
梦想成真（儿歌五首）

□王海

鸡冠花

哪来许多公鸡？

不动也不鸣啼。

风儿吹来摇摇，

雨儿打来欲滴。

走近细细一看，

鸡冠花儿拥挤。

天天绽开红色，

要比公鸡美丽。

向日葵

兄和弟，姐和妹，

兄弟姐妹排成队。

好像部队出操去，

面向太阳多壮威。

风吹不倒天天长，

绽开黄花美又美。

美又美，笑微微，

要给人们送香味。

梦想

小鱼儿，游啊游，

梦想游到银河里，

要与星星交朋友。

小蝴蝶，扑扑翅，

梦想飞到花丛中，

要与蜜蜂拜兄弟。

小风筝，笑微微，

梦想飘到蓝天下，

要与白云比翼飞。

小雨点

小雨点，滴滴答，

要与秋水说说话。

你去养育小鱼儿，

我来浇凉一个夏。

小雨点，滴滴答，

要与秋风说说话。

你去染黄稻谷儿，

我来催开葵花花。

不是花

浪花不是花，

大海发怒波涛起。

乒乒乓乓在日下，

绽开许多水上霞。

雪花不是花，

老天冷了北风起，

漫山遍野飘下雪，

一片银白疑似画。
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紫苏与毛豆
□高明昌

昨天傍晚，在老家烧饭，烧
的是硬柴，中间可以跑到场外
透透气。第二个妹妹回来了，
双手相握状托出，怀里抱着一
大摞紫苏，把面孔堆在了紫苏
枝干里了。尽管如此，凭着对
家的熟悉，手指对扣着，一脚高
一脚低，踢踢踏踏，踏踏踢踢，
从东场跑到西场，再跑到宅前，
往地上一放，紫苏就像一座小
山，一下子隆起在平地上。我
在旁边自言自语，这是紫苏
吗？这真是无话找话，紫苏一
着地，顺着惯势，浓郁的草药香
气一阵又一阵地往自己的鼻子
灌，鼻子通了，神志清爽了，脚头
也轻了。紫苏真不容易，那根秆
可以当柴烧，茎可以当茶泡，叶
也可以当老姜用，去腥本领超过
老姜，那个肉啊，可以做汤圆的
馅，又甜又糯。什么叫浑身全是
宝，紫苏算得上。问母亲：紫苏
籽多哇？母亲摇摇头，估计不
会多的。我跨上一步，一把抄
起紫苏，举过头顶，往水泥地上
掼了几掼，紫苏啪嗒连响，拎起
紫苏看地面，地面上只有几粒
比保心丸还小的粒子来，东滚
西爬，散散落落，实在看不下
去，只好问母亲是不是种子弄
错了？母亲说，没有弄错，是紫

苏上头的一只灯太亮了。
不过，这些紫苏样子长得

非常好哎！
母亲笑笑，那是虚相，空好

看！
突然想起，今年开春后，村

上要给每户农户的场外装上路
灯，我们家的场地外头正好是
一片空地，按照距离是应该装
一只的，但是母亲不要求装，原
因是什么，不得而知。最小的
妹妹以为村上漏了，径直去村
委会说了那事。回来了，一脸
喜悦地告诉母亲，他们同意装
了，马上装。母亲听了，并没有
热心地表示开心。后来装了，
大家都说好，傍晚吃好后，可以
在场地里说说话，吃吃芦粟、菜
瓜，实在方便。大家都称赞现
在的政府好，为老百姓做实事，
什么都想到，包括路灯。母亲碍
于面子，应承他们几句说政府是
好的，但依旧不肯说到路灯。

现在理解了，因为事实如
母亲预料的一模一样。

我听了，也感觉无语凝噎，
去年的这个时候，我和母亲经
历了同样的事情。

我回家了，母亲知道儿子
喜吃毛豆，对我说，儿子，我采
毛豆去。我说，好的呀。母亲

手拿畚箕，喜滋滋地去了种毛
豆的地方。毛豆种在机耕路的
自留地旁边，一共有四行。半个
小时后，母亲回来了，耷拉着脑
袋，有气无力，顺势放下畚箕。
我一看畚箕里的毛豆，一是数量
少，只有几粒，二是全是干瘪瘪
的，而且都是外头裂茎的。母亲
说，也真搞不懂，那些毛豆为啥
不长毛豆节啊！母亲在问我，当
然更多的是在问她自己。

为什么？后来我们娘俩去
了毛豆地，实地看了几次。发
现这些不长毛豆节的毛豆呀，
比机耕道里面的毛豆个子要长
得高，秸秆的颜色更绿，叶片更
大，看上去真的是生机勃勃，一
派丰收的样子。真的不敢想后
来的日子，这么好看的样子，为
什么却不长毛豆。

想来想去，看来看去，总算
看到了毛豆上面有一只亮着的
路灯。

有了路灯，有了亮光，走夜
路不怕，机耕道日夜有人走路，
路灯是该装的，所以装路灯一定
是好事。母亲说，是好事。不
过，种的毛豆，夜头没有了，毛
豆到了夜里困觉也困不成的。

是的，毛豆白天有太阳照
着，这不怪的，它本身就醒着，
很需要；到了晚上它想休息了，
可灯光依旧照着，而且要照到
天亮，而到了天亮的时候，太阳
就接了路灯的班，于是，于是
……

今秋第一场雾
□石路

经过昨日一夜的酝酿，你
向大地吐出了一片白雾茫茫，
淹没了树林、庄稼，还有屋前的
小河。天空里洒下些许秋的寒
意，凉飕飕。早起，我看到的就
是无边的朦胧，犹如一个睡眼
惺忪的孩子，推门就嚷，今儿个
咋不见太阳？母亲笑笑说，雾

挡住了红日，太阳匍匐在你身
后。

总是在这个季节出现，见
多了就不觉意外。雾，给了我
从小诗意的想象；雾，也给了我
一次次遮挡羞涩的机会。迎着
雾，我每走一步就能见到土地；
穿过雾，我便能听见前人急促

地呼吸。长大后，我心不再为
雾所朦胧，眼眸里藏着的依然
是亘古不变的大地，资料夹里
有我亲手采集的一年又一年丰
硕的稻菽。

丰富的秋色是掩不住的，
再大的雾也经不住太阳的洗
礼。我走着、走着，额头沾了水
珠；我走着、走着，脸颊添了温
度。经过路旁的一片果园，我
看见引颈高吭的人们在唱着春
华秋实。

让自己闪闪发光
□胡德明

我不喜欢为了写东西而造
情节，编故事。我所写的文章，
虽然似乎有点老套，但是真实
发生的。

我有一个年轻的同事，他
心气甚高、自认为能力出众的
年轻人，毕业近十年，也做过
五六份工作，但一直不是他想
要找的理想工作。他觉得自己
特别怀才不遇，所以，他对这个
世界，这个社会，颇为失望，并
且，不断积累的失望，渐渐演变
成了绝望。

绝望之下，他毅然说走就
走，游山玩水来到了一座山顶
上，打算跳下山崖，就此结束他
的一生。

正好有一位登山爱好者也
来到了山顶，看到他悲伤且决
绝的表情，就知道他到山顶所
谓何事，就问他：“为什么要寻
短见？”我的同事回答说：“自己
得不到别人和社会的认可，没
有人喜欢和欣赏，活着还有啥
意义？”

登山爱好者若有所思后，
从地上随便捡起一块小石头，
给年轻人看了看，然后就不经
意地扔向远处的地上，对年轻
人说:“你能把我刚才扔出去的
那块小石头捡回来吗？”年轻人
使劲地摇了摇头说：“差不多的
普通小石头太多了，根本辨别

不出来！”
登山爱好者不多言，接着

又从自己的手指上退下一枚闪
耀着金光的金戒指，也是随便
地扔在了不远外的地上，然后
对年轻人说：“你现在能不能把
我刚刚扔出去的这枚金戒指找
到？”

“当然可以！”因为年轻人
已经很容易地看到了不远处的
那枚闪耀着金光的钻戒。

一粒普通且不值分毫的小
石子，不仅难找，也不值得我们
花心思、花功夫去找；而一枚价
值不菲的金戒指，不仅方便我
们找到，我们也必须找到。所
以，不论何时何地，我们都必须
知道，我们在很多时候，只是一
颗很普通的小沙砾，而不是价
格斐然的、且光芒四射的金戒
指，也不是我们自认为的能力
非凡、本事出众。

若要让自己得到别人和社
会的认可，我们唯有拼尽全力，
坚持不懈地使自己真正成为一
颗金光闪闪的、独一无二的宝
石。这是登山爱好者给我们的
启迪。年轻人似乎若有所悟，
他抬起了低着的头、转身急匆
匆地往山下走去。

这位年轻人，我昔日的同
事，现在是一家高科技公司的
老总。

胖大海变形记
□七宝外国语小学 三（3）班 黄意林

今天的语文课上，老师竟
然让我们做起了实验。一开
始，大家都半信半疑，直到老师
给我们每人发了一颗胖大海，
我们才相信，今天真的要上一
节“语文实验课”了。

一拿到胖大海，我便迫不
及待观察了起来。没泡发的胖
大海看起来是棕色的，像一个
迷你橄榄球。而它摸起来也是
皱皱的、硬硬的，手感很粗糙。

没一会儿，实验正式开始
了。首先老师把一颗胖大海放
入了一个玻璃杯中，接着往里
面注入开水。我们看到胖大海
一边冒着泡，一边浮到水面上，
像一条正在吐泡泡的小鱼，有

趣极了。
过了五分钟，胖大海慢慢

沉到了杯底，它的外壳裂开了，
头尾两端露出了一条条透明的
绒毛，就像芭蕾舞舞者的裙摆，
既柔软又美丽。

又过了五分钟，胖大海周
围的水逐渐变黑了，胖大海越
变越大，就像一个黑色的小绒
球，十分可爱。

实验结束后，老师告诉我
们，胖大海是一种中药，可以治
疗喉咙疼痛。最后老师邀请四
位同学上台品尝了胖大海泡的
水，他们都觉得有一点苦，这可
真是应了那句古话“良药苦口
利于病”啊。

由东方城乡报社和浦东
新区唐镇人民政府主办、浦东
新区作家协会和浦东新区唐
镇文化服务中心承办、上海明
镜文化传播有限公司协办的
春满神州——“唐镇杯”散文
征文于 10 月底结束，共评出

“优秀作品奖”10篇，现公布如
下(排名不分先后):

《花海中的幸福》（陈佳
欣)、《感受春天的气息》（鲍运

刚)、《栽 种 美 丽》（赵 春 华)、
《运河第一石》（杨德彪)、《龙
柏嬗变》（胡海明)、《如风春
拂》（王树才)、《送考往事》（张
荣权)、《美事》（石路)、《丰收
的季节》（俞富章)、《聚力共绘

“满唐红”》（景唐文)。
获奖证书和奖金将于近

期寄出。

东方城乡报社

获 奖 启 事
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芋头属于薯类，和红薯、土
豆、紫薯、山药类似，都可以算
作杂粮，替代饮食中精米白面
的角色，作为主食，不仅能充
饥、提供能量，还能减脂、控血
糖……

热量更低
相比精米白面，杂粮的热

量普遍更低。像芋头的热量就
远低于馒头、米饭。100克芋头
仅有56～85千卡热量（不同品
种热量不同）。而同样100克的
馒头则能提供 223 千卡热量，
100克米饭热量为116千卡。

升糖指数低
芋头的血糖生成指数仅为

53，比同为薯类的土豆、红薯都
低，更远低于米饭、馒头，是妥
妥的低血糖生成指数（低 GI）
食物。因此，如果你想控制体
重和血糖，非常推荐把芋头纳
入主食食谱，有助于控制总热
量摄入。

含有VC、补钾
芋头等薯类比起精米白面

还有个明显优势，那就是含有
米饭馒头中没有的 VC，虽然
芋头的VC比不上土豆、红薯，
但各类芋头中 1.3～5 克/100
克的含量，总比没有强。同时，
薯类都是补钾高手，芋头的钾
含量就相当优秀。不少品种的

芋头钾含量可以达到 300 毫
克/100克以上，这可比大家熟
知的补钾能手香蕉的钾含量
（256 毫克/100 克）更高，能量
还比香蕉更低。所以说，对于
有高血压，需要控钠补钾的朋
友来说，将部分精米白面主食
换成蒸芋头，是相当明智的选
择。另外，因为芋头富含粘多
糖和膳食纤维（大部分为可溶
性膳食纤维，约在 4.1 克/100
克左右，比馒头高出近3倍，比
米饭高十倍有余），还有增加饱
腹感，延缓脂肪吸收的效果，能
促进肠胃蠕动，帮助改善便秘
等问题。

优秀主食

既然芋头的营养价值这么
高，自然要了解一下该怎么吃，
不光要吃得美味，还得注意吃
得健康。吃的方式不对，再优
秀的芋头，也会变成“健康负数
食物”。

健康吃法一：蒸煮芋头代
替部分主食

根据《中国居民膳食指南》
的建议，薯类本就属于主食的
一部分。用蒸、煮且未加糖的
芋头代替1/4～1/5的主食，不
仅可以丰富主食的种类，补充
精米白面中缺少的部分营养
素，还可以降低主食的热量摄
入。具体来说，《中国居民膳食
指南》建议每日主食中薯类可
以达到 50～100 克（谷薯类每
日共摄入250～400克）。一个
普通小芋头的重量约 60～80
克，大家可以以此作为参考，目
测自己的芋头摄入量。

健康吃法二：搭配绿叶菜、
优质蛋白一起吃

尽管芋头营养丰富，但毕
竟是杂粮主食，缺乏丰富的维
生素、矿物质以及优质蛋

白等人体必需的营养素。因
此，建议大家吃芋头时，搭配一
些绿叶蔬菜以及蛋奶肉等优质
蛋白类食物一起食用。

不健康吃法一：当零食、油
炸加工

一旦在吃了主食之外，还
将芋头当作零食在餐中或餐间
吃，那无疑等于多摄入了主食。

如果是芋头扣肉这种以大
量高脂肪肉类来搭配的菜肴，
脂肪含量不容小觑。当零食吃
的芋头制品往往可能加入了不
少的油、糖等，来提升口感。如
芋头酥、反沙芋头、炸芋头、拔
丝芋头等，这样的零食吃下去，
就是高糖高油高淀粉的“热量
炸弹”了。

不健康吃法二：只吃芋头
当主食

如果觉得芋头营养好吃，
将全部主食换成芋头，也不合
适。一方面，芋头的热量低、膳
食纤维高，长期只吃芋头当主
食可能会造成热量摄入不足，
无法满足人体对能量和淀粉类
物质的代谢需求。另一方面，
芋头中大量的膳食纤维除了增
加饱腹感，也在一定程度上增
加了消化负担，对于消化功能
偏弱的人来说，完全以芋头当
主食可能会造成消化不良。

不健康吃法三：偏爱芋泥
类芋头加工制品

不少朋友偏爱芋泥，或者
喜欢用芋头和其他带有甜味的
食物打成糊糊，如各种芋泥奶
茶等。但这类吃法不建议大家
经常采用。一方面，芋头做成
芋泥或打成糊糊后，消化吸收
速度大大加快，本身低血糖生
成指数的优点就不复存在了。
另一方面，芋泥类食材往往加
入了大量油脂和糖，还有可能
加入奶酪、沙拉酱等调节口味，
这样一来，热量、糖分、脂肪含
量都会大大提升。

芋头怎么吃？

这个冬天，吃芋头吧
一提到香芋，很多人的嘴里就会涌动起那种绵软香甜的感觉……很多人似乎已经忘记了芋头最初的口感和味道。

其实芋头这种食物本身味道也不错，即便是什么调料都不放，只是空口吃蒸芋头作为主食，口感也完全不输米饭、馒头。

想吃到新鲜的美味芋头，挑
选时参照下面几个小技巧：

荔浦芋头
厨艺小白们可以直接选大

个头的荔浦芋头，更不容易踩
雷。也可以优先挑其他品种大
芋头，更容易看清楚表皮的新鲜
和破损情况，失误率更低。

蒸挑小，炖煮挑大
根据不同的吃法，如果是蒸

着直接吃，建议选择小芋头。容
易蒸熟、方便一次吃完，而且剥
皮后滑滑糯糯，口感也不错。如

果是炖菜、炖肉，建议选择含淀
粉量高、口感偏粉的大芋头，能
充分在炖煮过程中入味，煮熟后
软糯鲜美。

挑圆不挑长
有经验的芋头爱好者都知

道，挑芋头要挑圆的。尤其是那
种形状圆，表皮带有泥土、须毛
多，摸起来紧实的芋头，说明其
既新鲜、成熟度也不错，吃起来
口感更加香甜粉糯。

（摘编自《科普中国》，作者：
王璐）

怎么挑芋头

当心芋头的毒性

小贴士

不过，看似温温柔柔的芋

头，也有稍微“桀骜不驯”的一

面。

野生的芋毒性很大。尽管

如今我们食用的芋头，经过人类

的选育早已变得十分温和，但也

曾有人因为吃了没有炒熟的芋

花而出现口腔、咽喉发麻的情

况。

虽说作为块茎的芋头已经

比芋花和杆茎的“毒性”小多了，

但由于草酸和皂苷等成分含量

不低，我们在处理生的芋头时如

果没有戴上手套，依然容易被

“灼伤”，导致皮肤发

痒。

芋头在制成美食前需要经

过长时间的浸泡，并且加热做

熟，这些做法都是为了去除大部

分的草酸。如果不慎吃到了没

完全做熟的芋头，舌尖也会微微

发麻。建议大家，如果想在家自

己处理带皮的芋头，一定要做好

防护措施。
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