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蓝莓味道独特，营养丰富，
热量很低，常被称为“超级食
物”，是个头小但功效大的浆
果。它可以有助于降低血压、
预防心脏病、改善记忆力、帮助
运动恢复等。

蓝莓灌木 (越橘属蓝球菌
属)是一种开花灌木，可产生蓝
色、紫色色调的浆果，也称为蓝
莓。它与类似的灌木密切相
关，例如生产蔓越莓和越橘的

灌木。蓝莓的个头很小，直径
约 5~16 毫米，末端有一个喇叭
形表冠。它们刚出现时呈绿
色，成熟后会加深为紫色和蓝
色。最常见的两种类型是高丛
蓝莓（美国最常见的栽培品种）
和低丛蓝莓或野生蓝莓，低丛
蓝莓的个头通常比较小，但富
含抗氧化剂。

蓝莓中的主要抗氧化化合
物属于称为类黄酮的多酚抗氧

化剂家族。特别是一组黄酮类
化合物——花青素，被认为是
这些浆果对健康有益的主要原
因。蓝莓已被证明可以直接提
高体内的抗氧化剂水平，有助
于健康。

在一项研究中，每天 50 克
的冻干蓝莓可在 8 周内将肥胖
受试者的 LDL 氧化降低 28%。
另一项研究表明，在主餐中食
用75克的蓝莓可显著降低低密

度脂蛋白胆固醇的氧化。
研究表明，蓝莓中的花青

素对胰岛素敏感性和葡萄糖代
谢具有有益影响。改善胰岛素
敏感性可能会降低代谢综合征
和2型糖尿病的风险，这些疾病
与一系列负面健康结果相关。
在一项针对32名患有胰岛素抵
抗的肥胖者的研究中，每天两
份蓝莓冰沙可显著改善胰岛素
敏感性。

肠道是我们 70%免疫系统
的所在地，蓝莓富含植物化学
物质、维生素和纤维，支持肠道
健康。肠道微生物群是生活在
我们肠道中的有益细菌群落，
在免疫系统的诱导和训练中发
挥着重要作用，有研究表明，蓝
莓对肠道微生物群有有益的影
响。

（来源：健康网）

蓝莓营养丰富热量低
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蚕豆是一种常见的豆类食
品，跟其他豆类差不多，总体特
点是高蛋白、高膳食纤维，但它
的脂肪也很低。

蛋白质：蚕豆含有丰富的
蛋白质，可以高达30%，对于素
食者来说，蚕豆其实是一种很
好的蛋白质补充。

膳食纤维：蚕豆中的膳食
纤维很丰富，膳食纤维有助于
促进消化系统健康，预防便秘
和维持饱腹感。

维生素和矿物质：蚕豆富
含多种维生素和矿物质，包括

叶酸、钾、镁等。
抗氧化物质：蚕豆含有丰

富的抗氧化物质，如多酚类化
合物，有助于减少自由基对身
体的损害。

低脂肪：蚕豆中脂肪含量
较低，适合需要控制脂肪摄入
的人群食用。

所以，作为一种富含蛋白
质、膳食纤维且低脂肪的豆类，
蚕豆的营养价值是很优秀的，
不论是鲜豆当蔬菜吃，还是干
豆做五香蚕豆、怪味豆，都是不
错的选择。

蚕豆有什么营养？

目前的研究来看，蚕豆病
没有特殊治疗方法，只有通过
有效预防，才能杜绝蚕豆病的
发生。

由于这种病有遗传性，如
果父母一方有“蚕豆病”，那么
就要特别当心。家长在第一次
给宝宝吃蚕豆的时候，要特别
注意孩子的反应，如果在吃完
蚕豆后出现全身不适、疲倦乏
力，尿色变深的症状，一定要及
时带孩子去医院。

如果已经确诊有蚕豆病，
那是一辈子都伴随的，不会变
轻或消失，需要特别注意。

食用蚕豆及蚕豆制品是引
发本病的最主要的诱因，占到
了 80%左右。所以，如果发现
孩子有蚕豆病，那就不要给孩
子吃蚕豆以及相关的制品了，
包括豆瓣酱、兰花豆、怪味豆
等。在购买其他食物时也要特
别注意看食品的配料表中是否
含有蚕豆。

蚕豆摄入有许多种途径，
进食生熟、干鲜蚕豆及蚕豆制
品，食用蚕豆之后的母乳也可
引起婴儿发病。所以，如果宝
宝有蚕豆病，妈妈在哺乳期也
不能吃蚕豆及其制品。而且，
蚕豆病不一定非是吃了蚕豆才
会得，有些人甚至闻到蚕豆的
豆香、沾了蚕豆的花粉，也有可
能发病。所以，在蚕豆开花、结
果或收获季节，也要避免带孩
子到蚕豆地。

另外，樟脑丸中所含的萘
成分也可引起溶血，家里就尽
量不要用樟脑丸了。如果收藏
衣物使用了樟脑丸，穿之前也
最好放外面通风的地方晒晒，
让萘成分都散去。

一旦发生蚕豆病，应立即
去正规医院进行治疗，在就医
时一定要明确告诉医生，孩子
为蚕豆病患者，避免耽误治疗
时机。

（摘编自《科普中国》）

“蚕豆病”，预防是关键

健康饮食

蚕豆虽好，有些人却不能
吃，要当心蚕豆病。

蚕豆病，也被称为葡萄
糖-6-磷酸脱氢酶（G6PD）缺
乏症，是一种遗传性疾病，尤其
是10岁以下男孩最多见。

G6PD 是一种重要的酶，
负责维护红细胞内的抗氧化能
力，保护红细胞免受氧化损
伤。但缺乏这种酶的人，如果
吃了蚕豆，就会导致红细胞破
裂，从而引发溶血性贫血。

有数据显示，全球约有 4
亿人患有蚕豆病，这种病在地
中海沿岸国家、东南亚、非
洲、拉丁美洲比较常见。在我
国，蚕豆病的发病率大约为
5.5%，而且南方高于北方，尤
其是广东、云南和四川等地为
高发区。

蚕豆病具有很明显的家族
遗传现象，约有 41.3%的患者

有家族遗传史。而且，男性发
病比例显著高于女性，90%左
右发生于男性，其中三分之二
是三岁以下的儿童。这是为什
么呢？

这是因为，蚕豆病是一种
X染色体不完全显性遗传病。

男性的性染色体由一条X
染色体和一条Y染色体组成，
其中的X染色体来自于母亲，
如果母亲恰好这条染色体携带
致病基因，那么男孩会患上蚕
豆病，也就是说蚕豆病妈妈生
的男孩子，有 50%的概率是患
者，50%的概率是健康者。而
女孩，则一半是健康的，一半是
携带者，携带者几乎不发病或
表现很轻微常常被忽略，这就
是大多数蚕豆病患者集中在男
童身上的原因。

所以，如果家里有男宝的
话，需要重点关注。

蚕豆病是怎么回事？

春天吃蚕豆
注意预防蚕豆病

蚕豆，又称罗汉豆、胡豆、兰花豆等，是春末夏初的一种蔬菜，它既可作

主食，又可作副食的豆类，嫩豆还能当蔬菜炒着吃，五香蚕豆、辣味豆、怪味

豆、油炸蚕豆和蚕豆辣酱等，也都是人们爱吃的食品。

采桑子·元荡
□莘小龙

征文启事
2024年是新中国诞生 75

周年的喜庆之年，锦绣华夏，
福暖四季。为了进一步繁荣
文学创作，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
办的“福暖四季——‘唐镇
杯’散文征文”即日起面向社
会各界征稿。文章要求弘扬
时代精神、聚焦百姓生活、讴

歌发展变化，字数原则上不
超 过 2000 字 。 截 稿 日 期 ：
2024 年 10 月 31 日。本报将
在“绿野”版陆续刊登部分来
稿。征文结束后将评出“优
秀作品奖”10篇，获奖作品与
部分优秀来稿将汇编成册。

征 文 电 子 稿 请 寄 ：
szz765432@163.com

（邮件名请注明“福暖四
季·散文征文”）。
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走进幸福里
□俞富章

早就听说松江中山街道有
个叫“幸福里”的地方，建成不
久，便成了附近居民喜爱的打
卡点。

一个春光明媚的下午，我
决定也去幸福里打个卡；想看
看幸福里怎么成了居民喜爱的
打卡点？

松江区光星路沪松路路
口，有一栋三层楼的建筑，坐北
朝南，淡黄色的墙面在阳光下
显得格外柔和温馨，楼的正门
上方立着五个红色大字：中山
幸福里——这就是幸福里！

进入正门，是大厅，大厅四
周有一网通办、就业服务站等
行政服务项目。还有一个便民
服务角，专门提供小家电维修、
鞋子修补、磨刀等服务项目。

一楼最暖心的是“老年人
日间照料中心”。那天，中心内
一群老人正在唱京剧，唱得有
腔有调，有板有眼，年龄虽大，
中气还足，看神情既投入又愉
悦。可以感受到，老年人在这
里过得挺快乐。

一楼还有一间卫生服务
站，有居民在这里开药打针。
一位老奶奶是来配药的，她说
她家就住在隔壁小区，自从这
里有了卫生服务站，小毛小病
就到这里来看，“很便当”。

一楼的东侧是社区食堂，
又叫“社区长者食堂”，顾名思
义，是面向老年人的。食堂内

有十几张桌子，可供数十人同
时用餐。老年人在这里用餐可
享受八五折优惠。食堂工作人
员说，食堂一日三餐供应，很受
附近老年人欢迎。

去二层、三层，东西两侧都
有楼梯和电梯。一栋三层楼的
建筑，安装了两部电梯，这让人
有点羡慕啊。显然，这是考虑
到老年人上下楼的便利。

我从东边的电梯来到了二
楼。二楼有多间活动室。一间
一间看过去，有舞蹈房、音乐
室、健身房等。舞蹈房里有女
性正在练瑜伽；而健身房里则
有几位青年男子在健身。这里
设备齐全，还有淋浴间，运动完
了可以冲个澡再回家。

再往前走有烘焙天地、书
画室、手工站。手工站的门开
着，看到有老师在教毛线编结
花朵，有人介绍说，老师是手
工达人，在这里传授民俗手艺
呢。

还有妈咪小屋、心理咨询
室、未成年人保护工作站、早教
中心等；早教中心最热闹，家长
老师孩子欢聚一堂，笑声飞扬。

看到两间家庭工作室，分
别是“沈银龙家庭工作室”和

“徐雅娥家庭工作室”。沈银龙
是摄影爱好者，他的工作室为
社区 65 岁以上老人免费拍摄
照片，为社区家庭免费拍摄全
家福。徐雅娥家庭致力于推广

全民阅读，并结对街道贫困学
生完成高中学业。

我从西侧的楼梯走上三
楼。楼道中央是一个展示区，
展示的是社区居民在幸福里参
加各种学习后的成果，正在展
出的有书法、美术、编结、插花、
陶艺等作品。

三楼设置了多间多功能教
室，社区居民可以在这里学书
画学歌舞学手工；还有一间阶
梯教室，这间阶梯教室，既是社
区大讲堂，又是电影院。那天，
正在放映电影，里面坐了很多
观众，老年人居多。与一位老
人交流，他说，他已经多年不进
电影院看电影了，自从幸福里
放了电影，才又进电影院了。
电影院每天放电影，门口有一
周电影预告牌，想看哪天的电
影就哪天来，且是免费的。

走进幸福里，终于知道这
里实际上是一个与老百姓生活
密切相关的综合性服务平台，
涉及老百姓吃、医、学、玩、乐，
日常生活的方方面面，虽然项
目算不上高大上，但每一件都
是实实在在的事情，都是百姓
之所想，百姓之所需的事情。
幸福里，幸福里，当然与幸福有
关。幸福感不是口头上的感
觉，应该是细微生活中的真实
感受。幸福里为民服务的事做
得既实又细，小到磨刀配钥
匙，细到一周食谱电影安排，
幸福里中有幸福，走进幸福
里，幸福到身边。这大概就是
幸福里成为“打卡点”的原因
所在吧。

认准目标 勇于前行
——读姚海洪长篇小说《举头三尺》

□邵天骏

姚海洪长篇小说《举头三
尺》（上下两部）新近正式出版
了，这是他多部长篇小说中又
一受到瞩目的文学作品。

对于文学创作，坚守是作
家始终如一的力量源泉，勤奋
是作家甘于寂寞的不懈动力，
从本质上有着“咬定青山不放
松”的自觉。文学创作，是永无
止境的，而一个人的生命长度，
则是相对有限的。能够在一直
燃烧的生命里，积极开启文学
之旅，不断扬起文学之帆，且常
年笔耕不辍，这本身就需要有
稳若泰山的定力和坚强付出的
毅力。何况姚海洪年年有长篇
小说出版，甚至一年还不止一
部，这是值得充分肯定的。从

《举头三尺》的创作成就来看，
当一个人认准了前行的目标，
并将它付诸实施，是一定能有
所成就的。

这部长篇小说的每一个章
节，都有一种让人眼前一亮的
感觉，视觉的冲击力令人惊
叹。也许，这样的设计之所以
如此巧妙，以至于读者还未深
入阅读，大抵就能产生一睹为
快的冲动。譬如，“迟到的悼
念”“凄美的爱情”“四美人之
首”“最后的晚餐”“堕入黑洞

中”“再世的包拯”等，文字的形
象色彩已经跃然纸上，其由此
营造的文字想象力、意境呈现
力，不由得叫人刮目相看，很想
一探究竟。因为最好的布景架
好了，自然就等着舞台鸣锣开
道了。

在纷纷杂杂的人物中，既
有平平淡淡过日子的，也有不
甘平庸想大干一场的，又有喜
欢每日纠缠于男女情事的，还
有公务在身做好每一件具体小
事的，各色人等看点凸显，可圈
可点可悟，较好地展现了社会
的复杂一面，其动态感泛起的
层层涟漪有着迷幻无尽的色
彩。于是，一个个恰到好处的
场景，在或带有“面具”或袒露
本真的人物演绎下，所抓取的
一个个生动截面，不经意间组
合成了一幅绚丽缤纷的图案，
展示了人性“最真实”的一面。

纵观人生的起伏，如何调
整好自己显得尤为重要。《举头
三尺》所揭示的一切，不仅在于
二十年前的一桩案件，终于被
破了，而且还有着更深刻的人
生哲理和现象反思。其这部精
心创作的长篇小说，诸多眼花
缭乱的社会景象，各式当时环
境的叠加因素，还有些许人物

的粉墨登场，一帧帧的，充满了
许多回味和悬念。尤其是杀人
者偿命，自不待说。一些无形
中卷入的人物也顺理成章有了
相应的归宿。看长篇小说的情
节构成，不少是用人物的表现、
环境的变化、语言的隐喻等编
织成的，于是“一切尽在不言
中”。诚然，各种铺垫都为小说
的进一步走向设计成了良好的
架构，显得贴切自然，而小说的
情节也是跌宕起伏，常常既在
情理之中，又在意料之外，从而
使读者欲罢不能。

一部有看头、有价值的文
学作品，往往是一个时期、一个
社会截面的高度浓缩。姚海洪
创作的长篇小说《举头三尺》深
谙其道，且驾轻就熟。他的许
多文学创作成果，由于其自身
的生活、工作履历非常丰富，因
而对于题材的捕捉总是格外精
到，甚至信手拈来，并恰到好
处。除此之外，这部小说的字
数共有六十多万字之多，这对
于一个作家来说，其创作难度
是非常大的。然而，姚海洪硬
是凭着对文学的高度热爱，将
其一举拿下，足见他的精神追
求是那么感人。

春天里，那味野菜最馋人
□丁惠忠

春天，到大自然中踏青，挑
一篮子野菜，别错过这难得的春
之味。

那天一早，我携带一把小铲
子出门，将车开往一条运河边。
春雨歇一会，又下一阵，那雨丝
显得细腻又体贴。雨飘散入河，
没有任何动静，更不用说溅一串
小水泡。树根旁褐色的泥土，貌
似不动声色，土壤的质地已经酥
软了，不像大寒冻的裂缝毕现。
仰望天空，柔媚清朗。

寻一块野地，挑几把野菜，
了却一冬的念想。说实话非少
了这一口不可，更多的是心里裹
着一个春天。得闲暇，又是春雨
轻洒，望一眼青青的树木花草、
植被绿野，以及无形状的春风，
向往生活回归暖融融的时光，需
要找一处春汛释放去呼应自己
的心绪。

我往林子深处走。突然发
现有一道泥土筑成的引水渠，仅
一步开阔，两边泥埂比渠道宽得
多，外边那一面斜坡连接树林植
被。此刻，有一股好嗅的清香，
悠悠地从地上蹿出。低头瞅，茂
密杂草间匍匐着青翠鲜嫩的野
荠菜，沾着一星半点水汽，是林
间潮湿的缘故，或许是间断春雨
润一支小楷笔写下的娇气。

荠菜是春天的佳肴，从冬季
冻土层苏醒的野味之一，它最早
钻出地面张扬鲜活，成了人们品
味春天的途径。因此，荠菜历来
受宠，尽管是一款普通的家常小
菜，田头宅角、棚栏道旁、河边野
地，都有它玲珑的身影。烹饪又
极简，荠菜剁碎做羹汤，与香干
清炒，荠肉油豆腐包子，再来一
道点心荠菜馄饨。不管大锅小
灶怎么烧，皆是时鲜美味。

古人对荠菜情有独钟。苏
东坡赞誉荠菜为“天然之珍，虽
小甘于五味，而有味外之美”。
陆游作荠菜诗也达数十首，如

《春荠》《食荠诗》《食荠十韵》
等。我读过诗人耄耋之年写的
一首《岁暮风雨》，其中有“手烹
墙阴荠，美若乳下豚”。竟然把
春天的荠菜，与广东香嫩酥脆
的烤乳猪相媲美。

在忆及古人咏荠之时，我
蹲着挑野荠，两三把掷一堆，回
头一瞧有一长溜，足够盛满身
边的大马甲袋，可以烹饪出一
桌春天的味道了。

我与友人晓依哥相约，还

要顺道去他那里捡几种春天的
食材，便放弃挑野荠了。

晓依哥多年前从外地退休
返回老家小镇，过起了舒心的田
园生活。他擅长种植花草、五谷
果蔬，没一天闲着，说愿意过农
家一般的日子。

我每次到他那里若不揩点
油，他反而跟我急，说不把他当
兄长呢。

我自然就不客气，赖着晓依
哥。那天摸到他的宅子后院一片
小竹园，一根根新笋生芽，露出
地面一本书高度，笋衣密实有毫
光，正是肥嫩之时。我想起苏东
坡在《浣溪沙·细雨斜风作晓寒》
所写“雪沫乳花浮午盏，蓼茸蒿
笋试春盘”。东坡居士一生足迹
遍踏南北，而故居常州是自己的
选择，尝味的应该是北宋山间野
竹春笋，与晓依哥这片入海口沙
土地自生小竹园差别不大，虽相
隔年代久远，却同属江南之地，吹
过一样的春风，淋过一样的春雨。

待晓依哥煮好茶，握一把小
砍刀过来帮忙时，我用小铲子挖
得20多根新笋，看着一大堆，退
了笋衣也许不多吧。

晓依哥说：“阿丁，你吃得
完，会烧吗？”

我说：“油焖笋、笋丝烩百
叶、凉拌笋尖、笋片黑木耳咸肉
三鲜汤、蚕豆瓣河虾炒春笋……”

晓依哥说：“满一桌菜了。
担心你会不会只是嘴上功夫？
你烧一道试试。”他说笑着替我
拎起装笋的袋子。我随他到宅
上，见一张白胚木桌子搬到院
前，已经摆上了茶具。

我喝着晓依哥的朋友从杭
州寄来的春茶，茶香四溢，心里
暖暖的。

张望脚边矮篱笆下一垄韭
菜，碧绿色，宽扁的韭叶嫩滑得停
不住一只蝴蝶。一阵春风起，韭
菜香立刻穿透我手中那杯香茗。

朝霞绚烂晨风暖，岸

柳微飘，舟泛波涛，满目

生辉元荡桥。新枝嫩叶

迎春到，花草夭夭，燕雀

翔嗷，袅袅炊烟上月潮。


