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不知不觉，从事上海郊区的
报道，已经超过了三十年。不久
前参加“农口”的一个座谈会，主
持人称我为“农口”的老朋友，我
想这应该可以“不用客气”地接
受。会场里看一看，有的可以说
上一二十年的老话，有的更是能
够说一说三十多年的旧事。

说来也怪，话三十多年的老
话，脑子里跳出来的却都是一些
小事情、小细节。三十多年写了
那么多有关郊区的报道文章，如
今如果再拿出来回看一下，估计
也就专挑一些小文章看看，所谓

“大文章”里，也是一些别人没有
看到想到的小地方，可能还稍微
有点意思。

记得有一次，与“农口”专家
聊起一个“大题目”：如何发展品
牌农业，我却开玩笑式地玩了一
下“拆词法”：把品牌拆成“品”与

“牌”。在我想来，一般都是由品
到牌，如今进入网络信息时代，平
台经济发展，出现了另一个路径，

便是由牌到品，平台和渠道很发
达，产品借着它们来销售和流
通。这个小小“玩笑”，引来一点
小热闹，大家想想，其实非但农业
如此，各行各业都有点这个味道：
到底是由品到牌，还是由牌到品；
到底是内容为王，还是渠道为
王。这个问题，甚至可说是现代
社会的一个小小特征和影子了。
那一次的拆词的小玩笑，是否做
成了小文章，我已经记不得了。
但这一件小事情，却至今没有忘
记。

还想到一个小玩笑。有一
次，与农业人士聊起定价问题，这
也是一个“大题目”。以前，我们
总觉得一件东西花的功夫大，用
料好，用料足，定的价格就应该
高。但如今好像并不如此简单。
我突然想起自己的老岳父，指着
自己女儿的时髦凉鞋说，这鞋，只
有这么一点点皮，为什么要卖这
么贵？他的疑惑，引得我们哈哈
大笑。他想不通，他的大皮鞋，满

口满帮，用了这么多皮，价格却还
及不上几乎只有几根皮带子的女
凉鞋。这虽是一个生活里的笑
话，但在“大题目”的讨论中，也带
来了一点“小热闹”。大家各抒己
见：有的说如今创意价高；有的说
设计高于用料；有的说消费喜好
为商品“埋单”。更有人说，对凉
鞋来说，没皮的地方比有皮的地
方更值钱。大家说得“不亦乐
乎”，一个大题目在笑声里成了一
个“活题目”，一时也谈不上有了
什么肯定的结论。

一时代，有一时代的主题主
干；一行业、一领域，也有各自的
主心骨。不过，再大的题目，还是
应该“抓大不放小”，在小事情、小
细节上，活态激化，与最最鲜活的

“动感地带”接通接活，才能小中
见大，大中“落小”，不“死在题
下”。上海有一个“音乐街区”，在
那里，我想到三句话：音乐不靠音
量传播；音乐不会自称是音乐；音
乐的乐与快乐的乐都是这个“乐”
字。就像盐在水中，我们不会拿
着盐粒老说“盐盐盐”，但味在其
中。音乐街区，也只有“乐”在其
中了，那便成功。

啃甜芦粟的日子
□陈建兴
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人们经常被告诫食物要多
样化。毋庸置疑，自然界中，没
有任何一种食物，含有人体所需
的全部营养素。不同的食物含
有不同种类和量的营养素，它们
包含的碳水化合物、蛋白质、脂
肪、热能、维生素、无机盐、膳食
纤维、水等营养素，都是维持人
体健康所必需的供给。那么，食
物多样化就能解决营养问题吗？

食物多样化
并不代表膳食平衡

食物具有两面性，吃少了
营养素缺乏，吃多了照样对身

体有害。生活中胖人比比皆
是，但很多胖人也营养不良，不
能以胖瘦来判断其营养是过剩
还是缺乏。

食物多样化，让不计其数
的食物成分同时混杂在一起，
一是相互之间发生怎样的生物
化学反应是“黑匣子”，无法得
知哪些是对人体有益的，哪些
是对人体有害的。二是冷热混
杂、荤素混杂、消化难易程度不
同的食物混杂，会让胃肠道受到
忽冷忽热的刺激，轻则胃肠道不
适、腹痛、腹泻，重则降低人体适
应力、免疫力、修复力，长此以
往，容易患上疾病。三是食物多

样化可能只是食物品种多样，而
营养素类别仍然单一。

长寿之乡的百岁老年人，
不少是生活在条件所限的地
区，选择余地范围较窄，常常饮
食单调，饭菜品种相对较少。虽
然摄入食物品种不多，但每种食
物都是富含众多营养素，且营养
素互补的，这样就可以避免看起
来食物多样化，而营养素缺乏及
不平衡的情况发生。

营养素多样化的
提法更科学

在不具备营养学知识的背

景下，公众如何看待食物多样
化呢？

首先是要以理性的科学态
度看待食品和营养。将食物多
样化表述为营养素多样化更科
学，具备科学精神能减少被忽
悠、上当、入“坑”的风险。

其次，食品的安全不代表
营养，营养不代表健康。食品
分为 3 个层面：食品安全、食品
营养和食品健康。平常吃的食
物通常既保障了食品安全，又
具有了食品营养，但怎么吃才
能让自己更健康，这需要食者
的智慧。

以“五谷为养、五果为助、

五畜为宜、五菜为充”为饮食原
则，以“粮为主、肉菜为副、水果
为辅”为膳食结构增加营养，经
常用五谷杂粮替换精米、精面，
吃饭前喝少量汤，不要饭后立
即吃水果。

此外，养成健康的饮食习
惯，要做到“三避免”：避免营养
绝对过剩，吃饭七八分饱即可；
避免营养相对过剩，每个人对
营养素的需求不同，营养素摄
入需要个体化；避免营养不平
衡，各营养素之间的比例要比
较平衡。

（作者杨师，系北京协和医
学院比较医学中心副研究员）

食物多样化不等于营养平衡

科普
KE PU

程景民教授介绍说，目前
有研究证实，苦味食品所含的
成分有一定程度上降低体内炎
性反应的作用。

从营养学角度来看，苦味
食品比如苦味蔬菜跟普通的蔬

菜其实并没有太大差异。因
此，对苦味不耐受的人没有必
要强迫自己吃“苦”。

喜欢的人也应控制食用
量，不要过于迷信“多吃‘苦’、
能进补”之类的说法。

俗话说，夏天吃“苦”，胜似进补。苦味食品是否更有营养？“自讨苦吃”到

底有啥好处？又有哪些“苦”不能吃呢？国家健康科普专家、中国营养学会注

册营养师、山西医科大学博士生导师程景民教授作出了解答。

苦味的食物大多寒凉，具
有清热泻火的功效，能在一定
程度上帮助“降火”。特别是当
人们出现大便干结、口腔溃疡、
牙龈肿痛等症状时，适当吃点
苦味的食物是有好处的。

苦味食品最容易被人们所
感知，更能刺激人的味觉神经
和唾液腺，增进唾液和胃液的
分泌，从而促进食欲，开胃助消
化。

此外，在日常膳食中，苦味
成分即植物性营养素的加入，
能够在一定程度上帮助人体肠
道细菌保持正常平衡状态，有
助于调节体内酸碱平衡，降低
人们患上肿瘤和心血管疾病的
概率等。像略带苦味的柑橘类
水果，如柠檬、柚子等，就是维
生素C和可溶性膳食纤维的良
好来源，其果肉中含有少量的

橙皮苷、橙皮素，还是有益健康
的植物化学物。

但是要注意：即使本身喜
欢这个味道，每周也应控制在
三四次以内。食用苦味食品过
多，可能会对胃肠道造成刺
激。特别是老年人、小孩子或
者本身有消化道溃疡的患者，
更不宜为了追求所谓的进补而

“自讨苦吃”。

有些时候，苦味是食物有毒
的警报，比如腐烂的、变质的食
物，大多是苦的。

程景民提醒说，有些瓜类蔬
菜发苦很可能是因为它“有毒”，
需要格外警惕，比如较常见的葫
芦科植物如丝瓜、瓠瓜、葫芦、甜
瓜等，正常情况下都没有苦味，
甚至很多还有或浓或淡的甜味，
但在某些特殊条件下，这些瓜菜
却可能产生一种发苦的有毒物
质——碱糖甙生物碱，这种物质

通过一般的漂洗、加盐都无法去
除，高温也很难分解。

不同的人对碱糖甙生物碱
的耐受性不一样，耐受度低的人
服用后，轻则出现口干、头昏、恶
心等症状，重则表现为呕吐、腹
绞痛、腹泻、脱水等症状，甚至有
生命危险。因此吃到苦的丝瓜，
一定要立刻吐掉。

除了绝对不能吃的“苦”，还
有些则需小心食用，如苦杏仁、
莲子等种子类食材。这些植物
种子中的苦味成分大多毒性较
大，不要轻易大量食用。

以苦杏仁为例，因为它含有
多种有益人体健康的单不饱和
脂肪酸及维生素 E 等抗氧化物
质，所以常被作为“滋补佳品”来
推荐，但人们容易忽视的是，苦
杏仁中氰甙的含量相对较高，食
用过量很容易引起急性中毒。

（据《中国消费报》相关报道
整理，原作者为李建）

夏天吃“苦”胜似进补？
专家提醒：不必“自讨苦吃”

苦味食品更有营养？
不要过于迷信“多吃苦、能进补”

哪些苦味不能沾？
警惕有些瓜类蔬菜发苦可能“有毒”如何吃“苦”更安全？

控制好数量，不宜过多

苦菊苦菊

莲子莲子

苦瓜苦瓜

音乐不会自称为“音乐”
□李荣

童年游戏，没有比玩“打仗”
更带劲的了。

最早拥有木头“手枪”的大
军，自己给自己封了个“司令”，手
枪一挥，大家都得听他的。大军
说：建军节那天，我们的“打仗”要
场面大，声势大，要喊口号，要冲
锋，要“消灭”一切的敌人。大家
都说对、都说好。

小伙伴们开始准备自己的武
器了。有的做了弓箭，有的做了
宝剑，小个子的阿三，不知哪里弄
来一把木头大刀，腰里系根红腰
带，手持大刀用力一挥，煞有介事
的样子，走路自然卷起一阵风。

我找了一根断了的铁搭柄当
武器。哪有把竹棍子当枪的，阿
三说这话时，嘴撇得歪到了一
边。我想起父亲说过：女民兵练
武，握的是红缨枪，那身姿，挺拔、
英武、漂亮，比男的还要威风。我
想要把红缨枪，希望在外打工的父
亲快快回来，回来快快给我做枪，
有了枪，可以压压阿三的风头。

父亲终于回来了，一进村口
就看见我们在“打仗”，看见威风
凛凛的大军和阿三，也看见了扭扭

捏捏的我，父亲摇摇头，大步跨进
了家门。我回家时，父亲正在磨刨
片，锉铁锯，好像是堂爷爷的木匠
工具。我喊了声爸，问父亲借木匠
工具要来做啥？父亲呵呵一笑：给
你做红缨枪。我一蹦三尺高。

做枪的料作是不好马虎的，
父亲自言自语，在墙角落里翻找
了半天，最后选中一块两个巴掌
大小、半根手指厚薄的木块。先
在木块上画图样，然后用锯子照
着线条锯下来，再用斧头斩削，一
头斩薄、斩尖，厚薄大概一厘米，
这是枪尖，枪尾是一根手指长的
圆柱体。斩好后，父亲将木块放
平在长凳上，猫下腰，左手摁住木
块，右手拿着刨，一点一点刨削。
刨几下，拿起木块，眯起左眼，用
右眼瞄几下；重新放平，再刨削，
再瞄眼，无数次重复着这样的动
作。15瓦的灯光下，父亲专注又
专神，像在做重大工程里一个非
常重要的零部件。

差不多了，后面的步骤只能
慢慢打磨了。父亲说着，拿出锉
刀和磨砂皮，将刨削后基本平滑
的枪头，横过来竖过去，竖起来横

过去，翻来覆去地打磨。夜深了，
砂皮的哧哧声让我兴奋，母亲喊
了几次，我坚持不肯去睡。

不知过了多久，“好了！”父亲
轻喊一声，我一个激灵赶跑了瞌
睡虫，睁眼一看，粗糙的枪头已被
父亲打磨光滑，一头薄、尖，另一
头宽、厚，尾部的圆柱却不见了，
定睛细看，原来已被父亲安插在
我当武器用的竹棍里，还在侧面
钉了钉子。装上红须须，就是正
宗的红缨枪了。父亲说着，将一
把折成一虎口长的红绳绑在枪头
与竹棍相接处，枪头亮光光，红绳
俏艳艳。我欢喜之极，马上握枪
在手，立正、稍息、举枪、刺杀，各
种动作都试了一遍，父亲呵呵：不
错，不错，蛮有样子的。也不知夸
的是枪还是我。

第二天的打仗游戏，我出足
了风头，阿三还向大军推荐我做
小队长，说八一那天让我带几个
兵。我兴奋，也骄傲，骄傲自己有
个会做枪的父亲；兴奋有了红缨
枪的我，不再是阿三嘴里的怯弱
女孩子，而是个可以“带兵”的女
司令了。

那晚半夜里起夜，看见父亲
又在做枪了，怎么还要做？父亲
笑而不答，眼睛朝房门内瞥瞥。
噢，明白了，我还有妹妹呀，妹妹
还没有红缨枪呢。

我们的红缨枪
□张秀英

聚会的日子，越来越近。
每天点开群，会有更新过的

图表，中间的数字在递减。表框
很漂亮，因为里面是喜庆的数
字。等成为单数，五十年未见的
中学同学碰头就真的快了。

还没见面，我就觉得一群中
国式大叔大妈在等着，爱热闹，行
事如风，泛的是同窗情趣。

写作让我养成了观察人物的
习惯，在探究同学聚前的心理活
动——为何兴奋？

这是一种活着的兴奋，夕阳
人的心态。

人从哭闹起始，应喜笑而
终。孩儿的哭闹是为了喜笑，我
们的喜笑是为了忘记哭闹。而同
学相聚，只产生喜笑。

另，三世同窗，不曾对眼，更
不存在对话。人生还没有完，总
算可以面对直白，曾是癞蛤蟆，曾
是灰姑娘。

大叔染了发，大妈扑了粉，防
止吓坏同窗。没人能重现青春，
但可以蒙蒙老眼。一切都为了好
让大家辨认，得一句：“你还那
样！”

都清楚，美已从颜容移到了
心灵，要到那地去寻找。

约定的日子，桃花早就谢了，
果子刚刚成形。花看不到，果吃
不着，于是，只有臆想，想得美。

另一种美在等待
□詹超音

荷 香
□梅森

岭南风物美，莹碧蕴重山。

零落千年石，云凝十锦斑。

荷香新雨润，闾里玉人娴。

莫羡堂前月，幽芳令驻颜。

日前去市郊农村，见不
少农家种植着甜芦粟。远远
望去，一丛丛的甜芦粟在微
风的吹拂下，绿叶随风摇曳，
沙沙作响的样子像一条条绿
绸带在飘舞。红色的穗头沉
甸甸挂在枝头，散发着特有
的清香。

甜芦粟是上海周边农村
普遍种植在屋前宅后的一种
根茎类植物，叶似甘蔗，穗象
高粱，每根甜芦粟约有十余
节，每节有尺余长。儿时就
听母亲说过，甜芦粟有清热
解毒的功效，那甘爽的味道
还能解燥。

童年的时候，吃的零食
很少，能尽情吃的东西更
少。唯有甜芦粟，甘甜汁多，
价格低廉，弄堂里的大人小
孩都喜欢它。甜芦粟像甘蔗
又不是甘蔗，既不是水果也
不属于蔬菜，水果店和菜场
都不卖它。父母时常从路边
摊头扛回一捆捆的甜芦粟能
让我啃个不停，直啃到两腮
酸痛，嘴角出血还能津津有
味地啃下去。

夏夜纳凉时，坐在家门
口啃甜芦粟是件很惬意的
事。我躺在竹榻上，用门牙
把甜芦粟外面硬硬的绿皮撕
掉，甜芦粟露出了青绿的果
肉，一口啃下去，那无法想象
的甜蜜的汁水流入心窝，又
甜又爽，停不下口来。不过，
在用嘴撕皮的时候不能用手
去硬拉，这样容易割伤手。
即便手指出血了，也并无大
碍，只需在甜芦粟的青绿硬
皮上刮下一点白乎乎的皮屑
涂在伤口上，就能马上止血，
很神奇哎，甜芦粟在割伤我
的同时又治愈了我。

弄堂里不少小孩在啃甜
芦粟的同时都会剥开甜芦粟
的皮做成小伞、灯笼、五角星
等各式小玩具。我会把一根
长长的甜芦粟的皮撕成片
状，再用剪刀把甜芦粟的皮
剪得尖尖的，最后将根根甜
芦粟皮轻轻插进肉里，一只
绿色的灯笼便做成了，在甜
芦粟的顶端串个小绳便可拎
着当灯笼了。

与弄堂的小伙伴常去长
风地区的农田里捉蟋蟀，小
河里捞鱼虫。路过番茄、黄
瓜架免不了要摘根黄瓜偷只
番茄吃。但大家更喜欢的还
是钻在青纱帐似的甜芦粟田
里拗甜芦粟吃。甜芦粟长得
很高，躲在里面外头根本看
不到，我们尽挑粗壮的甜芦
粟一一拔出来，将甜芦粟在
膝盖上一拗，甜芦粟折断了，
便四处张望着啃了起来，怕

被农民发现，啃得很是慌张，
又想多啃几根，我们几个都
被甜芦粟锋利的硬皮割破了
手指和嘴唇，有的口子还蛮
深的，流了不少血。甜芦粟
田里被我们吃得一片狼藉，
我们不敢久待，探出小脑袋
见四下无人才一个个溜了出
来，怀中不忘还揣着几根粗
粗的甜芦粟。

弄堂里时常有掮着长长
的甜芦粟的农民兄弟串街走
巷叫卖着，或将一捆捆的甜
芦粟靠在给水站对面的围墙
上任人挑选。父母时常买下
一捆有着结实穗头的甜芦粟
斩去根、摘掉穗，切成段放进
篮子里。母亲会把甜芦粟的
穗头收拢来，拿着一把老虎
钳，用铁丝将一只只的穗头
串在旧扫帚的柄上，编成了
一把新扫帚。可就是这把扫
帚，在我犯错的时候，时常对
我一番“伺候”。

放学回来，我经常会搬
只小矮凳坐在家门口，张开
大口一节一节剥开甜芦粟来
啃。记得当年咀嚼的那种甘
甜，感觉并不亚于“大白兔”
奶糖的甜润，一口接着一口
啃，不一会儿,一根长长的甜
芦粟被我“消灭”掉了，脚下
是一大堆我嚼干的甜芦粟碎
渣渣，满手满嘴都沾满了黏
糊糊的甜汁。我挑了几块碎
渣渣放到了墙下的蚂蚁洞口
引蚂蚁出洞。果然，碎渣渣
的甜味让一大群蚂蚁出洞
了，密密麻麻的，蚂蚁们扛的
扛、拉的拉，把甜芦粟碎屑一
个个拉进了蚁洞。见家里围
墙下的蚁洞竟有那么多的蚂
蚁，我抓过种葱面盆里的泥
巴，一下子把蚂蚁洞给实实
在在地封住了。

弟弟时常拿着一根甜芦
粟学着我的样子在啃，还未
尝到甜芦粟的味道，却被甜
芦粟的硬皮把嘴唇给划开
了，血一点点渗了出来，吓得
他蹲在地上哇哇大哭。我学
着母亲帮我止血的动作，在
甜芦粟的硬皮上刮了点粉末
涂在了弟弟的嘴唇上。不一
会儿，弟弟的嘴唇就不再出
血了，怕他再被甜芦粟的皮
割伤，我干脆把一根甜芦粟
的绿皮全部撕掉后再给弟弟
啃，第一次吃到甜芦粟的弟
弟竟然把渣渣也吞进了肚
子，我只好把啃甜芦粟吐渣
的动作演示了一遍，看着弟
弟啃着甜芦粟不亦乐乎的样
子，我觉得当哥哥的就该这
样做的。

甜芦粟，勾起了我淡忘
多时的儿时记忆。

健康饮食


