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春满神州
“康镇杯”散文征文作品选登

乡 趣
□高延萍

春来了，正是满地洒青泼
绿的时节，老公在商海的拼搏
也迎来春光一片，迎着春风，他
驾回了一辆小车。当他问我想
到什么地方去兜风时，我想都
没想，脱口而出：“到乡下去采
豌豆角，摘香椿，割新韭。”

老公对我这乡村情结听来
已久，自然满足我的愿望,而女
儿一听说要去乡下，乐得在床
上直打滚，她长到五六岁，还从
来没有下过乡哩！

第二天早上，我们一改以
往双休日睡懒觉的习惯，早早
地就出发了。小车好容易才开
出了城，高楼大厦逐渐远去，道
路两旁开始出现了田野绿色，
空气开始变得清新，有了一股
春的气息，大自然的气息。

我叫老公将车子驶离国
道，开进乡间土路上，驶了一段
后，田园风光更有了野趣。这
时我看见路边有一个小乡村，
顶头的一家门前有一株盛开的
桃花，便让老公将车开到那家
门前去。

车子刚停下来，从屋里走
出一个老伯，黝黑的脸膛上刻
满了皱纹，我问老农，哪家种有
豌豆，老农笑道：“你算问得巧，
我们这村里现在都不种豌豆
了，只有我种了二分地，是留给
城里打工的儿女回来尝个鲜

的。”我央求他卖给我一点，他
先是摇摇头，后来听我说是开
了一个多小时的车专门下乡来
买鲜豌豆的，便答应了，还不无
自豪地说：“你们这么远到乡下
来买豌豆吃，看来我们乡下也有
你们城里没有的好东西呀！”他
转身要下地里去摘豌豆角，我拦
住他道：“还是我们自己去摘吧，
我们需要的就是那份享受！”

他虽然对我说的话似懂非
懂，但还是同意了，但他规定我
们只能摘一篮。我看了看他递
过来的小篮，足能装四五斤豌
豆角了。天哪，我原来只想要
一二斤就知足了，谁想到老农
这么慷慨。

老农把我引到那块地里就
转身回去了。我和老公及女儿
置身于那结满豌豆荚的绿茵丛
中，脚踩着松软的泥土，沐浴着
春风阳光，吻着那清香清甜的
气息，真是惬意极了。我和老
公边快乐地采摘着豌豆角边哼
着小调，女儿则蹦蹦跳跳，时而
采摘一些豌豆跑来给我看，时
而又去追逐花蝴蝶，又蓦地发
现脚下长着的一朵像星星般的
花，又欢叫着弯腰采摘，然后非
要插到我的头上，又欢快地跳
着：“妈妈好漂亮耶！妈妈好漂
亮耶！”逗得老公忘了采摘，站
在那里直发笑。我将一个极嫩
的豌豆角（里面的豆粒像米般
大小）放进嘴里，一股清甜溢满
口。老公见了笑道：“你怎么这

般馋，连豆荚也吃！”我说：“你
是在大城市里长大的，少见多
怪！这嫩豆荚就是这样吃哩！”
我将一个极嫩的豆荚放进老公
的嘴里，老公嚼了嚼、品了品，
道：“我还从来没食过这么自然
这么清醇的东西！”

我愈发得意，又将一个豌
豆角撕成两瓣，放进嘴里吹出
哨音，逗得女儿惊奇地瞪大眼睛
望着我，嚷着要我口中的哨子。

整个采豌豆角的过程充满
了闲情逸趣，可惜一会儿小篮
就装满了。我们还舍不得离开
那豌豆地，干脆席地而坐，大口
大口地呼吸着那醉人的气息。
要不是老农过来看我们，我们
真想呆到夕阳西斜！

我们回到老农的屋前，要
给老农豌豆钱，老农则连连摇
头，说：“你们专门开车来乡里
摘碗豆角，冲你们对乡下这个
喜欢劲，我还能收钱？”我们见
老农执意不肯收钱，只有把车
上那些准备野炊的食品、糕点
硬塞给了老农。

老农见我们开心，他自己
也开心，又问我们还想吃什么
新鲜菜，我脱口而出：“想吃点
鲜韭菜。”老农说，他侄儿家有，
他去帮我割一把。一会儿，老
农就手举一把新割的韭菜过来
了，我赶忙迎了上去，接过那嫩
黄的韭菜，忍不住放在鼻子上
嗅了起来，那特有的韭香顿时
沁入肺腑！

在回城的路上，我们虽然
不是满载实物而归，但却满载
了一天的逸趣情致，满载了大
都市没有的春的气息，满载了
开心和快乐！

古镇旁的一条小马路
□胡德明

在新场古镇旁有一条小马
路，只有一折弯，全长仅 500余
米，所以，人们没有给它申报一
个正儿八经的路名，却给了它
两个弄堂名：若从沪南公路上
由北往南进入这条小马路，它
就是沪南公路 7224弄；但若从
新奉公路上由东向西进入这条
小马路，它就是新奉公路 66
弄。

这条小马路，解放之初只
是农田间的一条泥土路。伴随
着道路两旁的建设与发展，经
历了由泥土路改造为煤渣路、
钢渣路、柏油路、水泥路、沥青
路的多个阶段。所以，路虽小，
但同样见证了我国道路建设的
各个历程。

这条小马路上的 1 号，紧
靠沪南公路，是新场汽车站，也
是新场镇最早的公交枢纽。30
年之前，经过新场镇的所有公
交车，都要进站打卡。乘客也
必须在站内先买好票，再排队
等候乘坐公交车。伴随着社会
变迁、交通发展，新场镇的室内
汽车站退出了历史舞台，被改
造成了一幢商住综合大楼。

这条小马路上的 2 号，同
样紧靠着沪南公路，是新场地
区最早的加油站，也是孤独坚

守近 40 年的新场地区唯一加
油站。

小马路上的 8 号，是原新
场镇的用电管理站。40 多年
前的新场镇，与现在的新场镇
并非一码事。现在的新场镇，
是由原新场镇、新场乡、坦直乡
合并而成的，是一个占地面积
达54平方公里、常住人口逾11
万的大新场镇。一镇二乡合并
后，一镇二乡用电站也合并为
高端气派的“国家电网新场用
电管理所”。

8 号的南侧是 10 支弄，内
有一个 80 多米高铁塔。在 60
多年前，可是一个令人仰望的
庞然大物，附近的人都称它为

“望海楼”，因为爬到塔顶向东
眺望，可以看到茫茫东海波
涛。其实，铁塔当时的主要功
能是为飞机导航。随着移动通
信的不断高速发展，现在主要
功能是通信基站。

小马路上的 11号，现在是
国家税务总局上海市浦东新区
临港税务局第六税务所。在这
个大名之前，它另有4个名字：
南汇县税务局新场税务所、南
汇县税务局第六税务所、南汇
区税务局第六税务所、浦东新
区税务局第六税务所。这些名

字，无不见证了南汇县、南汇
区、浦东新区、临港新片区的建
设与发展历程。

在税务所大门北侧的人行
道上，有一棵十分高大的香樟
树，树高有 30 米，树径最粗处
需要二人合抱；在税务所大门
南侧的人行道上，还有两棵梧
桐树，树高都有 20 米，树径最
大处也都要两人合抱。这三棵
大树，是新中国成立之后建立
地方税务所而设立新场税务所
的时候种下的。在 60 多年的
岁月中，这条小马路虽然历经
多次翻新维修施工，但因为这
条小马路实在太窄，所以，一直
没有再种过行道树，这三棵大
树也是这条小马路上仅有的
树。

走过这条小马路的人，或
来税务所办事的人等，常常被
这三棵大树吸引而驻足树下，
或观赏大树，或拍照留念。渐
渐地，这三棵大树颇有了名气，
成了网红树。

这条小马路的最大号是
58号，是当时颇有名气的一家
机械厂，专业生产缝纫机。在
新中国成立的头 40年，缝纫机
与手表、自行车全都按计划生
产、凭票购买，但年轻人结婚必
备这三大件，所以，十分紧俏。
而如今，早已今非昔比，这家机
械厂为了生存与发展，早已改
产转行、打造成了一家小型工
业园。

“横潦泾跨过，小泖港跳过，
腰泾河摆渡过……”头发花白的
蒋老师讲着一口纯正的浦南方
言，抑扬顿挫地读着文稿，一旁
的耄耋老人仔细听着，不时插话
补充……这是泖港镇腰泾村《腰
泾村志》编写小组在核实村史。
有时候，为了弄清楚一处历史细
节，编纂小组的蒋老、夏老等屡
次登门、反复求证，只为尽量还
原历史的真实。

腰泾村位于松江区泖港镇
西侧，叶新公路南侧。村子历史
悠久，在解放初曾命名秀州乡，
后与金山朱泾分离另名为腰泾
乡。1999年7月，腰泾村与掘石
村两村合并，定名为“腰泾村”。

2016 年，腰泾村一群爱诗
歌的村民聚在一起，成立了沪上
首家农村诗社——“白鹭诗社”，
开启了乡间的“诗意栖居”。随
着城里艺术家和文化创客的陆
续到来，一些农民宅基地慢慢变
成了“美厨玩家”“隐禾泥舍”等
文创工作室，美食、陶艺、盆景
……串联起了腰泾村的特色风
景线。2019 年，在腰泾村成功
举办了泖港镇首届田园艺术
节。2020年，腰泾村获评“市级
美丽乡村”示范村。入选第六届

“全国文明村”。
但这个如诗如画的村庄，也

将面临着整体平移。为了留住
腰泾村的历史文脉和风土人情，
在村党总支部的带领下，一群有
志于编纂村志的人汇聚到了一
起。他们中有 90后的挂职大学
生，有古稀之年的老干部老教
师，也有默默支持、倾力相助的
镇领导。他们平均文化水平不
高，却有着高涨的修志热情；他
们编纂村志的经验不多，却对脚
下这片土地爱得深沉……

2021年9月，村志编纂工作
启动。他们发出征稿启事、上门
采访老人、收集村里的老物件、
给村民拍全家福……从当地解
放分田地到人民公社大集体，从
家庭联产承包制到家庭农场，

“民生民风民俗，村情民情地
情”，他们认真记录村里发生的
重要事件，也给每一棵老树、每
一座老桥、每一幢老房，留下存
在的印迹和故事……

“村民写村史，村史写村
事”。无论是枝繁叶茂的银杏
树，还是古朴精巧的石桥，都是
村民共有的文化记忆与情感寄
托。为此，他们励志写出一部不
一样的村志——不仅仅记录乡
村的地理环境、历史沿革、民俗
风情、经济发展、文化教育、乡贤
人物等状况，还要生动反映这一
方水土养育下人们的精神面貌、
价值追求和独特情趣。这部村
志既是承载乡愁的历史资源，也
是人们未来创建美丽乡村、创造
美好生活的精神支柱和文化支
撑。未来腰泾村的村民无论走
得有多远，离得有多散，翻开《腰
泾村志》就能瞬间回到故乡，连
结起过往，让乡愁有所寄托，让
一代代人抚摸到老家的根脉。

《腰泾村志》不只是一本书，
更是乡亲们同心共写的“腰泾
人家谱”。有些离家在外、漂泊
多年的村民得知家乡在编写村
志，便试着撰文投稿；有些老人
捐出家中老照片、奖状、票证等
见证时代的老物件；有些驻村的
文创工作者也写出他们的故事，
参与到村史村志编修中来。在
众人笔下，曾经的腰泾小学、消
失的腰泾渡口也鲜活起来。这
一系列文章引发了广泛共鸣，越
来越多的村民愿意参与村史编
纂，大家对村里的事情也更热心
了，一部《腰泾村志》连起了大家
的心。

《腰泾村志》已完成上卷初
稿。为乡土立心，为乡村立传，
为乡贤传美名，为后代续根脉，
功在当代，利在千秋！这是乡村
修志人的责任与使命、微光与大
爱，“惟其艰难,方显勇毅;惟其
笃行,弥足珍贵”。致敬，乡村修
志人！

致敬，乡村修志人
□马文辉

旧农具追忆（三首）

□王海

麻袋

大地成熟了，正处收获之际
灯光下，农家忙着缝补麻袋
一针一针的
缝合着心中的顾盼
待到晒场摊开的一片金黄
灌进麻袋
不能漏落梦中的一颗一粒

扁担

竹扁担，树扁担
在农人的肩膀上
都会吱呼吱呀地哼出小

曲儿
它，担回的一个秋
从打场的金黄到锅里的

喷香
快乐了一家子
肩膀无语，扁担却又在眺望
下一个秋的丰收

锄头

一生的任劳任怨
写进了百年的农业传略
拍下的那个图
铁锈斑斑，瘦了瘦了
一个乡村的年华
曾记得，在它松土除草的

日子里
奉献！奉献
每分每秒都能见到它的

青春闪烁
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立秋过后，还惦记着“秋天的奶茶”吗，但也有不少人依然坚定地喝着清爽健康的柠檬水。在一众甜腻的奶茶色中，清清爽爽的

柠檬片飘在透亮的水中，仿佛一股清流，让人从味蕾到心田都清透无比。

需要注意的是，不建议在

柠檬水中加入糖或蜂蜜调味。

这会令本来清爽、健康的柠檬

水，瞬间从“健康水”的席位跌

落，变成了升糖和增肥的小助

手。如果想让柠檬水变得更

“可口”一些，可以试着给柠檬

水加点“料”，改良一下；同时搭

配其他食物，获得更好的营养。

想美白
搭配新鲜水果和优质蛋白
柠檬水维生素 C 含量低，

可以“叠加”其他富含维生素C

的食物来弥补一下。比如，下

午茶可以安排柠檬水+草莓、圣

女果、橙子、猕猴桃、冬枣这类

维 生 素 C 含 量 很 丰 富 的 水

果。同时，还可以搭配一些

优质蛋白含量高的

食物，如添加调味很

少的速食鸡胸肉、煮

鸡蛋、低盐奶酪。优

质蛋白和维生素 C

能在一定程度上补

充皮肤合成胶原

蛋白的原料，

帮助皮

肤恢复弹性、让皮肤更饱满，这

样也能在一定程度上显得更

“白嫩”。

想提升营养
可搭配坚果、原味果干
如果觉得柠檬水不如想象

中那么有营养，可以适当搭配

其他营养素密度高的食物，比

如原味坚果，或者原味果干。

原味坚果能提供矿物质和一定

量的蛋白质，原味果干能提供

相对丰富的膳食纤维，以及一

定的糖分。需要注意的是，原

味果干的含糖量一般较高，若

将其作为加餐，则正餐可以适

当减少一些主食。

想口味更好
用两个小技巧
柠檬水的酸味倒还容易接

受，让人接受无能的是柠檬水

中隐隐的苦涩味。要想让柠檬

水口味更好，却又不想放糖或

蜂蜜，可以试试两个办法：一是

去掉柠檬籽。柠檬籽和柠檬皮

是柠檬水苦涩味的主要来源，

尤其是柠檬籽，含有非常苦的

柠檬苦素，柠檬皮因为含有大

量香味物质，去掉后容易影响

风味，可以只去掉柠檬籽，就能

大大减轻不悦的口味。二是用

热水泡柠檬。热水有利于柠檬

皮中香味物质的释放，

香气浓郁的

柠檬水，会适当掩盖酸苦的不

适，更容易让人接受。但要注

意泡好后，最好放凉后再喝，

低温下酸苦味也会相

对淡一些。

延伸
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喝柠檬水，怎么喝会更健康？

一些朋友坚定地选择柠檬
水，不仅是因为它清爽的口感，
还因为听说柠檬水有很多功
效，比如美白养颜、提高免疫
力、预防感冒、延缓衰老等等。

喝柠檬水真的有这些功效
吗？先说答案：喝柠檬水虽然
没有这些功效，但相比于白开
水，仍具有独特优势，我们建
议：高温天多喝柠檬水！

喝柠檬水
喝的到底是什么？

要想搞清楚“喝柠檬水喝
的到底是什么”，就要先来看看
一杯柠檬水中，都含有哪些营
养物质？

这显而易见：一片柠檬片+
水。而柠檬片又由柠檬的外皮、
内皮、柠檬果肉和柠檬籽组成。
因此柠檬水的主要营养物质，除
了水，基本都来自于柠檬片，主
要有维生素C、钾、钙、少量多酚
和类黄酮物质、香豆素，以及带
来清新复杂风味的柠檬酸、柠檬
烯、柠檬苦素类化合物等。

喝柠檬水能美白
和改善免疫力吗？

这个答案是：不太行。
我们知道一种食物想要发

挥人们期待的功效，一方面要
看它是否含有达到该功效所需
要的营养物质；另一方面，要看
其所含的营养物质是否达到一
定的剂量。只有两者都满足，
才能达成所愿。

想要美白、抗衰老，可通过
食物多摄取一些维生素C、优质
蛋白，以及具有抗氧化、抗炎作
用的植物化学物，如花青素、茶
多酚等。

遗憾的是，柠檬中不含有
优质蛋白，花青素、茶多酚等植
物化学物质也很少，唯一能带
来美白功效的维生素C，含量似
乎也不高，更别提柠檬水了。

我们按照一颗柠檬 60 克，
切成6片来计算，一片柠檬约10

克，含有 2.2 毫克维生素C。也
就是说，每次用2片柠檬泡一杯
水，假设柠檬片中的维生素 C
全部溶解到水中，我们喝一杯
柠檬水大致只能摄入 5 毫克左
右的维生素C。这个量可远远
比不上吃一颗猕猴桃或者吃一
把草莓获得维生素 C 多。因
此，寄希望于靠柠檬水美白，实
在是太过虚幻了些。

另外，维生素 C 的确有助
于调节免疫力，而且能适当缩

短感冒症状持续时间，并缓解
感冒症状。然而，柠檬水中维
生素C含量实在不算高。真想
提高免疫力，远不如多吃点富
含优质蛋白的白肉，以及猕猴
桃、圣女果、草莓、橙子、鲜枣等
维生素C含量高的新鲜水果。

喝柠檬水的最大好处：
让你多喝水

喝柠檬水，我们能收获的
最主要成分是“水”，但比起白
开水，柠檬水还是有独特优势
的。

柠檬独特的挥发性香味物
质，以及酸酸的口感，能在一定
程度上提升喝水的愉悦感，不
知不觉中可能令人们喝水量增
加。而多喝水的好处，显而易
见，比如能让排便更顺畅，有助
于减肥等等。尤其是炎热的高
温天，一杯柠檬水可的确算得
上是解暑补水的佳品，尽情喝
起来吧！

（摘编自《科普中国》，作者
王璐系注册营养师）


