
冲浪手一定
要遵守冲浪起乘规则，

一个人一个浪，谁最靠近
浪壁起乘点第一优先站起
来，此时在旁边竞争的冲浪手
迅速刹车或抽板停止冲浪；
冲浪时每位冲浪手的距离

应至少保持两个冲浪
板的长度；

冲浪冲得好
必须具备高斗志、
强体力，平时应多
观摩、多切磋、多
交流，才能逐渐成
为冲浪高手。

初 级 冲 浪 手
应加强手部划水
训练、体能训练、
脚部训练、水中前
滚翻憋气训练；

冲浪板由
外海冲回岸边距离水深

约 30 厘米时，请立即下板，
避免冲浪板直接冲击到礁石；
冲浪板与海浪在撞击的时
候，千万不可用手去拉安

全脚绳和冲浪板，以
免手被拉伤；

冲浪运动是一
种比较有型的水上
运动，同时也具有挑
战性，冲浪初学者应
注意下列事项：

初级的冲浪手下
水前要检查装备：打
好蜡块、系好安全绳、
检查好救生衣，暖身
运动20分钟后，才可
下海冲浪；

冲浪板携行要注
意转弯的地方，放在
地上时要轻放、风很
大时摆在沙地上要用
沙子盖在冲浪板上，
避免被风吹走；
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■ 本报记者 蔡倩

冬季，你来海南，大海
碧蓝，阳光温暖，沙滩松软
洁白。

远处的浪尖上，踏板游
走在海浪间的一个个跃动
的身影，把度假的闲情、海
上运动的潇洒、对大海无限
的憧憬都深深地刻进你的
心底。难道不想体验一把
冲浪的速度与激情吗？

大海是力与美的象
征，在汹涌的海浪中驾着
踏板，与海天融为一体，全
然是一幅人与自然一较高
低的澎湃场景。冲浪是一
种激流勇进的运动，感觉
像是翱翔在蓝天，飞腾在
云端，此中快感只有沉浸
其中者才能体会。冬季，
海南邀你来冲浪！

激流勇进激流勇进，，在浪在浪尖上舞动尖上舞动

冬季冬季
海南邀你来冲浪海南邀你来冲浪！！

热带果干
浓缩的美味随身带
■ 本报记者 罗霞

海南盛产多种热带水果，不少人到了海南，
除了饱览海岛风光、饱餐各式海鲜外，吃遍各种
热带水果也是一项重要的旅游体验。不过在离
岛时，如果觉得新鲜水果携带太麻烦，可以选择
一些热带果干带回去送给亲朋好友，分享海南
的香甜。

海南的水果干是水果经过干燥工艺制成的
产品。一般在制作过程中既不加糖，也不加盐。
但在干燥过程中，会浓缩水果中的糖分、蛋白质、
脂肪和多种矿物质，膳食纤维和一些不怕热的抗
氧化成分、维生素也会被浓缩。只有维生素C、
维生素B1这样比较娇气的营养素会减少。但水
果干仍含有丰富的膳食纤维，而且容易消化，其
营养价值不亚于新鲜水果。最主要的是方便携
带，而且容易保存，是老少皆宜的零食伴侣。

业内人士总结出水果干的六大好处：一、能
把果皮的纤维全吃进去；二、适合消化不良和怕
冷人群，没有蛋白酶和未聚合单宁伤害消化道
的风险；三、矿物质含量比鲜水果高；四、抗氧化
物质特别丰富；五、便于携带和保存；六、可与各
种食物相配合，可以替代白糖，给很多食物增
甜，也可以添加到各种食物当中提升美食感。
需要注意的是，购买时，需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。水果干含糖量较高，热量也比鲜水果高，
只能当成少量吃的零食，每天最好只吃一小把，
并且不能用来替代新鲜水果。

在海南的一些超市、卖场内，菠萝蜜、芒果、
木瓜子、龙眼肉干等琳琅满目，椰子片品牌也不
少，颇为畅销。

椰子是典型的热带作物，海南椰子遍布全
岛。椰子用途很广，椰肉可加工成多种食品。
市场上畅销的椰子片，是按传统加工配方，采用
现代工艺精心调配研制而成。保留新鲜椰子肉
的独特芳香味，香脆诱人、富含植物纤维，是男
女老少皆宜之佳品。

菠萝蜜被称为水果之王，其凹凸不平的果
皮内藏着无数金黄色肉包，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。菠萝蜜干通常选用新鲜菠萝蜜果肉制成，
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。

香蕉是海南的主要水果之一，香蕉含有丰
富的营养成分，除鲜食外，还加工成香蕉片，清
脆爽口，味美香甜。

海南岛种植芒果的历史悠久，是我国芒果
主要产区之一。芒果肉质细腻，气味香甜，含有
丰富的维生素，有“热带果王”之称。来海南的
游客中，有些喜欢食用新鲜的芒果，也有游客更
喜欢浓缩后的芒果干。

在海南街头，木瓜颇为常见，且物美价廉。
木瓜是世界三大草本果树之一，被称为“万寿
果”，是海南人喜吃的果菜兼用的珍贵植物。海
南木瓜品质优良，皮薄肉厚，汁多味甜，清香沁
人。木瓜用途广泛，青木瓜可作蔬菜食用，成熟
的木瓜果肉鲜红，糖分、胡萝卜素、蛋白质、维生
素等含量比其它水果高得多，并具有多种水果
风味。据国外资料介绍，木瓜是最具防老抗衰
功效的5种水果之一。品尝新鲜木瓜的同时，
也可体验一下木瓜干，味美且养颜。

冲浪变得简单
冲浪让很多人拥有了看待生命的另

一个角度。“最开始，很多来到俱乐部的
客人都是有着各自的问题。有的想逃避
生活中的困难，有的想寻求新的开始。”
大山说，这个冲浪俱乐部，也成了很多人
生命中的一个中转站。

前两年，新疆女孩小静在来日月湾
学了一个月的冲浪后，便对这里日思夜
想，最终辞掉了在深圳的工作，回到俱乐
部。小静说，由于经历不同，每个人对冲
浪都有着不同的理解，“冲浪让你明白，
原来生活可以这样简单。我们相聚在俱
乐部，白天运动、学冲浪，晚上一起吃饭、
聊天，就像家人一样。很多有着高收入
的人来到这里，即便是喝着两元一杯的
咖啡，都会很开心。”

无论这些冲浪者们各自有着怎样的
职业和身份，但在这片海滩，你无从分
辨。他们中，男子一概大裤衩，豪气地光
着膀子，女子则穿着简单的T恤和短裤，
或是泳衣，展现出健康的美，放松而愉悦。

在日月湾，一种悠闲轻松的俱乐部
文化已经产生。在海边溜溜狗，听听嘻
哈风格的音乐，享受简单的西餐；沙滩露
营、篝火晚会必不可少，弹起吉他拍响手
鼓，喝上啤酒临涛轻歌，小游戏创意叠
出。这样的生活吸引了众多游
客，构筑了娱乐甚于比赛的氛围，
这也是运动员们一再谈及的

“享受冲浪”的心态。
合着相投志趣、枕着同

一涛声，他们享受着人
与自然的高度亲和。

冲浪让人上瘾
在海南东南部的漫长海岸线上，有

一处海湾被北面的山岭环抱，呈现出半
月的形状。这处位于万宁市的海湾，就
是著名的日月湾。

从万宁市政府在2010年举办的首
届中国海南万宁国际冲浪节至今，万宁
日月湾开始受到来自全世界冲浪爱好
者的关注。12月4日-12日，2015万
宁国际冲浪节如火如荼，来自世界各地
的冲浪者们在此追浪狂欢。

建在日月湾海滩上的海南万宁日
月湾国际冲浪俱乐部，是目前中国最大
的冲浪俱乐部。

37岁的大山，一笑起来，眼角边露
出了显眼的皱纹，他是俱乐部的管理
者。自从第一次来到日月湾学习冲浪
后，来自山西的大山就彻底爱上了这项
无限快乐的运动。他说，冲浪，是会上
瘾的。

初次学习冲浪时，他在朋友的指导
下，竟然很快便能站在滑板上滑行50
多米。感受风的抚摸，战胜恐惧的刺激
与喜悦，大山终于知道，自己想要的就
是这样的快乐：“冲浪时，人会非常专
注，划水、等浪、抓浪。而海浪也会带来
压力，就像生活一般。你被浪打翻会恐
惧，但当你战胜了这种恐惧浮出水面
后，你会突然觉得，生活中的那些困难
其实没有什么大不了。”

在俱乐部的门口，“戒浪·不”几个字
十分显眼，这是大山特地标注在此的。

“冲浪是会上瘾的，但是如果要让我们戒
掉的话，我们会说，不！”在和记者谈话
时，大山不时出神向海面追浪的眼光彻
底出卖了他——他的“瘾”又上来了。

冲浪是一项充满激情的运动，选
手在浪花上旋转跳跃，犹如曼妙却富
有力量的舞蹈表演。

在2002年前后，冲浪运动才开始
走进海南，冲浪爱好者们认为，海南很
多海湾的浪虽没有夏威夷的浪那么
高，但浪很长，更富刺激性，很对高技
术冲浪客的胃口。国际冲浪大赛、海
钓邀请赛、国际潜水节……海南借助
举办大量国际赛事积极提升旅游产
品，现在越来越多的海上运动爱好者
知道了海南。

清澈湛蓝的海水，不时被海风拎
高，以俯冲的姿态滑向沙滩。站在远
处的沙滩眺望，隐约能望见有人的身
影在海浪中穿梭，自由得像水中的飞
鱼。如果要追求水上运动的速度，那
么玩冲浪一定过瘾。在清澈的水面
上乘风破浪，掀起的浪花不断拍打着
你的胸膛，你在水雾中眯缝着眼睛注
视前方，宛如一支利箭，感觉万分刺
激，心情得到最大放松。这是一种多
么令人心动的感觉！

从冲浪运动所需要的硬件条件
来看，它可绝非仅仅需要“有海浪”那
么简单。据专业人员介绍，从气候到
地理方位，从洋流到水温，冲浪运动
的展开都有着特殊的要求。目前，世
界上条件良好的冲浪胜地并不多，主
要集中在欧美地区。

水质清澈、水温恰好、浪高适宜，
在冲浪爱好者眼里，海南有多处难得
的冲浪胜地。温度舒适的海水能够让
冲浪者即使在冬天也可以穿着大裤衩
尽情追浪，绵长且极其有力的海浪起
浪频率多，冲到浪的机会便大大增加。

据冲浪海南俱乐部负责人美国人
布兰顿介绍，海南一年四季都很适合
冲浪。在夏季，文昌的一些海域很适
合冲浪；而在冬季，适合冲浪的海湾更
多，有万宁日月湾、三亚西岛、文昌
云龙湾、万宁石梅湾、陵水分界洲
岛、三亚大东海、陵水清水湾
等。

冲浪要你好玩

菠
萝
蜜
干

冲浪爱好者在日月湾享受冲浪乐趣。 本报记者 张杰 摄

迎浪起舞。 本报记者 张杰 摄
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■ 小米飞猫

午后的湾岭镇墟是宁静的，沿街一
公里，道路两旁是高矮不一的民房，小卖
部里摆着各式日用品，人们三三两两坐
在店前聊天，偶尔发出轻轻的笑声。小
餐厅门前停着各式车辆，谈不上门庭若
市，也绝非门可罗雀。店家不急不躁，有
条不紊地迎来送往，这是小镇餐馆的特
色，也是我喜欢的琼中人的性格。

湾岭镇墟上的海山岛饭店，也许是
让我爱上琼中的第一个诱因。

这家两层楼的小馆子，一楼大厅有几
张餐桌，二楼有若干间包厢，白墙，圆桌，
质朴的餐具，都能给人来乡下亲戚家吃饭
的错觉。走进餐厅，最先闻到的是一股来
自油爆蒜蓉和某种食材交融的香气，循味
而去，厨房里赫然出现整齐码放的三个巨
大电饭煲，这是香气的源头。每个电饭煲
里都有两到三只鸡，浸在焦黄的蒜蓉油
里，在被煎至金黄后捞起，在砧板上剁成
大小均匀的鸡块，淋上裹挟焦黄蒜蓉的花
生油，虔诚上桌。这便是传说中最霸气的
镇店之鸡 —— 湾岭电饭煲鸡。

据说这是一家有着超过二十年历史
的餐厅，店家曾经在路边一间十几平方
的小店里，专心只做着一只鸡，做到炉火
纯青的境界，做到最终搬进了近一千平
方米的五层楼房里。据说店家对品质的
执着是令人发指的，他们所选用的鸡，必
须是琼中本地吃虫子和稻米，能飞上枝
头，奔跑神速的走地鸡，且鸡龄必须足
10月。据说这样的鸡才会肉质紧实肉
味鲜美，才是做电饭煲鸡的标准食材。

湾岭电饭煲鸡是我在湾岭镇品尝到
的最初的琼中味道，这是吸引我渴望深刻
地了解琼中的一种味道。当那样金黄的
一盘鸡，横陈在老式的圆桌上，香气弥漫
在简陋的包厢里，这本身就是一种魅惑。
初尝一口，蒜香和鸡肉的香气有效相融，
微焦的表皮和鲜嫩略有嚼劲的肉质以及
童年记忆中才有的肉香，浑然交织，释放
出最佳的口感魅力，那是舌尖最完美的体
验。难怪城中有人被这只鸡勾引了十多
年，哪怕身在远方，此地有人呼唤回来吃
湾岭鸡呀，便会搏了命也要赶来。

店里还有其他的菜品，牛肉干的选
材是来自本地的山地牛。我不吃牛肉，

无法负责任地评价，但我可以在牛肉干
的色泽与部位的选取上看到精品的选择
与厚道的用心。难怪吃过的人会很极端
地说 —— 琼中归来不吃牛。

这家餐厅的蒸茄子，口碑并不亚于
电饭煲鸡。那么鲜嫩的茄子我基本上很
少遇见。店家的料理方法并不复杂，将
蒸熟的茄子切开摊平，浇上调制好的蒜
蓉酱汁，便是鲜香软嫩地出品了。

但茄子的选材、蒸制的火候与时长、
酱汁的调配都是难以复制的独门功夫，
才成就了这道简单菜肴的绝妙口感和品
质口碑。这一道，至今，仍是我的挚爱。

当然，还有值得一提的野菜。所谓
山珍，在我看来，应该就是琼中大山里的
野生竹笋和野菜们了。清晨和黄昏，琼
中的大山都被云雾缭绕着，多雨的山地
里的植物都是那么嫩绿葱茏的，生长在
这里的蔬菜都具有一种无法复制的鲜美
脆爽的口感特质。这些舌尖上的圣品，
便是让人安心的回家的味道。

这是湾岭镇上被我戏称“专业做鸡"
的一家餐厅。我在这里品到的是二十年
来不骄不躁、不急功近利的品质坚持。

这样的餐厅，在我所生活的都市里已然
越发稀缺了，所以我倍加珍视。

后来的日子，每每来到琼中，我都会
尽可能让时间恰好巧合，好让我能在海
山岛饭店完成一次对美食的朝圣。

我曾在《食神大嘴巴》节目中毫不吝
啬对它的赞美，引来海岛各地的食客纷
至沓来，所幸均是如潮好评。原来，发现
美味是幸福的，而分享也是最美好而快
乐的事情。

邂逅湾岭电饭煲鸡
《有一种日子在琼中》连载②
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