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郭奕涵

跨越文化的味蕾盛宴
—我在云南蒙自品尝正宗“过桥米线”

Daniel Guo

A Flavorful Journey Across Cultures
— My Authentic“Crossing-the-Bridge”Rice Noodle Experience in

Yunnan, China, Reflection

Yunnan, here I come!
As a Chinese-

American pre- teenager
raised in the United States, I
’ve always been curious
about China. This summer,
from June 19th to 25th, I
had the privilege of
embarking on an
unforgettable journey to
Yunnan, China, with a group
of friends from Washington,
D.C. Capital Youth Outreach
Club (CYOC). The trip was
filled with excitement, and
one dish that left a lasting
impression on me was the
authentic Yunnan

“Crossing- the- Bridge”rice

noodles.
On the third day of our

trip, we arrived in Mengzi, a
scenic town known as the
birthplace of Yunnan rice
noodles. Stepping into a
noodle shop filled with rich
aromas, I was greeted by
meticulously prepared broth.
The surface of the broth
appeared calm, but that was
not the case—the thick layer
of hot oil maintained the
soup’s temperature above
95 degrees Celsius (203
degrees Fahrenheit). The
culinary legend of“cooking
without fire ( 无 火 烹 饪)”
fascinated me.

I carefully added
chicken, flower petals, bean
sprouts, and other
ingredients into the steaming
broth. In an instant, they
cooked under the intense
heat, revealing the unique
charm of Crossing- the-
Bridge rice noodles. The
bowl before me was a vibrant
canvas: red chili oil, green
scallions, yellow bean
sprouts, white rice noodles,
and those thin, tender meat
slices interwoven into an
enticing display. Carefully
lifting a chopstick, I tasted
the noodles. First, the silky-
smooth texture, followed by

the rich broth and the
harmonious blend of
seasonings—a sensory feast
on my palate. At that
moment, I felt transported
back hundreds of years to
the heart of ancient China
and the southwestern
frontier. I sensed the journey
of rice noodle craftsmanship
from the central plains to the
borderlands, seamlessly
merging with the dietary
habits of local ethnic groups.

As a Chinese-
American, I take pride in my
cultural heritage, especially
when savoring such
authentic and delicious

traditional Chinese foods.
My heart brims with
admiration for Chinese
cuisine. Crossing- the-
Bridge rice noodles are not
merely a dish; they embody
cultural heritage, allowing
me to deeply appreciate the
vastness and inclusivity of
Chinese culture.

This journey to Yunnan
not only satisfied my
culinary curiosity but also
ignited my love and pride for
Chinese culture. Wherever I
go, this passion and respect
for food and culture will
remain my most treasured
wealth.

我来了。云南，我来
了。作为一位在美国长大
的华裔少年，我始终怀揣着
对中国的深厚的情感与好
奇。这个暑假的 6.19-6.2，
我有幸与一群美国华府青
年义工俱乐部的好朋友们
共同踏上了一场难忘的中
国云南之旅。这场旅程精
彩纷呈，真是让人难忘，而
我真的忘不了那碗让人垂
涎欲滴的正宗云南过桥米
线。

行程的第三天我们来

到了蒙自。风景如画的蒙
自是正宗云南米线的发源
地。

走进那家弥漫着浓郁
香气的米线店，一碗碗精心
准备的高汤映入眼帘。那
高汤表面看似平静无波，实
则暗藏玄机——一层厚厚
的热油如同守护神一般，将
汤的温度牢牢锁在 95摄氏
度以上，演绎着“无火烹饪”
的传奇。我轻轻地将豆芽，
菊花片，鸡肉和其它我叫不
出名字的各种生鲜食材投

入汤中，只见它们在瞬间被
高温烫熟，展现出“过桥米
线”独有的魅力。眼前这碗
热气腾腾的米线，色彩斑
斓，红的辣椒油、绿的葱花、
黄的豆芽、白的米线，还有
那几片薄如蝉翼的肉片，交
织成一幅诱人的画面。我
小心翼翼地挑起一筷子，米
线滑入口中，先是那细腻柔
滑的触感，紧接着是汤汁的
鲜美与各种调料的巧妙融
合，在舌尖上绽放出一场味
觉盛宴。那一刻，我仿佛穿

越回了数百年前的中原与
西南边疆。我能够感受到
米线制作技艺从中原传入
边疆的历程，以及它与边疆
民族“食生”饮食习惯的完
美融合。这一刻，我不仅是
在品尝美食，更是在品味一
段跨越时空的文化传承。

作为华裔，我自豪于自
己拥有这样的文化根源，能
够品尝到如此地道、如此美
味的中国传统小吃。我的
心中充满了对中华美食的
无限赞叹。作为华裔，我为

自己能够拥有这样的文化
根源而感到无比自豪。过
桥米线不仅仅是一种食物，
它更是一种文化的载体，让
我更加深刻地理解了中华
文化的博大精深和多元包
容。

此次云南米线之旅，不
仅满足了我对美食的追求，
更激发了我对中华文化的
热爱与自豪感。我相信，无
论我走到哪里，这份对美
食、对文化的热爱与尊重，
都将是我最宝贵的财富。

夏季伏天怎样保持健康
王岚，医友汇编
2024年的伏天从 7月 16日开

始，到 8月 24日结束，共计 40天。
这段时间被称为一年中最危险的
40天，因为高温酷暑不仅给人们的
日常生活带来不便，也可能对身体
健康造成严重威胁。在这段特殊
的时期，我们需要特别关注自己的
身体状况，采取各种措施来应对酷
暑，确保度过一个安全、舒适的夏
季。

一，预防空调病
长期处在空调环境中而出现

头晕、头痛、食欲不振、上呼吸道感
染、关节酸痛

等 症 状 称 为 空 调 病（air-
conditioning disease）或空调综合
征。建筑设计不完善、空调本身的
缺陷和人们对空调的过分依赖都
能导致空调病。其实，医学上并没
有“空调病”这个疾病，这是一个社
会学诊断的病名，通常凡是与空调
有关或空调引起的相关疾病，就能
称之为“空调病”。多发生于夏季，
老人、儿童和妇女是其易感人群。
呼吸道、关节肌肉、神经系统最易
受累。空调病以预防为主，注意开
启空调的时间不要过长，室内外温
差不要过大，切勿贪凉。

1，引起空调病的原因是温差
大，冷刺激，湿度低，房间密闭，对
空调过滤网上的灰尘及其他过敏
原过敏，病毒病菌繁殖等有关。

2，空调病的症状有感冒，头
痛，皮肤干燥，眼睛干涩等。

3，预防空调病的方法
室内外温差不可超过 5℃，

要经常开窗换气，出汗时别对着空
调吹

不要在大汗淋漓时立即进入
温度很低的空调房，有汗时如果要
进入空调房最好先换掉湿衣，擦干
汗水。

4.空调房呆太久要适当运动
如果必须在空调房里工作一

整天，每天晚上最好能洗个温水
澡，还可以自行按摩一番，如果能
适当运动更好。

5.晚上开空调睡觉要及时调
整温度

即使开空调，也要在夜间气温
低时及时调整空调温度，并用毛巾
被等盖好腹部等容易着凉的部位。

6.要勤清洗、消毒空调
空调长期不清洗，其表面和内

部附着的污垢和细菌，不但影响制

冷、制热效果，
还会对人体健康造成危害。

二，预防中暑
中暑是指高温环境下由于热

平衡或水盐代谢紊乱等而引起的
一种以中枢神经

系统和/或心血管系统障碍为
主要表现的急性疾病。气温过高、
湿度大、风速小、体弱、对热不适
应、劳动强度过大和时间过长、过
度疲劳等都易诱发中暑。

1，中暑的症状可轻可重，轻症
中暑可出现头昏、胸闷、心悸、面色
潮红、皮肤灼

热、体温升高等。一旦发展为
重症中暑，则可出现大量出汗、血
压下降、晕厥、肌肉痉挛，甚至发生
意识障碍、嗜睡、昏迷等。

2中暑的治疗
对中暑患者及时进行对症处

理，一般可很快恢复。使患者迅速
脱离高温环境，移到通风良好的阴
凉处平卧休息，给予含盐清凉饮
料。必要时给予葡萄糖生理盐水
静脉滴注，纠正水、电解质平衡紊
乱。

1）大量饮水。在高温天气，
不论运动量大小都要增加液体摄
入。不要等到觉得口渴时再饮
水。对于某些需要限制液体摄入
量的病人，高温时的饮水量应遵医
嘱。

2）注意补充盐分和矿物质。
酒精性饮料和高糖分饮料会使人
体失去更多水分，在高温时不宜饮
用。同时，要避免饮用过凉的冰冻
饮料，以免造成胃部痉挛。

3）少食高油高脂食物，减少
人体热量摄入。

4）穿着质地轻薄、宽松和浅
色的衣物。

5）尽量在室内活动。如条件
允许，应开启空调。如家中未安装
空调，则可以借助商场或图书馆等
公共场所避暑。使用电扇虽能暂
时缓解热感，然而一旦气温升高到
32.2摄氏度（90华氏度）以上，电扇
则无助于减少中暑等高温相关疾
病的发生。洗冷水澡或者打开空
调对人体降温更加有效。

6）外出时，应涂擦防晒值
SPF 15 及以上的 UVA/UVB 防晒
剂，戴上宽檐帽和墨镜，或使用遮
阳伞。

7）出行应尽量避开正午前后
时段，户外活动应尽量选择在阴凉
处进行。

8）高温时应减少户外锻炼。
如必须进行户外锻炼，则应每小时
饮用 2-4杯非酒精性冷饮料。运
动型饮料可以帮助补充因汗流失
的盐分和矿物质。

9）如高温时驾车出行，离开
停车场时切勿将儿童和宠物留在
车内。

10）虽然各种人群均可受到高
温中暑影响，但婴幼儿、65岁以上
的老年人、患有精神疾病、以及心
脏病和高血压等慢性病的人群更
易发生危险，应格外予以关注。对
于这些高危人群，在高温天气应特
别注意，及时观察是否出现中暑征
兆。

三，伏天吃那些食品最好
入伏后，饮食上需要做到“两

不吃三多吃”。“‘两不吃’是指不
吃生冷寒三伏天为夏令时节，按照
《黄帝内经》所说的养生原则，“春
夏当养阳”。“春夏养阳”出自《素
问·四气调神大论》：“夫四时阴阳
者，万物之根本也，所以圣人春夏
养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万
物沉浮于生长之门。”春夏季节，阳
气旺盛，人体腠理疏松、开泄，出汗
多，消耗阳气多，再加上乘凉饮冷，
更易伤阳，所以春夏要保养阳气。

我们常说的“冬吃萝卜夏吃
姜”就是这个道理，夏天大家喜欢
贪凉，容易脾胃虚寒，这个时候吃
点辛温发散的生姜有助于温胃散
寒。冬病夏治的三伏贴也是根据

“春夏养阳”的理论，在夏季阳气最
旺之时，运用温阳药物或者贴敷，
治疗阴寒内盛的疾病。

健脾养心正当时
一年中有四季，按照中医理论

我们身体有肝、心、脾、肺、肾五个
脏腑，按照对应原则，还少了一个
季节，因此，古人特地在春夏秋冬
之外又补充了一个季节，叫做长
夏，即农历六月，三伏天正在其
中。“脾主长夏”，故三伏天更应重
点顾护脾胃。

夏季是天之阳气与地之阴气
交合之时，五行属火，中医认为心
与夏季相应，夏季养生重在养心。
《黄帝内经·素问》记载：“心者，生
之本，神之变也，其华在面，其充在
血脉，为阳中之太阳，通于夏气。”
三伏时节，除了调养脾胃之外，还
要养心。养心首先要忌心火，减少
心烦、懊恼、躁动不安。宜清静养
神，静心宁神，摒除杂念，避免不良
精神刺激，保持淡泊宁静的心态。

嵇康《养生论》中说：“夏季炎热，更
宜调息静心，常如冰雪在心，炎热
亦于吾心少减，不可以热为热，更
生热矣。”指出了“心静自然凉”的
夏季养心原则，夏季养心，重在养

“心神”。
饮食清淡忌油腻
俗话说，“头伏饺子二伏面，三

伏烙饼卷鸡蛋”。在古代，饺子、面
条、烙饼都是很珍贵的吃食，古人
的说法既表达了夏季丰收后的喜
悦之情，还提醒我们三伏天要特别
注重饮食，饮食得宜，可以很好的
预防“疰（zhu四声）夏”的发生。（又
称“苦夏”，通常指夏季身倦、体热、
食少等症状）

古人特别讲究吃的智慧，中医
主张“以通为用，以通为补”，三伏
天阳气旺盛，不宜过补，此时应当
疏通脏腑、调畅气机，饮食调养应
以健脾养胃、清心防暑、滋阴生津
为主。夏季食欲减退，脾胃功能较
为迟钝，如果过食肥甘腻补之物，
易致损胃伤脾，不利健康。过于辛
热，容易生火；过于寒凉，助湿生
痰，都不可取。这里推荐一些具有
药食同源功效的食物，比如栗子、
茯苓、山药、芡实、鳝鱼、西红柿、桃
子、陈皮、苏叶等。三伏天虽炎热，
但仍要少吃太凉的食物，尤其是脾
胃虚弱、易腹泻的人群。这里的

“凉”，既包括冷饮一类的温度低的
食品，也包括本身性质就是寒凉的
食物，比如苦瓜、西瓜、黄瓜、冬瓜、
绿豆、茄子、芥蓝、绿豆芽、薏苡仁、
丝瓜等，适当食用没有问题，但一
定不能多吃。

四，伏天怎样运动才最好
三伏天气炎热，微微出汗可以

调节体温，调和营卫，利于气血条
畅。反之，经常大汗淋漓，不利于
身体健康。中医有“汗血同源”之
说。汗由津液所化生，津液与血均
为水谷精微，汗为血之源，出汗过
多，容易耗伤津血及阳气，可致气
血两伤，心失所养，出现心慌、气
短、失眠、神疲乏力、烦渴、尿少等
症状。

运动应讲究“轻慢”，运动项目
可根据自己的喜好，选择散步、慢
跑、八段锦、太极拳、广播操等。运
动时间最好在清晨或傍晚较凉爽
时，场地宜选择在庭院、公园等空
气新鲜的地方，还可以到森林、海
滨地区去度假。运动后应及时补
充水分和能量，切忌立即吹风扇、
空调或洗冷水澡，这样只会让你全

身毛孔快速闭合，体内热量反而难
以散出，还会引起大脑供血不足，
引起头晕、头痛等不适。

由于三伏天是一年中最热的
时节，运动要避开高温时段，谨防
中暑。同时，不要长时间在空调房
内，进而导致身体适应能力加速下
降，适当、科学的运动，能在保持身
体素质的同时，让我们的盛夏生活
变得充实有趣。

盛夏祛湿益处多
三伏天是一年中湿气最盛的

季节，湿邪最大的危害是伤阳，这
恰恰对我们“春夏养阳”很不利，所
以三伏时节祛湿很重要。

祛除湿气主要靠脾阳的运化
功能，避开寒凉的食物是最有效的
方法。如果已经有了湿气，可以用
芳香醒脾化湿的药物或者食物，外
用内服皆可，外用比如佩戴香囊，
选择芳香的药物做出香囊，经常佩
戴，可辟秽化湿。内服比如砂仁陈
皮荷叶茶、栗子龙眼粥、茯苓大枣
山药粥、黄精芡实猪肉汤等，适当
加些砂仁、陈皮、豆蔻等香药，既健
脾祛湿，又给汤品增味，一举两得。

五，冬病夏治巧用三伏贴
三伏贴是根据中医传统“春夏

养阳、秋冬养阴”“急则治其标、缓
则治其本”的理论，通过中药敷贴
刺激穴位的方式达到激发经气、疏
通经络、调理气血、平衡阴阳的目
的，广泛用于呼吸系统疾病的防
治。

现代医学研究发现，穴位贴敷
可以调节植物神经功能，激发和调
节免疫功能，从而增强抗病能力。
呼吸系统疾病好发于秋冬季节，而
炎炎夏日，对于罹患呼吸系统疾病
的患者而言，病情相对稳定，属于
缓解期，此时遵循中医“急则治标、
缓则治本”的原则采用“冬病夏治
穴位贴敷治疗”，阳气发泄，皮肤松
弛，毛孔张开，气血趋于体表，药物
更容易渗透皮肤。

随着临床的广泛应用，三伏贴
的适应症也愈趋广泛，除了呼吸系
统疾病外，还可以用来预防及治疗
各种风湿病、脾胃病、耳鼻喉科疾
病及儿科疾病。

养生要“趁热”，三伏天虽酷暑
难耐，但只要掌握正确科学的养生
原则，适时调整生活作息、饮食起
居等，“苦夏”也能健康愉快地度
过。

时间:
美 东

2024/08/04
(星期日),7
PM;

美 西
2024/08/
04 ( 星 期

日),4 PM;
台北/北京 2024/08/05 (星期

一),7 AM.
地点:
云端：请直接点击下列 Zoom

连结:
https://zoom.us/j/91464210184?

pwd=
15s1DF3jbuP8GB1VGMLrbOecTeL
UVP.1

Meeting ID: 914 6421 0184
Passcode: 123
演讲大纲:
前人对清宮演剧的研究，多半

认为仪典戏都是为了皇家典礼节
庆场合编写，戏剧情节、语言与人

物刻划往往流于平板而制式化，因
而不具研究价值。然而在嘉庆朝
间所编写的仪典戏—昆弋大戏《虞
廷集福》，俨然又是一番风貌─在
这部大戏中，宮廷剧团演员们通过
百兽率舞的视听盛宴，创造了一个
充满了活力与生机、类似狂欢节的
节庆氛围。通过戏剧化的想像，在
清宮戏台上再现了康干时期木兰
秋獮盛事的辉煌。

本次讲座将为大家介绍为什
麼《虞廷集福》在仪典戏中具有指
标性意义、宮廷剧团成员们如何创
作定义一场成功的演出，以及剧中
频繁出现的自我嘲讽桥段，如何成
为宮廷剧演员歌舞颂圣之绝佳利
器。

讲者简介：
陈凯莘(Liana Chen)为台湾大

学戏剧研究所硕士，史丹佛大学东
亚文学文化系博士，现为乔治华盛
顿大学东亚语言文化系副教授，兼
任台湾教育研究中心 (TERP)主
任。教授中国文学，戏曲，台湾文
学与电影等课程。专著包括《从案
头到氍毹：《牡丹亭》明清文人之诠

释改编与舞台艺术之递进》(台湾
大学出版社, 2013) 以及 Staging
For the Emperors: A History of Qing
Court Theatre, 1683-1923 (《粉墨登
朝：清代宮廷戏剧史，1683-1923》;
Cambria Press, 2021)。

欢迎赞助:
讲座免费。然而,欢迎您赞助

及支持我们努力提供您喜爱的讲
座。

Suggested contribution：$20.00

or any amount.
支票抬头请写“WCLS”; 注明：

“美丽心世界”及您的电邮地址
支 票 寄 至: 11805 Winterset

Terrace, Potomac, MD 20854
如 有 问 题, 请 洽:

emailwcls@gmail.com
华府书友会网站:
欢迎各位光临(http://blog.udn.

com/WCLSDC 或 http://wcls2020.
com),查询更多相关的资讯.

主办单位：美丽心世界讲座
华府书友会
王 志 荣 juliancwang@yahoo.

com
北卡书友会
王 明 心 joycewang490@gmail.

com
圣地亚哥作家协会
李 屏 慧 pinghku4art@gmail.

com
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地牙哥作家协会/北卡书友会「美丽心世界」系列讲座(四九)
陈凯莘老师


