
今天是你的生日
人生长河掀出别样的水花
与往年不同的是
生活已将此定义为重要一

瞬
虽说水花四溅晶莹，无异样
可美丽的转身告诉我
你下一段芳华将登上另一

个舞台
该引吭就高歌，该翩然就起

舞
顶着朝阳，款款向春天走来
心里不必有一丝异样的嘀

咕
每一个生命有着年轮
每一段人生有其精彩
绽放时，除了鲜花还有莫名

的痛楚
谢幕时，迎合掌声通往希冀

的小路

时间总是那么无所顾忌
每天给每个人同样的分秒
每天给每个人一样的时空
在人人享有美妙的自然光

阴中
你是怎样走过，走过漫长的

里程
你是怎样度过，度过斑斓的

人生
猛然被这一问，无疑来不及

抽身
更别想细细一一地回放
无数个镜头交织在纷繁的

脑海
匍匐、平缓、跌宕成一部生

活大片
想找出你认定最难忘的画

面
记忆中只清晰地记得
春华秋实，在果园里快乐地

摘桃
夏日炎炎，在绿荫中挥汗奔

跑

在你最爱做梦的那个村子
里

每一段路都藏着一个遥远
的故事

在这条又烂又长、泥泞不堪
的路上
你不屈地扭动着刻苦、灵活

的身子
在每一股冷风，每一滴秋雨

里
向着远方隐约可见的灯火

走去
走啊走，感叹四季太久
走啊走，抱怨前路漫长
小小人儿，就这样载着向往

的坐标
誓言把希冀写进人生的传

记
终于有一天，你成了故事

里那个人
你也成了村头飘起的一件

红衣裳
从此走上三尺讲台，教孩子

做梦
从此往返青春校园，绘美丽

彩虹

今天是你的生日
你说，恍如昨日梦一场
前几日还在母亲怀里梦呓

撒娇
前阵子还走在那条熟悉的

路上说笑
回望天空腾起的云彩
没有计算，晨暮在身边匆匆

溜过
你还是没觉得自己长大
青春依旧垂青于你，把活力

延长
时间最真实，它确切地告诉

你
五十五个春秋已然在路上
点上蜡烛，许下生命最虔诚

的心愿
小路上赏着春花淋着绵绵

细雨
生活的故事将在更大舞台

延续
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春满神州
“康镇杯”散文征文作品选登

向阳而生
□张淑兰

昨夜里下了一场雨，空气
变得清新而湿润。行走在楼后
的水泥路上，一股淡淡的清香
扑鼻而来，举目一望，十几朵金
黄色的小花正在迎风怒放。

我立即被这些蒲公英吸引
了。去年，小区维修改造时，将
楼后的一片草地用水泥抹平
了，不知是工程出了问题，还是
冬天太冷了，这段水泥路面竟
然有了裂痕，而蒲公英就是从
水泥缝里生长出来的。

这十几株蒲公英似乎懂得
自己的使命，不与栅栏外的桃
花比美，也不与马路上的树木
比高，有泥土就自信地发芽，有
雨水就肆意地生长，有空间就
努力地发展，不须蜂蝶，没人呵
护，在一片宁静中享受着远离
喧嚷红尘的幸福。

看着它们顽强旺盛的生命
力，我不由想起了张师傅。三
个月前，由于单位机构改制，我
从后勤调到了野外，成了一名巡
线人。去大山报到那天，风大得
出奇，感觉把人拴上一根线就能
当风筝飞起来。在“呼呼”的风
里，身材娇小的张师傅顾不上
管我，一会儿拎着管道检测仪
检测，一会儿又去绑管道的标

识彩旗，直到全部没有了安全
隐患，这才用那双满是泥土的
手在我的报到单上签了字。

大山里的环境很恶劣，目
之所及，荒无人烟。巡线时，有
些地方根本就没有路，但张师
傅硬是带领我们修出了一条条
小路，几天下来，我白皙的皮肤
就变得又黑又红，手上也磨出了
好多水泡。面对艰苦的生活，我
像一棵枯黄的野草，整天耷拉
着脑袋，晚上钻在被窝里，常是
以泪洗面。我低落的情绪引起
了张师傅的注意，每次巡线时，
她都会嘘寒问暖，而且一有空
就对我讲：“巡查是为了及时发
现消除安全隐患，保障安全生
产，绝不是为了划卡而巡检。”
有次坐着休息，她忽然指着山
上的野花说：“你应该像它们一
样，向阳而生！”我转过头看了
看那些零碎而散漫的野花，感
觉它们的品性倒和张师傅一
样，身处荒山野岭，却不卑不
亢，以一己之力和极尽所能的
渺渺妖娆，装点着大山的容颜。

正想着，一束阳光从楼宇
的间隔中挤过来，悄然落在了
这条水泥路上。那一缕耀眼的
金光，是这些蒲公英最美的大
餐，只见它们一个个挺起湿漉
漉的脑袋，向阳而生。此刻，我
能感受到这些蒲公英内心的激
动，不，还有积极向上的态度。

以前见过成片成片的蒲公英，
都是长在平坦的田野里，随时
随地可以享受阳光的抚摸，随
时随地可以聆听路人的赞叹。
而这十几朵蒲公英却深处阴
面，绝处逢生，纵然不被关注、
不被宠爱，却依然不自暴自弃，
一旦有阳光雨露，就会尽情绽
放……这一点，让我非常惊喜，
心中忍不住由衷地赞叹，它们
的模样像极了张师傅，而它们
的顽强是不是应该成为我的榜
样呢？

想到这些，我忽然感觉自
己的心可不敢在黑暗潮湿的环
境里一直呆着，我要走出去，让
太阳照进来。这时，微信上突
然收到张师傅发来的一条消
息，她问我，单位组织一个“周
日巡查活动”，是自愿加入，不
算加班，很苦很累，要不要参
加。我毫不犹豫地回复说：“参
加，一定要参加，再苦再累，都
愿意！”

此时，一阵风儿吹过，这一
朵朵耀眼的黄花已经忘记了自
己的渺小，不顾一切地接受着
挑战，那倔强的样子，似乎在证
明自己不会枉活一世。

眼前的这一幕，更加坚定
了我参加活动的决心。我相
信，一朵小花貌似微不足道，但
千朵万朵汇聚在一起，就会把
美蔓延得无边无际。

最好的安排
□高明昌

小时候，喜欢一个人看打
铁。

我所看到的打铁场面，永
远是以下两种，一种是：父子
俩，在一处低矮的打铁铺里，儿
子拉着风箱，风箱声一轻一重，
火舌一高一低；父亲盯着煤上
的铁块，等待着铁块红亮起来，
当铁块变成一块透明的红糖模
样时，父亲迅疾钳出来放到了
铁板之上，打铁就此开始。那
时会看见：当父亲手中的小锤
子抡向铁饼后，撞击余音还未
散去时，儿子手中的铁锤已经
落下，适时、及时，清脆，洪亮。
这声音，有的是咣当声，有的是
叮咚声，全是落点的位置决定
的。这些声音有时重，有时轻，
有时快，有时慢。约莫过了几
分钟，声音渐渐变轻，直至消
失，红色铁块慢慢变成褐色、青
色，铁块也慢慢变成了锄头、镰
刀的模样。铁块变化了，是在
敲打里完成的，这敲打里所有
的细节，都是变化的前奏。

还有一种是，父亲一个人
打铁，一个人打铁是一个人的
事情。放煤块，拉风箱，前后奔
走；左手夹铁块，右手握铁锤，
左右开弓；什么时候落锤，落锤
多少？落锤位置，落锤轻重，全
由着自己的打算与心情，确实

自由曼妙、力量奇妙。你看看，
整个的打铁过程，都是钢与铁
的碰撞，铁与铁的撞击，不需要
指挥，也无需暗示，却有着不可
违逆的自然秩序，它们都在天
然安排里，都在真实的细节中，
而这一切却是由劳动本身的内
容决定的，人需要的遵从与坚
守。我每次看见，每次都静心
看很长时间，就像看一部电影
一样，一边看一边思虑：我们的
战士到最后都战胜了敌人，为
什么？道理其实很简单，因为
我们恪守了某些规律。

小时候，喜欢与母亲一起
摘棉花。

与看打铁不一样的是，摘棉
花时，我成了干活的人。母亲塞给
我一只花袋，母亲叫我将花袋的
底翻转过来，看一看，抖一抖，要
底朝天，要确认花袋清爽，好让
洁白的棉花不沾龌龊。跟着母
亲的脚步，我们来到了花田里，
一眼望去，白茫茫一片真干净，
而且没有边际。无数的棉花，组
成了花的海洋，与天上净白的云
彩一样，轻盈、无瑕。下得田里，
眼前是棉花树，我比棉花树高出
一头，母亲喊，准备好了么？好
了，眼睛看我！我转过头。

母亲是未摘棉先开笑，对
着花儿笑，然后伸出右手，将四

根手指并拢，捏成一个半圆的
样子，随后将大拇指垂下，与四
指空开一寸距离，然后说，我摘
了。说完将五指扣向棉花朵
儿，轻轻地放在花朵之上，然后
五指相握，半秒也不到，棉花就
被提了出来，握在手心中。在
母亲右手摘棉花的同时，左手
用右手同样的方式，抓向了另
一朵棉花，也是半秒也不到。
我感觉，这两手几乎是同步，中
间的转换过程，只看见母亲的
眼睛稍微向左边斜睨了一下，
连头也不动的。我看得出神
了，这哪里是在摘棉花，这分明
是蝴蝶、蜻蜓在花上跳舞。摘
棉花真的很美，不但能及时收
获劳动成果，而且能看到母亲
双手的舞蹈。母亲转脸了，问
我，你看清楚了吗？我点头；母
亲问，你会了吗？我摇头。我
相信，如母亲一样地摘棉花，那
是需要几十年的实践经验。母
亲说，不急，慢慢来。

小时候，喜欢与姑娘们一
块插秧。

喜欢与姑娘们一块插秧，
像是上天的安排，可仔细一想，
不是，村上的年轻的男劳力，都
跟着父亲学手艺去了，所以与
姑娘一起插秧，是那些男劳力
创造的机会，要感谢的。但连

续七天的插秧，手指窝都烂了，
就怨恨那些去学手艺的人。感
谢与怨恨都是情绪，但插秧是
实打实的劳动。它们可以在意
念上互存，但在行动上，仍旧要
统一到劳动上。一插秧，就佩
服起第一个下田的姑娘，因为
第一个下田的姑娘，需要做好
多方面的事情：第一插秧要神
速，要一直在前面；第二方向要
把准，看稻秧的眼睛要顾及双
脚移后的方向；第三是质量要
保证，既要把握行与行的前后
距离，也要把握株与株的左右
距离。

插秧是定规的：左腿外侧
插两株，右腿外侧插两株，两腿
之间的空间也插两株，共六株，
每一株都在实在的水土之上。
插七株、插八株，不可以，为什
么？我试过几次，手不顺，心也
不顺。我想到了另外的事情，
插秧的姑娘都是嫩腰细腿的。
这细腿真的好，两腿向后的移
动而踏出来的泥潭，正好让旁

边的稻秧立在泥土里，不偏不
倚。插秧是双手配合着用的，
左手起分秧作用，是凭感觉晓
得秧的多少，右手只负责插
入。插秧开始，第一株从左边
开插，第六株是右边收束，第二
行从右边开始，到左边结束。
左撇子则相反。不管怎样，这
来回插秧劳动犹如在地面划横
活动，划一条，退半步，但对目
标而言，退步原来是向前。

到今天，在老家，没有人靠
打铁谋生了，打铁人转行当
了。棉花，也已经不种了，摘棉
花自然没有了。但稻田依旧
在，一如大地依旧存在一样，稻
田是用来插秧的，但插秧的任
务已经让插秧机替代了——与
打铁，摘棉花一样，有与没有，
做与不做，都不影响我们的生
活。照此说来，这些变化也是
一种定数，它们的存在与作用，
一如隐没与消亡，一切都是自
然的安排，自然的安排是最好
的安排。

妻子的生日
□石路
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大家有没有吃过自热火
锅？这是一种不用火、不用电，
只需要倒入一杯凉水便能加热
食材的自热食品。无论是在家
中想要快速品尝美味，还是在
野外露营缺乏烹饪条件的时
候，方便的自热火锅都是一种
很好的选择。

自热火锅究竟为什么可以
做到不用火、不用电就加热食
材呢？它的原理并不复杂，主
要是利用发热包里的物质和水
发生化学反应，在短时间内释

放大量的热量，从而实现对食
材的加热。

自热火锅的发热包中有生
石灰、盐、活性炭、焦炭粉、碳酸
钠、硅藻土、铁粉、铝粉等成
分。在初中化学课上学到过生
石灰遇水生成熟石灰的化学反
应，该反应会释放大量的热量，
所以发热包中主要的反应物质
之一就是生石灰。此外，铁粉、
铝粉也可以与活性炭、水和盐
形成原电池效应，通过氧化还
原反应释放大量的热量。

而发热包里的硅藻土、活
性炭是吸附剂，能够吸收各种
有效成分，让它们充分地接触
并发生反应。碳酸钠等盐分则
主要用于吸收渗入的微量水
分，防止生石灰逐渐失效，同时
在化学反应中起到一定的辅助
作用。

其实，不论是用电还是用
火加热食材，其原理都是利用
物理或化学反应产生热量，将
热量传递到食材中。例如我们
用天然气烹煮美食时，利用的

便是天然气燃烧时的放热反
应。

人类利用化学能转化为热
能这一原理，为生产生活提供帮
助的例子不胜枚举，如利用化石
燃料的燃烧取暖、用炸药开山、
火箭的发射等。自热火锅是一
种对放热反应的巧妙利用。

自热火锅虽然方便，但也
存在一定的安全隐患。我们在
利用自热火锅加热食材时，要
遵从以下注意事项：第一，只可
添加冷水，而不能添加热水。

第二，如果开封自热食品时发
现发热包有破损、漏粉的现象，
一定不能使用。因为破损的发
热包遇水会瞬间释放大量的热
量，导致餐盒破裂。第三，加热
自热火锅时，要合理选择放置
的位置。第四，加热过程中要
小心，避免烫伤。第五，自热火
锅不能带上高铁、动车和飞
机。第六，不要在密闭、狭小的
环境中使用自热火锅，且要避
免明火。

（来源：《发明与创新》）

自热火锅的原理与注意事项

科普
KE PU

牛 奶
根据脂肪含

量的不同，可分
为三种：全脂奶、半

脱脂奶和脱脂奶。

全脂奶脂肪含量在3.3％
左右，半脱脂奶脂肪含量通常
为1.0％~1.5％，脱脂奶脂肪含
量可降低到0.5％甚至以下。

如果每天饮用 300 毫升
牛奶，全脂奶和脱脂奶中差8
克左右的脂肪，相当于一块红
烧肉中脂肪的量，差别并不太
大。

而且，牛奶中的一些脂溶
性维生素，如维生素 A、维生
素 D、维生素 E、维生素 K 等，
存在于牛奶的脂肪成分中，如
果去除了脂肪，这些维生素也
会随之大量流失。

如果由于某些原因，需要
严格控制脂肪的摄入，选择半
脱脂或脱脂牛奶也是可以的。

全脂牛奶更值得买吗？

健康饮食

牛奶不仅能补钙，对减肥也非常有利。奶制品中除了蛋白质，钙含

量也很丰富，两者都有助于减肥。如今，市面上的牛奶种类繁多，哪种

奶更值得买呢？

酸奶同样是钙的优质来
源。

酸奶制作时，会将普通牛
奶加上乳酸菌，在一定温度下
使其发酵。因此，酸奶营养价
值与牛奶基本相同，且更有益
于人体吸收，对乳糖不耐受的
人群也更友好一些。此外，酸
奶中的有益菌还具有维护肠
道健康的作用。

一般成人可以将牛
奶 和 酸 奶 搭 配 着

喝，比如上午喝
牛奶，下午喝

酸奶。购

买时建议优先购买低糖或无
糖酸奶。

根据《中国居民膳食指南
（2022）》建议，居民每天最好

摄入300~500克奶或奶制品。
（作者于康系北京协和医

院临床营养科教授，摘编自
《科普中国》）

牛奶与酸奶怎么选

A2 牛奶指的是牛奶中
酪蛋白的一种类型，A1 和
A2型β酪蛋白主要区别是其
分子结构第 67 位氨基酸形
式不同，A1型结合的是组氨
酸，A2型为脯氨酸。

正是因为结构上的微小
差异，A1 和 A2 牛奶在体内
的代谢产物有所不同。还有
一种说法认为 A1 牛奶会产
生一种叫作 BCM-7 的物
质，且有研究认为这种物质
有一定的负面作用。此外，
还有一些研究发现，饮用A1
牛奶更容易出现乳糖不耐受
的情况。

其实，已有的动物实验
表明，A1牛奶产生的BCM-
7也具有一定的免疫调节作

用。因此，相比A1牛奶，A2
牛奶是否更利于健康还有待
研究。对于普通牛奶，大家
仍然可以放心饮用。当然，
存在乳糖不耐受
的朋友也可以试
一试A2牛奶。

A2牛奶更值得一试
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