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    内容详情  

风流老师安安的温暖课堂：健康成长与积极学习指南 

健康成长与积极学习指南

在知识的海洋中，有一位特殊的导航者，她就是我们的风流老师——安安，安安的课堂，如同一座温
暖的灯塔，照亮了我们成长的道路，我们不仅要学习学科知识，更要学习如何健康成长和积极学习，
本文将带您领略安安老师的温暖课堂，探索健康成长与积极学习的奥秘。

风流老师安安的独特魅力

安安老师以其独特的教学风格和人格魅力，赢得了学生们的喜爱和尊敬，她的课堂充满活力、风趣幽
默，让学生在轻松愉快的氛围中学习知识，安安老师注重培养学生的综合素质，鼓励学生在成长过程
中树立正确的人生观、价值观和世界观。

温暖课堂的特色

1、关爱每一个学生

在安安的课堂上，每一个学生都能感受到老师的关爱，安安老师关注每一个学生的成长，尊重每一个
学生的个性，帮助每一个学生解决问题，她用自己的温暖和爱心，为学生们营造了一个温馨、和谐的
学习环境。

2、知识与生活的结合

安安老师注重将知识与学生生活相结合，让学生从生活中学习知识，从知识中感受生活，她引导学生
们关注社会、关注生活，让学生们在学习中不断成长、不断进步。

3、培养学生的兴趣爱好

安安老师鼓励学生发掘自己的兴趣爱好，发展自己的特长，她关注学生的全面发展，注重培养学生的
创新精神和实践能力，让学生在自己的兴趣领域取得成就。

健康成长指南

1、身体健康
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安安老师强调身体健康的重要性，她鼓励学生积极参加体育锻炼，保持良好的生活习惯，她用自己的
实际行动，向学生传递健康生活的理念。

2、心理健康

心理健康同样重要，安安老师注重培养学生的心理素质，引导学生们正确面对生活中的挫折和困难，
她教授学生如何调整心态，保持积极向上的心态，迎接生活的挑战。

积极学习指南

1、树立正确的学习态度

安安老师引导学生树立正确的学习态度，让学生明白学习的重要性，她鼓励学生热爱学习，享受学习
的过程，而不是将学习视为负担。

2、培养良好的学习习惯

安安老师注重培养学生良好的学习习惯，她引导学生们制定合理的学习计划，合理安排时间，做到劳
逸结合，她鼓励学生主动学习、积极思考、主动探索，不断提高自己的学习能力。

相关专辑  
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敢吃，能吃，会吃刚刚过去的这个春节假期，我去了我亲属的云南老家转了一圈。作为一个东北吃货
，虽然对胡焕庸线的另一头早有心理准备，但还是刷新了一遍 " 食物观 "，大大拓宽了我的食谱。先说
结论，太好吃了，好吃得让人控制不住体重，比如牛干巴、鲜花饼、老奶洋芋、黑三剁、红三剁、稀
豆粉米线 ⋯⋯但还有相当一部分，比较黑暗，虽然能成功享受小部分，但大部分还是消受不起，发给
老家朋友基本也都表示 " 太可怕了！" 回来后研究了一下，发现自己碰到的还只是小部分，来给大家汇
报一下。虫子，也是菜云南这个地方，有个最直观的特点，山多。云南十八怪里有一句：这边下雨那
边晒。过去外地人不懂，说这里是 " 烟瘴之地 "。实际上，正是这种丰富多样的气候和地形，才能生长
出那么多的奇特物种。去过云南的都知道，给人视觉冲击力最强的食物，就是虫子。云南人爱吃虫子
，也会吃虫子。最典型的，就是云南全省都爱吃的炸蜂蛹。蜂蛹这东西，是少有的色香味俱全的虫子
。它外表洁白，通体细长，就好像泰国长粒香米的米粒儿似的。油温烧到六成热，蜂蛹下锅，蛋白质
遇到油锅迸发出焦香，不一会表皮就会鼓起细密的小泡，颜色也从乳白变成诱人的金黄。捞出来沥干
油，那味道能充满整个屋子。这时候趁热咬一口，一声咔嚓的脆响，随后类似坚果般的油润口感混着
纯粹高蛋白的味道，越嚼越香。云南菜有种特殊的做法叫 " 舂 "，舂这个字的本义是用杵捣碎，现代汉
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语已经不怎么用了，但是云南方言保留了这个叫法。把食物捣碎吃，这种做法不新鲜。北方的蒜泥、
南方的擂茄子、西方的土豆泥，都是这个套路。但你肯定没见过把虫子捣碎吃的，云南就有。在云南
省临沧市沧源佤族自治县，有这么一道菜，叫舂水蜻蜓。水蜻蜓就是水虿（chài），蜻蜓的幼虫形态
，在水里生活，捕食蚊虫。当地的佤族人会把水蜻蜓从水田里捞出来，煮熟或者炸透，然后和酸笋或
者辣椒混在一起，加盐巴捣碎，就做成这道佤味名菜。这道菜很少有外地人敢尝试，但根据吃过的人
说，它酸辣开胃、层次丰富，吃起来爽口解腻，风味十足。云南十八怪里面有这么一句话："
蚂蚱能做下酒菜 "。很多人看完之后觉得这句话是硬凑的，因为吃蚂蚱太普遍了。很多人的童年都有炸
蚂蚱、烤蚂蚱吃的经历，吃蚂蚱不新鲜。不过，你吃过一桌全是蚂蚱的宴席吗？在云南省普洱市的墨
江哈尼族自治县，当地的哈尼族人就有蚂蚱宴。蚂蚱宴里包括：茶香蚂蚱、香酥蚂蚱、金汤蚂蚱、包
烧蚂蚱、舂蚂蚱、香辣蚂蚱、醉卤蚂蚱、蚂蚱烤串、芥末蚂蚱和凉拌蚂蚱。图：掌上春城除了以上这
些五花八门的做法，还有一种最特殊的——蚂蚱酱。就是把捉到的蚂蚱烫死之后，先炒一遍，再用调
味料、白酒拌上，然后压在土陶瓦罐里腌上，等上两个礼拜就会发酵出咸鲜带点酸辣的味道。可以长
期存放，吃的时候从罐子里拿出来，当做咸菜，下饭或者下酒，别有一番滋味。吃蚂蚱的习惯源自中
国哈尼族的传统农事节日 " 阿色念 "，也叫 " 捉蚂蚱节 "。这一天寨子里的男女老少都得去田里捉蚂蚱，
最开始肯定是为了保护庄稼不受害虫侵害，时间长了就演变成一种节庆习俗。这几年墨江孟弄乡等地
还举办 " 蚂蚱美食节 "，就是把捉蚂蚱、吃蚂蚱宴做成文旅活动，吸引游客。蜂蛹、蚂蚱、水蜻蜓，都
还是比较有分量的昆虫，在人们看来，还属于 " 肉 " 的范畴。那如果我告诉你，云南人还吃蚂蚁呢？吃
蚂蚁这件事，即使在云南也比较小众，但绝非没有。在滇南的几个市州，黄猄蚁（当地叫酸蚂蚁 / 黄蚁
）和它的卵，都是当地最具特色的山野菜食材。在滇南吃傣味的馆子，肯定会有凉拌蚂蚁蛋这道菜。
新鲜蚁蛋用温凉白开轻冲，不能用热水、不能使劲搅，不然就老了。小米辣和大蒜舂成泥，加香柳、
薄荷、柠檬叶碎，滴点鱼露调酸辣汁，浇在蚁蛋上拌匀。吃着没虫腥味，酸香够劲儿，入口滑嫩，还
带点小弹感。傣味凉拌够味，哈尼人的水煮蚂蚁蛋就清淡多了。在红河元阳梯田边，哈尼人用清水或
高汤小火煮蚁蛋。撒上薄荷、香柳、小米辣，加盐和味精调味，解腻又爽口。一头猪，在云南能被做
成多少种花样？猪，最普通的食材了。按咱们中国人的接受程度，再诡异的做法也会让人觉得平平无
奇。但是云南人吃猪，那真是把猪吃出了花样、吃出了个性、吃出了离奇。先说个知名度广的——宣
威火腿。中国三大名火腿之一，用当地井盐腌制，挂在梁上风干。能保存好几年甚至十几年，而且在
一定年限内，保存 3 年以上的火腿，风味会更浓郁醇厚，就像陈年腊肉的质感。正宗的宣威火腿切开后
，瘦肉是玫瑰红的，脂肪是乳白色的，那里面纹理清晰得就像大理石一样。一条火腿就已经这么了不
起了，如果我说，云南省甚至可以腌一整头猪呢？咱们平时看到的猪肉，都是分割好的五花肉、后鞧
、前腿，好像只有切成块了才能成为食材。但是在云南丽江的摩梭人聚居区，有一种猪肉的吃法叫猪
膘肉。就是不分割整头猪，只把内脏掏出来，直接涂抹盐巴和香料，定型之后直接风干腌制。因为我
没吃过，好不好吃咱不知道，但是视觉冲击力太强了。你能想象一整头萎缩的猪作为食物的样子吗？
从皮到肉都保持着猪本身的质感，常年腌制让猪身表面呈现出一种蜡黄色，这是它作为食物的标志，
能看出腌制腊肉的样子。摩梭人把猪膘肉挂在房梁上，这也是一种富足的象征，谁家房梁上的猪多，
谁家就更阔气。其实这种腌一整头猪，也是一种无奈的生存智慧。摩梭人生活在滇西山区，交通不便
、物资匮乏，新鲜的肉保存不了多久。所以猪长到该杀的时候，一次性腌一整头猪，两三年之内慢慢
吃，能最大程度利用好猪的价值，不浪费食物。以上两种，就算视觉冲击力再强，本质也都是腌肉，
但云南人对于猪的开发不止于此。日料理有鱼生，也就是生的鱼肉，云南也有猪生。云南人吃生猪肉
，分两个流派。一个是以滇西大理为中心的带皮派，当地直接叫 " 凉生皮 " 或者 " 白族生皮 "，猪皮是大
理吃生猪肉重要的一环。大理白族做生皮的猪肉，也不是直接杀完猪就直接切，还是要先用火或者草
木灰燎一遍，燎掉猪毛，让猪皮进入三分熟的状态。然后把猪皮、猪肉洗干净，切成小块或者细条，
全程不煮、不炒、不腌，就吃新鲜。吃大理白族生皮，味道一部分来自猪肉本身的微咸，更多还是要
靠蘸水。辣椒、蒜泥、盐、味精、花椒、醋、芝麻等调料按比例搭配好，调出来的蘸水酸中带辣、辣
里透鲜，刚好能盖过生皮肉的腥味。另一个流派，在神奇的滇南。在云南德宏以及周边地区，有一道
名菜叫 " 撒达鲁 "，是一种用生猪肉和生茴香，加上醋汁，做的凉拌菜。巧合的是，虽然滇西和滇南远
隔群山，但是滇南的撒达鲁，吃的时候一般也搭配猪皮，不过是炸透的猪皮。让沾满料汁的生猪肉的
鲜甜和炸猪皮的焦香混在一块，傣味特色就这样成为了舌尖的享受。重口味，超刺激中国各地的美食
，往往都爱给菜肴上加点什么噱头，有药用成分、有营养价值。相比之下，云南菜才是真正的硬核，
它能直接告诉你，菜里有毒。云南有种美食，叫野生菌火锅。是雨季从野外采摘的野生菌子，熬煮成
火锅，搭配上当地特有的蘸水，味道鲜美无比。不过，这火锅里往往有见手青、牛肝菌等带毒的菌子
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，必须得完全煮熟，才能破坏里面的毒素。所以一般的正规店，会等汤煮开之后，用沙漏计时 15 分钟
以上，期间还要把筷子收走，以免顾客心急，把自己吃中毒。云南还有一种美食毛豆腐，不仅外表生
猛，吃的时候也要小心。豆腐天然无毒，但是云南毛豆腐，是豆腐在适宜温湿度下发酵而成的，毛霉
菌繁殖长出密集的菌丝，所以叫毛豆腐。因为是发酵长毛的豆腐，所以吃之前必须煎一下，用高温杀
灭杂菌，否则容易引起肠胃疾病。毛豆腐的味道，对欣赏不了的人来说，就好像一种 " 霉味 + 臭味
"，第一反应是 " 这东西是不是坏了 "。但对爱吃的人来说，它闻着臭吃着香，带有一种发酵过的厚重。
而且口感上，正因为它被霉菌分解过，所以更绵软细腻，有的内部甚至接近流沙的样子，让喜欢的人
欲罢不能。其实以上介绍的这些云南奇特饮食，都还只是冰山一角，其他像什么吹肝、金针菜、牛撒
撇、炸竹虫等，云南菜里面猎奇又惊悚的太多了。只有敢尝、会吃，才能真正读懂这片土地的味道。 
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