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咏元宵
□董德兴

即领春风和雨潇，

又随啼鸟赏元宵。

庭前调韵声传醉，

江上悬灯影动摇。

玉女镜中移蜡烛，

嫦娥云外露蛮腰。

童心圆起儿时月，

照耀梅花映海潮。

难忘北极那片璀璨的星空
——读詹超音散文集《北极星空》

□邵天骏

一个人的青春年华，是最为
珍贵的美丽岁月。不到 16 岁的
詹超音，那时却已经奔赴我国最
北面的边城漠河插队落户。五年
的知青生涯，不仅承载了太多的
时光记忆碎片，而且总是在心底
里难以轻易地抹去。于是，他的
一本散文集《北极星空》，便给读
者带来了一行行滚烫的文字。阅
读其间，人们自然而然地或掩面
沉思，或潸然泪下，或引发共鸣。

这本近 14万字的散文集，有
一个显著的特点是，每篇散文的
篇名既高度凝练，又带有浓郁的
北国特色，像《跑冰排》《黑瞎子》

《疙瘩汤》《撮罗子》《捞麻》《土窑
子》等，从中折射出了当地的风土
人情和人文密码。北极的美是无
处不在的，北极的星空无比清澈
而又分外璀璨，而北极冬天的模
样更是让人心醉却也非常刺骨寒
冷。那种刻骨铭心的感受，对于
没有经历过零下四五十度的人来
说，几乎是不可想象的，也是难以
从容感悟的。

北极的璀璨星空，酝酿了这
片土地上知青的喜怒哀乐和人生
的一个转折。而知青大都不擅于
农活，尤其是在黑土地上的劳作
异常艰辛。要想在这里很快立
足，其实并不容易。比如爬犁这
个活儿，就很不简单。作者在散
文《爬犁这个玩意儿》里，以其独
特的眼光，让人仿佛看到了爬犁
的近在眼前，且操作的不易，尤其
对南方而来的人而言。可是，“男
人都得会爬犁”，自然也就会尝试
着“去使唤”、去学习。虽然收获
各有不同，但这样的情景和为此
付出的代价，常常会深深地烙在
一个人的心中。

如诗如画的这篇散文，将北
极的冰雪世界与农村的劳作和交
通用的爬犁景象一并呈现，不经
意间显得通体灵透，就如同雕塑
般令人心生敬意。细微之处的写
实写意，充盈着北极那特有的印
记，也使整个冰雪世界与爬犁这
个玩意儿有了某种心照不宣的呢
喃与交融。它不在于辞藻的曼妙
华丽，而更在乎于美的无限升
华。在这里，人们悄然间看到了
爬犁的不少神奇作用，看到了驾
驭者的各项梦幻操作，爬犁的活
儿活灵活现也由此进入到了精彩
纷呈的广阔空间中，人们自然会
对人与马的配合乃至默契程度不
由得会心一笑。

对于北极，散文集里作者较
少描摹自己插队时干的农活景
象，倒是对当地的奇山异水、松树
桦树、令人喜爱的各种小动物着
墨不少。也许，这也是寄居他乡、
经常见到、印象特别深刻的自然
抒发吧！这里漠河的北，堪称北
极，与中国大陆最南端的徐闻南
极村可谓泾渭分明：一个是冬天
寒冷，一个是夏天炎热；一个是白
雪飘落，一个是棕榈树叶摇曳，皆
叙说着我国北极与南极的不同地
理风貌，也勾起了作者对第二故
乡的深深眷恋和真实情感。诚

然，这是无论如何都不忍忘怀的。
兴安岭大地，总能见到无穷

无尽的白桦树，由此形成的白桦
林之壮观让人惊叹不已，好看极
了。散文《白桦树·白桦林》开头，
俨然就是一幅美不胜收的撩人画
面：“在兴安岭，最多见的是落叶
松，其次便是白桦树。无际林海，
白桦随处可见，常见与红松、落叶
松、山杨混生或成纯林。桦树形
态各异，枝叶扶疏，洁白雅致，十
分引人注目。”各种林木，高矮不
一，粗细相间，形态各不相同,却
一点一滴热情回应黑土地的无私
恩赐，以至于与落叶松一起，构成
了顽强生命力的美好象征。曼妙
的文字组合，无不透着生命的灵
动，无不反映出大自然的杰作，无
不成为流淌在人们心中的一段美
丽音符和一个鲜明符号。

白桦树几乎全身都是宝。特
别是桦树皮可以制作成各种漂亮
的器物，用它在林间搭建一所所
简易的住所也是蛮不错的。作者
的笔墨浓淡之间总是恰到好处，
委婉透露心扉，且是游刃有余。
在温婉的语言里，它惜字如金，因
而每一个文字凸显优美与饱满，
就宛若一股清风扑面而来。尤其
是“白桦林大多与松林生长在一
起，像感情笃深的恋人，根连着
根，枝攀着枝，共生共长，人们称
其为‘松桦恋’”，其拟人的手法、
隐喻的表现、情感的温度，都使一
行行文字变得分外耐读，充满了
可以反复咀嚼的原汁原味。此
外，还有诸如一对夫妇专门来到
白桦林里演奏歌曲《白桦林》，更
使白桦林的意境由此变得丰满和
豁然开朗起来。

詹超音是擅长于写散文的。
他用一篇篇精美的散文记录组合
成的《北极星空》，有着他自己青
春岁月的清晰影子，有着那个年
代许多知青的独特风景。而所谓
的最北之地，本身就是一个令许
多人感兴趣的话题，何况又是在
插队落户的那个年代，从某种程
度上说，亦是一种岁月的回眸。
青春年华，酸甜苦辣，乡情友情，
尽管都已成过往的记忆，却仍然是
脑海深处得以延续的最大牵挂。
爱，永无止境。捧读这本叫人喜欢
的散文集，我深切地感受到了难以
忘却的北极那片璀璨星空。

“门牌号”收藏
□施国标

晓军是一位普通的企业
职工，他的业余爱好是收藏

“老物件”。
但令我更敬佩的是，他还

做着动迁户“门牌号”的收
藏。一张铝制品要它干吗？
是的，这张连“拾荒人”不屑的
门牌号，哓军却把它当成了宝
贝，用他的话说：“我要为他人
留住曾有一处住地的念想，寻
找一份乡愁的记忆。”至今收
集到动迁户门牌号己达 200
余件，满满钉了四门板，放在
他家的一间老楼房的走廊里，
成了一道独特的风景。

晓军一面做着老物件收
藏，一面就做着“门牌号”收
藏，又坚持了这么多年，我想
在收藏界是不多见的，何况

“门牌号”是现代物，不像“老
古董”有价值，而这些当今的

“门牌号”基本不会有什么升
值空间，但晓军还是做了，他
认定的是：一张门牌号，就是
一份记忆，是社会发展的记证
物，这就是它的价值。于是晓
军远的开了汽车去，近的骑着
电瓶车去，只要哪里有动迁点
他决不会放弃，一年四季不管
有多大困难，他总会出现在现
场。其实收藏“门牌号”比收
藏老物件要辛苦得多，老物
件，有的是有人送上门来的，
有的则自己只要上门看一看，
不费多大的辛苦气力，而收藏
门牌号，你非到现场不可，如
失去了时机，有可能早被运输
车当作砖屑运走了。但晓军
甘愿去忍受这样的经历，还乐

此不疲，从中既有哭笑不得的
事，又有意外收获的事：

严晓军戴一副近视眼镜，
说起话来慢条斯理，从气质上
看就是一位文化人，但在断壁
残垣的动拆迁废墟滩上，却常
被人误认为拾垃圾的人，还要
被一些拾荒的人前来责问，说
是侵犯了他的地盘。面对如
此尴尬局面，晓军只得横竖做
解释，这些陌生人才给了晓军
一张笑脸。当然在动迁点上
获取一张“门牌号”并非轻而
易举，现场都是断墙残壁，“门
牌号”大都被压在废墟里边
了，但严晓军为了“收藏”全然
不顾这些，他拿着镙丝刀，下
蹲着身子、吃力地从缝隙中取
出一张“门牌号”，一不小心，
自己的手指头被镙丝刀戳破
了，但他忍着。

晓军说“动迁点不管处在
哪里，只要被我看到了，是不
会放过它的。”有一次，晓军来
到南浦大桥附近朋友家白相，
当他坐上公交车回家时，晓军
从车窗外发现了一处拆房动
迁点，他感到眼睛一亮，当机
立断要去看一看，于是他一到
下一个车站便下了车，重新乘
回朋友家。他拿了工具，借了
朋友的电瓶车来到拆房点，这
一次他收获颇丰，一下子收集
到了几十张动迁户的门牌号。

如此不辞辛劳的“门牌
号”收藏，也让晓军有意外的
收获。

去年，老港滨海开发如火
如荼，一大批民房要拆，晓军

自然不会放过这个机会，择日
而去。惊奇的是，哓军竟在动
迁房里拾到了一叠老照片，并
在一张合影照中竟发现了自
己的父亲，上书一行字：“南汇
县安全干部合影”。晓军晓得
父亲曾在乡里当过安全干部，
现照片里的父亲是毋庸置疑
的。不过，晓军的父亲已故世
好几年了，难道父亲在天有
灵，是在暗中支持着自己的这
份业余爱好吗？晓军不禁脸
上露出了欣慰的笑容。

去年 8月份，一路超大伏
高压线穿越外灶境内，在老街
以北的几户人家也同样遇上
了动拆迁。想不到的是，当晓
军来到现场寻找“门牌号”的
过程中，居然又拾到了一张合
影老照片，他仔细一看，竟然
也有自己母亲身影，上面也有
一行字：“南汇县妇女党训班
书院学小组合影，1961 年 11
月 8日”。当晓军把这张照片
给现年 87 岁的老母亲看时，
她竟还能叫出了许多个人的
名字。

有辛苦、有惊喜，晓军的
业余生活十分精彩。

我是在晓军的宅上听完
了晓军的这些故事，我被晓军
的执着收藏所感动，我想：一
张门牌号，就是一颗露珠，折
射着大地上的多个精彩世界，
晓军的这份认真是值得的，当
然价值不在面上的几个阿拉
伯字母，而是其内在意义的解
读。

正月十五的倾心相见
□李志石

正月十五，月圆人团圆。
在这个充满欢乐与祥和的日
子里，有一种美好悄然绽放，
那便是最芬芳的灵魂倾心相
见。

这一天，人们也会放飞孔
明灯、赏花灯、猜灯谜。

正月十五的月光下，人们
在这一天放下繁忙的工作和
生活，与家人、朋友、恋人相聚
在一起，共同庆祝这个团圆的
节日。

然而，我想，正月十五，不
光是赏花灯，猜灯谜，吃元
宵。在这个过程中，要让我们
的心灵得到洗礼与升华，变得
更加丰盈与美好。我们学会
如何去爱，如何去关心，如何
去付出。更多的是让最芬芳
的灵魂倾心相见。

让最芬芳的灵魂倾心相
见，是一种难得的缘分，更是
一种无法言喻的幸福。它们
如同春天的阳光，温暖而明
媚；如同夏日的微风，轻柔而
舒适；如同秋天的落叶，静美
而诗意；如同冬日的雪花，纯

洁而浪漫。
人与人的交往，宛如一朵

绽放的花朵，美丽而复杂。在
这繁花似锦的世界中，我们常
常渴望能够与人倾心相见，如
同花朵与蜜蜂的邂逅，彼此间
流露出深深的欣赏与喜悦。

然而，现实往往并非如此
简单，人与人之间的倾心相
见，常常如同雾中的花朵，模
糊不清，难以触及。

人与人之间的信任和理
解也是倾心相见的重要前
提。尽管倾心相见难以实现，
但我们仍然应该怀揣着希望
与勇气去追寻它，真正地实现
倾心相见。

这样的倾心相见，如同破
晓时的第一缕阳光，温暖而美
好，能够照亮我们前行的道
路，让我们的生活变得更加丰
富多彩。

这样的倾心相见，无关乎
年龄、身份、地位，只关乎灵魂
深处的那份真挚与纯净。

这样的倾心相见，如同夜
空中最亮的星星，互相照耀，

互相温暖。相互诉说着彼此
的过往，分享着彼此的喜怒哀
乐。懂得珍惜，懂得包容，更
懂得如何用心去倾听对方的
心声。

每年的正月十五，月色如
水，洒落在人间，为这个世界
披上了一层银色的纱衣。这
真诚的心，承载着对传统文化
的热爱与敬仰，人们共同走过
熙熙攘攘的庙会，品味着各种
美食的香气；共同欣赏着精美
的花灯，感受着传统文化的魅
力。

正月十五的夜晚，成为我
们倾心相见的见证。我们知
道，这份美好并非偶然，而是
缘分的安排。那便是最芬芳
的灵魂倾心相见，如同花儿与
蜜蜂的邂逅，彼此间流露出深
深的欣赏与喜悦。

在正月十五这个充满欢
乐与祥和的日子里，让我们的
心紧紧相依，共同度过一个难
忘的夜晚。让这份美好的记
忆永远铭刻在我们心间，成为
我们生命中最宝贵的财富。
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补充蛋白质
这 10种食材最佳

常见食物中含有蛋白质的太多了，但质量却不同，可分为完全蛋白、

半完全蛋白和不完全蛋白。其中完全蛋白属于优质蛋白质，人体对其吸收

利用率较高，所含必需氨基酸种类齐全，不仅能维持成人的健康，也能促进儿童

生长、发育，这类食物是补充蛋白质最为推荐的食物。中国营养学会专家工作组，曾

对我们日常生活中的常见食物进行了营养评价。主要从“蛋白质含量”和“蛋白质的氨

基酸评分”两个指标进行综合评价，最终列出了排在前十名的“优质蛋白质十佳食物”。

鸡蛋
鸡蛋的营养很丰富，除了能

提供优质蛋白质，每天 1 个鸡蛋
还能为我们补充 B 族维生素、维
生素 A、维生素 E、卵磷脂、钙、
钾、硒等营养，并且大多数营养
都存在于蛋黄中。所以，吃鸡蛋
的时候最好别丢蛋黄哦。吃 1

个鸡蛋，大约能补充 7 克的蛋

白质。

牛奶
牛奶含有蛋白质，也是

补钙的良好来源。除此之
外 ，牛 奶 还 含 有 维 生 素
B2、钾、锌、硒等营养。喝

300~500 毫升牛奶，大约

能补充10~17克蛋白质。

鱼肉
鱼肉普遍高蛋白、

低脂肪，而且富含 n-
3 系 列 不 饱 和 脂 肪
酸。特别推荐青花
鱼、三文鱼、大黄花
鱼、鲈鱼，它们在
补充蛋白质的同
时 ，还 能 摄 入 更
多的 DHA，对眼
睛 和 心 血 管 健
康有益。吃 50

克 鱼 肉 ，大 约

能补充 9 克蛋

白质。

虾肉
虾肉低热量、低脂肪、高蛋

白，同时也是补充 DHA 的良好
来源，即便是减肥人群也能放心
吃。吃 50 克虾肉，大约能补充

8.5克蛋白质。

鸡肉
鸡肉的蛋白质含量较高，特

别是鸡胸肉，蛋白质含量高达
24.6g/100g，脂肪含量只有 1.9g/
100g，同时还富含矿物质钾。在
补充蛋白质的同时，对控血压也
比较友好。吃50克鸡胸肉，大约

能补充13克蛋白质。

鸭肉
虽然鸭肉的蛋白质含量比不

上鸡肉，但也还不错，多不饱和
脂肪酸含量比鸡肉丰富。吃 50

克鸭胸肉，大约能补充 8 克蛋白

质。

瘦牛肉
在畜肉中，牛肉的脂肪含量

较低，特别是牛里脊，对有控体重
需求的小伙伴较为友好。牛肉除
了含有蛋白质，还含有 B 族维生
素、铁、钾、锌等营养。吃50克牛

里脊，大约能补充11克蛋白质。

瘦羊肉
羊肉味道独特，膻味主要来

源于它含有的短链脂肪酸，烹调

羊肉之前尽可能地去除掉脂肪，
并焯水后再进行烹调能大大降
低膻味。吃50克瘦羊肉，大约能

补充10克蛋白质。

瘦猪肉
瘦猪肉不仅富含蛋白质，钾

含量也不错，是瘦牛肉和瘦羊
肉的近 2 倍。只要注意烹调方
式少油少盐，对平稳血压还是
有帮助的。吃 50 克瘦猪肉，

大约能补充10克蛋白质。

大豆及其制品
大豆包括黄豆、黑豆

和青豆，用黄豆加工而成
的豆制品也不错，比如豆
腐、干豆腐、豆腐皮、豆
腐干、豆浆等。这类食
物不仅能提供优质蛋
白质，还含有大豆异
黄酮，属于多酚类化
合物，也是一种植物
雌激素，有助于维持
人 体 雌 激 素 的 稳
定。每天吃 15~25

克大豆或对应的

豆 制 品 ，大 约 能

补充 5~9 克蛋白

质。

（摘 编 自
《科普中国》）

鸡蛋营养丰富，作为厨房

里的必备食材，价廉物美又营

养丰富。但有调查显示：蛋壳

表面的总细菌数量约达 150 万

个，虽然这个数据听起来很吓

人，但也不用太害怕。其实细

菌存在于环境中，我们人体每

平方厘米也可能有一万至一

百万个菌落，形成单位不等的

细菌数量。需要我们警惕的是

鸡蛋中“最脏”的致病菌——

沙门氏菌。虽然鸡蛋中的沙门

氏菌很危险，但并不难对付，

吃鸡蛋的时候只要做到以下几

点就能最大程度避开它的伤

害。

购买鸡蛋
在超市中购买鸡蛋，要选

择清洁和蛋壳完整的鸡蛋。鸡

蛋壳上污染物较多的鸡蛋以及

有裂纹的鸡蛋更容易被致病菌

污染，最好别买。

正确保存鸡蛋
买回家之后可放在阴凉干

燥处保存，最好放在冰箱冷藏，

并注意和蔬果、肉等分开存放，

避免交叉污染。

一般情况下，买来的鸡蛋

不需要清洗，这是因为鸡蛋外

壳的表面也有一层保护膜，能

够减少微生物进入鸡蛋内部，

如果清洗过度会导致保护膜被

破坏，即便再放入冰箱，鸡蛋也

很容易变质。但如果蛋壳表面

有很多鸡粪和泥土等可以清洗

一下，清洗过的鸡蛋要在短时

间内优先吃完。

并且需要注意，已经冷藏

过的鸡蛋应继续保持在冷藏的

温度，不要把之前冷藏的鸡蛋

转移到室温下保存。因为温差

的作用，会在蛋壳上形成水珠，

可能有利于微生物进入蛋内，

使鸡蛋容易变质。

保存时间不要太久
一次别买太多鸡蛋，少买

勤买为佳，避免储存时间太

久。虽然鸡蛋的表面有一层保

护膜，但随着鸡蛋存放时间越

来越长，这层保护膜对鸡蛋的

保护能力会越来越弱。并且，

鸡蛋储存时间越长，其内部会

更容易被沙门氏菌污染。

尽量不吃溏心蛋
溏心蛋往往是蛋清已经凝

固质地较软，而蛋黄还处于液

态可流动的状态。这种状态下

的蛋黄中心温度可能没有达

到 60℃ 以上，那就很难杀死

沙门氏菌，可能会携带沙门氏

菌和其他细菌，增加食物中毒

的风险。相比之下，还是全熟

蛋食用安全性较高。

如果实在爱吃溏心蛋，就

选正规厂家生产的“可生食鸡

蛋”，并按照说明保存和食用。

不要开水冲鸡蛋

从冰箱里拿出来的鸡蛋即

使用开水冲，也不一定能达到

杀死沙门氏菌的温度，而且基

本都是冲完搅一搅就喝了，所

以时间上也几乎不能满足杀菌

要求。这样的操作就没法保证

杀死所有沙门氏菌和其他细

菌，会增加食物中毒风险。

不建议吃毛鸡蛋
毛鸡蛋是鸡蛋在孵化过程

中“嘎”掉了的，也就是死胎

蛋。可能含有寄生虫以及沙门

氏菌、大肠杆菌、伤寒杆菌等致

病菌，会增加食物中毒的风险。

总之，鸡蛋虽美味，但一定

要注意食用的安全性。鸡蛋身

上“最脏”的致病菌，虽然我们

肉眼看不到，但却是危险的存

在，万不可掉以轻心。

安全吃鸡蛋的建议

延伸
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