦了，我平时里上学没有时间
帮忙，现在终于可以帮妈妈做些事情了。
卖菜很辛苦，所以我想帮妈妈减轻一点负
担。”他懂事地说。小桢翔的妈妈还告诉
记者，小桢翔在假期不仅帮她卖菜，还帮
他姐姐卖过鞋子，很知道体谅家人。“现在
很多同学都顾着自己玩，其实我们应该帮
家人分担一些，多为父母做些事情。虽然
辛苦，可心里是甜的。”小桢翔一边说，一
边又去给妈妈搬菜了。


