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去北极，与其说是旅行，不如说
是一场对自我的挑战。苏建敏事先
做好了充分准备——她3次前往我
国的高寒地区，考验身体承受寒冷
的极限。

12月底的海拉尔，气温已跌破
零下35℃，苏建敏端着相机去拍摄

“冰雪那达慕”，一站就是五六个小
时。“尽管脚上贴着暖宝宝，也已经
冻到感觉不到脚和小腿的存在了。”
与寒冷的对抗没有吓退苏建敏，反

而让她树立了信心，“困难是可以跨
越的，我能再往前一步！”

经历过三次寒冷考验之后，苏
建敏2018年2月又乘坐邮轮踏上了
南极之旅。

进出南极圈，邮轮必须穿越德
雷克海峡“魔鬼西风带”。即使是万
吨巨轮，在十多米高的海浪中也颠
簸得如同一片树叶。在风浪中航行
一天一夜，绝大多数人都躺倒了，连
胃都吐空了。“我咬着牙挺过来，还

坚持在甲板上倚着柱子，用镜头记
录下了波涛跌宕的实景。”

当邮轮抵达南极时，眼前的风
光抵消了长途航行的疲惫。苏建敏
激动地回忆，在乘坐冲锋舟登陆时，
两头鲸鱼游到船边，忽然，鲸鱼浮出
水面，让全船人都发出了尖叫……

有惊险的刺激，更多的是惊喜
于眼前难得一见的景象。“那种体验
太奇妙了。这时候你经历的一切困
难，都值得了！”

三次体验 困难都是可以跨越的

每次旅行，苏建敏都会将旅途
中拍摄的照片配上文字，制作成精
美的作品。她在数万张照片中精挑
细选，与大家分享。在“美篇”平台
上，苏建敏已发布了 272 篇作品，
收获了近 4000 名忠实粉丝。她的

独特个人魅力，感染了许多网友。
在收获的无数赞美声中，有一条

评论让苏建敏印象深刻：“大家都在
给北京大妈点赞，可我却想说，老年
人，去南、北极这样的地方不适宜
……”面对质疑声，苏建敏笑着说：

“在大多数人的印象里，老年人的生
活就应该是待在家里颐养天年。可
在我看来，每个人都有自己的选择。
我的选择也不过是万千大妈中的一
种，让自己觉得快乐就是最好的。”

文图来源：北京晚报

无论年龄 快乐是最好的选择

煮肉时如果将火烧得过旺，肉
质反而容易变的僵硬，但是如果把
锅盖盖紧，用小火煮，肉质反而会很
松弹，并且能保持营养和美味。这
其中蕴含着什么科学原理呢？

水的沸点为 100℃，一旦达到
沸点，即使供给再高的温度，沸水的
温度也不会继续上升。煮肉是以水
或者汤汁为传热介质，利用液体不
断对流将原料加热成熟的过程。对
流是依靠液体的运动把热量由高温
传到低温处。事实上，煮肉时肉质
的变化也和水的温度、烹煮时间相
关。若是烹煮时锅盖处于开放状
态，水蒸气释放到空气中，水温便不
会超过100℃，哪怕是把火调大，水
温也不会继续上升，因此锅里的肉
不易煮烂。若是烹煮时锅盖处于紧
闭状态，水蒸气被封在锅内且不断
增加，将导致锅内的气体压力处于
较高水平。在此压力之下，汤水中
的水分子便不能再轻易地从水中脱
离，而是需要吸收更多的热量才能
变为水蒸气。因此，密封状态下的
汤水温度提升，烹煮肉的时间也随
之缩短。且小火煮肉时，被油层覆
盖的汤面不会翻腾，从而使得汤内
热 量 不 易 散 失 ，更 容 易 将 肉 煮
烂。 来源：老年生活报

急火为什么煮不烂肉
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“去过南极、北极，也只是很多旅
程中的两站罢了。能挑战自己，才是
最难得的。”苏建敏给自己起的网名
叫“坏妞儿”。很多人疑惑，60多岁的
大妈，怎么能叫“妞儿”呢？

苏建敏笑了笑说：“我从小就活
泼好动，不是一个循规蹈矩的乖孩
子，这种个性一直保持到老。我从来

不觉得自己上年纪了，遇到任何困
难，总觉得‘我可以的’。”

2013年退休时，苏建敏对朋友
说，她要活出“具有个人特色的退休
生活”。她加入了“老青年摄影沙
龙”，听讲座，学技巧……

凌晨4时，苏建敏与摄友从新疆
伊犁县城到天鹅泉。站在零下20℃

的池塘边，只为拍到黎明的第一缕阳
光洒在天鹅羽毛上。在寒冷的贝加
尔湖，苏建敏背着相机，匍匐前进钻
进了低矮的冰洞，意犹未尽的她用相
机记录一座冰的宫殿。从青藏高原
到冰岛，从非洲草原到南、北极，苏建
敏的足迹踏遍了全球近70个国家，实
现了她“闯天下”的梦想。

六旬老人 活出特色的退休生活

那天我和老公一起回去，父母
又吵架了。我忍不住跟老公吐槽
说，像他们这样就是“没有爱情维系
的夫妻”。没想到老公笑着说：“你
要试着去解读他们的‘土味情话’。”

他们之间还有“土味情话”？我
于是让老公帮我解读。这次，父母
吵架的缘由是父亲抽烟。母亲说：

“你抽抽抽，不要命了？”父亲回答：
“若不是因为你，我估计抽得更多。”
老公轻声对我说：“老妈的话可以解
读为‘你就不能心疼下自己少抽点
吗？’老爸的话可以解读为‘因为考
虑到你的感受，我才减少了抽烟的
量’。”听他这样说，我有些惊讶。

“到时候一身病，哪儿也不能
去，好吃的都不能吃，我看你到时候
咋整，我可不管你！”老妈不依不
饶。“我身体好着呢，你看你不是这
疼就是那疼，到时候谁照顾谁还不
一定呢。”父亲也不甘示弱。老公小
声地解读道：“妈这是劝爸要照顾好
自己，老了能吃能走那才是福。爸
的意思是，他身体比老妈要好，到老
了，说不定是他照顾老妈呢。”

解读了，我终于明白，父母之间
是彼此深爱的。爱情到老了不过是
有个人陪伴，有个人吵吵架、斗斗
嘴，相偎相依，不嫌弃，不分离。

来源：快乐老人报

父母的“土味情话”

一篇名为《北京大妈游北极》的文
章浏览量突破100万人次，图文并茂地
记录了一次北极帆船的奇妙旅程。许
多人不知，文章作者“坏妞儿”竟是年过
六旬的北京大妈——苏建敏。

北极，是苏建敏一生中最渴望到
达的“远方”，她要实现自己的梦想。
2019年9月底，她只身一人从北京出
发，辗转3次飞到朗伊尔。同行的有

20人，要乘坐一艘全长46米的小帆
船，在北冰洋上漂流8天。“船上没有
医疗急救条件，一旦身体出现问题，
要个人承担责任。”苏建敏签下协议，
登船出发了。

航行在冰川间，难得一见的环斑
海豹，一路相伴的各种水鸟；踏上一
个个无人小岛，脚下全是冰雪。

“上岛没有回头路，只能一往无

前。背着几十公斤的大包，每天在雪
原上徒步约十公里。返回帆船时，腿
已经完全没劲儿了，连软梯都爬不上
去。”苏建敏回忆，船停泊在“金字塔
小镇”码头的那个晚上，天空中出现
了五光十色的北极光，太美了。

在寒风中苏建敏用镜头记录下
那些精彩瞬间，“在旅行中，我对世界
有了更多新的了解和认知。”

八天航行 到达人生中最渴望的远方

68 岁的苏建敏，选
择了一种别样又精彩的
生活：到南极探险，去北
极航行，在非洲近距离接
触野生动物，游历世界七
大洲，还开直播，晒美文
……她想用行动证明
——“有梦想，什么时候
实现都不晚！”

苏建敏在北极乘坐皮艇登陆


