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酷暑，到海南岛享受

热岛的

海南属于热带季风海洋性气候，四
季不分明，夏无酷暑，冬无严寒，但因全
年平均气温较高，生活节奏较慢，这里的
夜市相当繁华，通常都是整条街的车水
马龙，商品琳琅满目，美食穿插其间。如
果想做地道的海南人，一定要享受这里
的夜市，感受浓浓的岛民生活气息，品丰
富多样的海岛夜市美食。

南方的城市，如广州、海南、台湾、
香港等，夜市可是城市男女夜生活的重
要组成部分，有专门的小商品摊贩，有
白天的上班族，或学生，大家都利用晚
上的时间，在闹市区街边占据一席之
地，摆上物品开始叫卖——服饰、箱包、
特色美食等，应有尽有。有些白天街市

找不到的小商品或特色美食，在夜市上
都可以找到，品类丰富，且物美价廉。

海口比较繁华的夜市有明珠广场夜
市、解放路夜市、府城夜市等，此外，海垦
路、金盘路、秀英小街等地，也散落着各
类夜市，不同地段的夜市有不同的侧重
点。例如明珠广场夜市以游客喜欢购买
的海南岛服、水果和土特产等为主，其他
夜市则是日常小商品和衣裤鞋袜等，很
多超市里不一定齐全甚至在逐渐消失的
用品，夜市上却很常见。

有街市的地方，就一定有美食。这
里，每天晚上九十点开始，至次日凌晨三
四点，巷口路边的烧烤摊点、炒菜炒粉摊
点、清补凉摊点等，总是坐满了人。逛夜市

累了的，晚饭没吃饱的，或是约了朋友聚餐
的，随便寻一处空位坐下来，砍一个椰子解
渴，或是点一份美食解馋，都是一种享受。
不过，海南人吃夜宵，一般不喜欢在室内，
通常都是在街边的大排档，感受浓浓的生
活气息，还可享受清凉的晚风拂面。

那么，海南夜市上人们最喜欢哪些
美食呢？家住府城的地道海口人吴先生
告诉记者，海南人喜欢吃蟹粥，尤其是冬
天，暖暖的一碗蟹粥下肚，健康美味，回
味无穷的鲜甜滋味。

喜欢喝蟹粥的客人可以根据自己的
口味挑选，既可一只螃蟹熬一碗粥，也可
以4个人要2-3只蟹熬成4碗。螃蟹收
拾好，便交给厨师下锅熬粥。不一会儿，

雾气腾腾，散发着蟹膏蟹油香气的粥就
端上来了。

烧烤，也是海南夜市必不可少的项
目，是岛民享受夜宵的主角儿。借着四
面环海的优势，海南的烧烤品种里海鲜
占了很大的部分：肥美的生蚝、干香的鱿
鱼干、鲜美的海鱼、活着的虾……

当然，在所有美食中，最大众化、最
特色、最吸引人的莫过于清补凉了。与
蟹粥、烧烤不同的是，它的口感清清凉
凉，在燥热的天气里最受青睐。对喜欢
吃清补凉的海南人来说，一碗清补凉就
像是一幅晃动的画面：大红的西瓜、暗红
的枣、可爱的绿豆、晶莹剔透的西米，饱
满的花生与鹌鹑蛋，加上椰奶的清香、冰

的诱惑，甜而不腻、爽滑润喉、冰凉可口，
让人享受过一次便从此难忘。

也许有人会说，逛夜市、吃夜宵是很
不好的习惯，不仅影响睡眠，让身体发胖，
更会诱发多种疾病等。但事实是，海南人
却很长寿，且这里大部分人都有吃夜宵的
习惯。据海南营养协会专家说，这主要跟
海南的气候和人们清淡的饮食习惯有关，
一方面，由于天气热，人们动辄出汗，消耗
大；另一方面，海南夜宵摊通常以清淡消
暑的小吃为主，烧烤也大多是各种海鲜，
这些食物既能给人饱腹感，也不会增加过
多负担。也许，这就是海南人常吃夜宵也
健康的秘诀吧。所以，来到海南，不妨享
受这里的夜市，做一回地道的海南人。

做地道海南人

享受海岛夜市的

热带果干

将风干美味带回家
■ 本报记者 李佳飞 实习生 黄婷

海南岛上出产多种热带水果，其中有很多人
见都没见过的珍奇异果。因此，不少游客来到海
南之后，除了呼吸新鲜的空气，感受良好生态，通
常还有一项重要的体验项目，那就是吃遍海南的
水果。例如芒果、菠萝蜜、木瓜、火龙果、黄皮、龙
眼等，有些游客在离岛时，还会打包热带水果带回
去赠送亲友，分享海南的香甜。

然而，新鲜水果体积大、重量大，且易变质腐
烂，携带十分不便，因此，更多人选择了方便携带
的水果干系列。这些水果干是将新鲜水果干燥处
理后制成的美味零食，既保留了水果的风味，又便
于储藏携带。

当然，说到水果干，有人会认为它没啥营养，
有人认为它含有太多添加剂，不太健康。其实，真
正的水果干是新鲜水果经过干燥工艺制成的产
品，制作过程既不加糖，也不加盐，没有任何香精、
色素等添加。干燥过程，只会浓缩水果中的糖分、
蛋白质、脂肪、矿物质、膳食纤维和一些不怕热的
抗氧化成分等，一般不会破坏主要的营养成分。

当然，需要注意的是，选购果干时，一定要仔
细阅读包装上的标签，选择非油炸，没有额外添加
盐或糖的天然水果干。这样的果干不仅含有丰富
的钾、钙等矿物元素和膳食纤维，能够补气益血，
并且相比起新鲜的水果来说，还有方便易食的特
点，因此备受零食爱好者的青睐。

那么，海南究竟有哪些美味的热带果干值得
推荐呢？其中的菠萝蜜干最为游客们的喜爱。

菠萝蜜又名树菠萝，是一种在树上挂果的热
带水果品种，一般都是6-7月成熟，果实巨大，最
重达40公斤，被称为水果之王，其凹凸不平的果
皮内藏无数金黄色肉包，肥厚柔软，清甜可口，香
味浓郁；其果肉含有糖分、脂肪、蛋白质等。据说，
当地年轻人约会前会将菠萝蜜当作口香糖咀嚼几
口，可以改变口腔异味呢。

菠萝蜜干通常选用新鲜菠萝蜜果肉制成，在
将鲜果制成干品的过程中，不添加任何色素、香
精，并以特殊工艺保留果实的原有品质，保留了蔬
果中原有天然成分，其口味酥脆爽口，香而不浊，
含有蛋白质、多种维生素和矿物质等，并可避免多
余脂肪酸，是海南当地最时尚的休闲食品之一。

其次，作为我国芒果的主要产区，海南的芒果
也颇受欢迎。在海南，芒果有“热带果王”之称，其
果肉质细腻，其味香甜，含有丰富的维生素等。如
今，正是芒果盛行的季节，在市场上，我们随处可
以看到或金黄或青绿的芒果，有些喜欢食用新鲜
的芒果，还有的喜欢浓缩后的芒果干。值得一提
的是，芒果干的制作方法有多种，有直接硬化干燥
处理的，也有添加了蔗糖或淀粉糖浆的，消费者可
根据自己的喜好选购。

再次，香蕉干也是不错的选择。因为海南香
蕉在全国都是十分有名的。大家都知道，香蕉可
通便润肠，美容养颜，经常在电脑前工作的人每天
吃一根香蕉还可以抵抗电脑辐射等。由香蕉而制
成的香蕉干，清脆爽口，味美香甜，也是人们非常
喜爱的零食干果，随身携带，可以解馋，还能保健
养颜。

此外，圣女果干、龙眼肉干、木瓜干等，也都是
受欢迎的海南热带果干系列。这些风干的美味，
不仅保留了水果的营养价值、香甜的口感，还方便
携带，是海南旅游伴手礼的热门之选。

进入盛夏，连日的

高温让人喘不过气来，

就连烈日下的海边，都

显得炙热无比。而海

岛却自有其办法为人

们提供清凉之地——那

些 被 丛 林 覆 盖 的 大

山。参天的古树、潮湿

的地面、高耸的山体、

带着凉气的雾气……酷

暑 时 节 ，躲 进 盛 夏 的

“凉山”吧，享受空调无

法带给你的凉爽和舒

适。

■ 本报记者 符王润

“凉山”
虽然从尖峰岭的山脚到达山上

的酒店，需要经过长达近一个小时
的蜿蜒山路，但只有到达那里，你才
会知道这段并不轻松的路途绝对值
得——特别是在最为炎热的夏日。

随着盘旋而上的山路，你能感
觉到气温在逐渐下降，以至你不再
需要依靠任何空调也能感受到凉
爽。来到尖峰岭，你只需要摇下车
窗，望着那苍莽大山中的葱郁绿色，
享受着拂过丛林的山风带来的清
凉。而这山上的酒店，没有任何一
个房间需要安装空调，彰显着这避
暑胜地的底气。

位于乐东境内的尖峰岭，是我
国现存面积最大、保存最好的热带
原始森林区。攀登尖峰岭，那些参
天古树，或高大挺立，或盘根错节，
或因为上百年前的某种自然力量变

得枝干扭曲，每一棵树，似乎都有着
自己的故事，诱发人的无限想象。
而在这神秘的热带雨林中，生活着
四大类人猿之一的黑冠长臂猿，以
及云豹等16种动物，近150种鸟
类和40000多种昆虫。这里，是一
个巨大的基因库。

当地面的湿气蒸腾，被遮天蔽
日的大树们截留下来，便为尖峰岭
创造出了云雾缭绕的仙境。而越是
进入深山、高峰，越是森林稠密之
处，这雾海便更加浓重，有一种气势
磅礴的美。

还有什么比得上一座有水的山
峰更令人神往吗？水，是令尖峰岭
更加迷人的最重要的一环。无论是
顺着山体倾泻而下的小瀑布，还是
山涧中潺潺流动的溪水，都让这座
大山更为灵动。而那位于海拔800

米高山盆地中的尖峰岭天池，则更
是令人赞叹。四周是18座绿林莽
莽的千米奇峰，600亩的天池就如
此被环抱着。大自然将绿树、蓝天、
白云的影子全部投入那平静的湖
面，尝试要将这美景在水中再复制
一番。临池而建的酒店，在靠近酒
店房间的水面种下莲花，为这池水
增添了妩媚。

美食攻略：
土鸡、野菜、天池罗非鱼……尖

峰岭的美食，即便不需要特别的烹
饪，也能让人吃出美味。出自这大
山的食材不但新鲜，而且无污染。
土鸡肉质有嚼劲，加入葱蒜爆炒香
气十足。出自天池的罗非鱼味道鲜
美，用油炸过外酥里嫩。而青菜由
于有了大山的滋养，无论是清炒还
是煮汤都十分可口。

躲进什寒村，当你透过有着灰
色瓦片的黎族白墙瓦房房顶，望向
远处葱郁山峦上的缭绕云雾时，你
也许会心生一种“岁月静好”的美丽
情愫。

是的，这里岁月静好。这个小
村庄位于琼中海拔700多米的高山
之上。什寒，“什”是黎语中“田”的
意思，寒，即寒冷的意思。即便盛
夏，这里的夜晚还是会带有凉意。
远离喧嚣深藏于大山之上，这个终
年在云雾中若隐若现的村庄便有了
一个美妙的盛名——天上什寒。这
里聚居着不过百户的黎族和苗族人
家。弯弯曲曲的村道旁，不知名的

野花开得可爱极了。大片的稻田之
中修建着木栈道，这栈道还能领着
你走过有着清澈流水的小溪。极具
黎苗风情的民居，就那么一家一户
地沿着村道分散着。有孩子和狗在
村道上玩耍。望向围墙内的庭院
里，也许能看到头戴靓丽苗族头饰
的妇女们正拉着家常绣苗绣，发现
你好奇的目光，她们会向你投来羞
涩而友善的笑容。

在这个村庄，歌声是最不缺
的。无论是黎族还是苗族，这里的
村民们大多数都能随时亮开嗓子唱
上一曲。在一些提供食宿的人家，
老板在兴起的时候还能为你唱上一

曲旋律独特的山歌，如果让老板将
歌词翻译成汉语，你还会听到“我离
不开你，就像山峰离不开云朵”这样
美妙的歌词。

和著名旅游地区的酒店相比，
什寒村的民宿的确简朴很多。但
是，当夜幕降临，安坐于甚至带着点
凉意的庭院之中，听着虫鸣蛙叫，山
风吹过远处山林的声响，感受这种
隐世的宁静，谁又会在意那么多呢？

美食攻略：
在什寒村，独具特色的黎苗美食肯

定是不能错过的。在什寒村，有由村民
经营的农家乐，能为游客们提供三色饭、
鱼茶、山兰米酒、山笋等特色黎苗美食。

有人说，来到五指山，是会“醉氧”
的。因为这里的负氧离子含量很高。
而如果你到了五指山的水满乡，那么
你肯定还会被这里的美景陶醉。

因为地处高海拔地区，又被热带
雨林所覆盖，水满乡的夏天总是十分
凉爽宜人的。“水满”在黎语里是“非常
古老、至高无上”之意。同样位于高海
拔地区的水满乡，静静地卧于五指山
主峰脚下，静美得如一处世外桃源。

由水满上村开始，沿着五指山热带
雨林栈道，可以任着性子或急或慢地拾
级而上前往五指山的最佳观山点，溪
流、河谷、山峰交替为游人们上演山水
大戏。因为有了桫椤、野兰花及各种生
态奇观的出现，长达2个小时的旅途竟
会让人意犹未尽。这条栈道力求最大
程度地维持热带雨林的原始风貌，让人
与自然在这里达到完美的融合。当你
登上观山点，放眼眺望正面那海拔高达
1868米的五指高峰时，定会被眼前那
云海缭绕的奇观震撼。

在水满乡，欣赏了山峰的奇秀，人
们还能在大峡谷体验到河水的激情。
经过千万年的山体运动和风雨冲刷，
从五指山第一峰至雅宾草地，形成了
一条纵深上千米的大峡谷。峡谷水流
湍急，共有大小落差80多个，其中最
大落差80米，最深水位8米，最斜水
坡45度，最急流速每秒5米至8米，大
小呈“S”型河流段多达100多个。

由于地处黎苗聚居地，在水满乡
的黎村苗寨，人们还可以观赏到织黎
锦、酿黎酒、奏黎乐、制黎药、苗绣、苗
舞等黎苗人家传统的生活生产方式，
而那里夜不闭户的淳朴民风，也会深
深打动你的内心。

美食攻略：
水满乡自古产野生茶，制成绿茶后，

人称“水满茶”，极负盛名。这种茶汤色
明亮、香气持久、味道甘醇，民间传说有
提神醒脑、消除疲劳、防治感冒和消热解
毒的功效。除了茶叶，水满乡还有小黄
牛、“五脚猪”、水满鸭、山兰米饭和用山
兰米酿造的“西并酒”等风味美食。

尖峰岭：灵动莽莽奇峰

什寒：天上黎家苗寨

水满乡：
静美世外桃源

■ 本报记者 李佳飞 实习生 黄婷饕餮盛宴
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美味蟹粥

海南的水果干深受游客欢迎

尖峰岭天池风光。
本报记者 李幸璜 摄

尖峰岭天池景区。 本报记者 王凯 摄

五指山热带雨林峡谷漂流。
本报记者 苏晓杰 摄

天上什寒 本报记者 李幸璜 摄


