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春立早，少晴空。

细雨缠绵情意浓。

塞北茫茫飞雪舞，

江南庭院绿葱茏。

福暖四季
“唐镇杯”散文征文作品选登

古镇金泽有一个特别的赠
书活动，说特别，就在于活动为
民间公益性的，而且由本土十多
位作家集体参与。活动已持续
举办 4 年多，16 场次，赠书 16
种，计 1000 多本。一个小镇出
了这么多作家，这种现象，很是
少见，因此备受关注。

我也是金泽本土的一名作
者、读者，能参与其中，深感荣
幸。逢赠书这天，我放下一
切，虔诚而去。因为这是我们
古镇爱书人约定俗成的文化节
日。在这样的日子里，古镇飘
来的每一缕清风，都带着浓浓
的书香。金泽舒馨园茶馆、状
元楼、青溪书房、金泽非遗博
览园会客厅等，都是赠书交流
的好场所。那一刻，相关作
家、书友及古镇文化爱好者欢
聚一堂，熟知的作家与家乡读者
面对面，当场签名赠书，受书者
躬身相接，握手致意，合影留念，
场面隆重，气氛热烈。

金泽本土作家的作品，大多
聚焦家乡、聚焦文化，以朴实的
文笔、真挚的感情，记录和宣传
家乡社会发展变化的方方面面，
歌颂了家乡的美好，也抒发了作
者对家乡的热爱之情。陆明光

《我的大名叫金泽》《我写我乐》、
叶建生《水泽落日熔似金》、单金
龙《梦中江南》、陈雪林《回眸淀
山湖》、张林生《殷红的野赤豆》、
谢天祥《桥缘》、张清《总有岁月
可回味》、徐剑斌《委员如诗》、徐
辉《辉哥》、张建明《漫画忆旧录》
等，单从这些书名里读者已经感
受到作家们笔下的家乡水的柔
情、桥的风情、人的恋情。作家
戴仁毅、金云、钟惠娟，他们另外
一个身份是上海作家、诗人，他
们的《独木舟》《一立方梦的蓝
色》《听枫》等诗集里一首首优美
的诗词，字里行间寄托着爱国思
乡的深情。

在这里，作家与书友彼此相
知、相识，大家深度交流，分享作
品创作的过程和好书阅读的心
得，相互勉励，共同进步。这样
的活动获益良多，影响广泛，势
头上涨，外埠作家也乐于入群，
规模在不断扩大。

每每参加赠书活动，重返
家乡的路，便是一次穿越历史
与文化的灵魂之旅。坐上地铁
列车从青浦一路西行，一入金
泽，世界级西岑科创园建设现
场，呈现一派火热的建设场
景。继续西行进入古镇，眼前
则是另一番景象，这里没有繁
华，没有嘈杂，有的是一种淳
朴，一种静谧，悠远古朴。我
轻轻踏上斑驳的石板路，漫步
背驼的老石桥，走近千年颐浩
禅寺，历史与文化的厚重感扑
面而来。寺旁竖立着一块巨
碑，虽历经风浸雨蚀，碑上文
字尚能辨认，这是元代文学家
牟巘为家乡人撰写的一部“石
质巨书”，犹如一位历史老人在
用无声的语言讲述着古镇昔日
的辉煌。其时，赵孟頫管道升
夫妇慕名而来拜谒颐浩禅寺，

妇篆书《大悲咒》；夫恭恭正正
书写了 《金刚经》，且镌刻于
石，留下两部瑰丽的文化石头
书。登上元代林老桥，不觉肃
然起敬。这座桥是由林青捐资
建造。历经几百年风雨，古桥
仍完好无恙。林青老人一生行
善，他不仅造桥，普渡众生，
还创建义塾，将家藏“诸子百
家”、四书五经分发给学子，为
家乡培养了一大批优秀人才。
家乡人感念他，以他的名字命
名此桥。金泽人自小就把林老
桥当作一部大书来捧读。这一
读，就是一辈子；这一记，记
了一辈子。金泽地处江、浙、
沪三省市的交会处，在青浦、
吴江、嘉善三区县的边缘，有
着得天独厚的水路交通优势。
水，滋养着金泽人，孕育着金
泽人的品格；水，诞育了独特
的金泽桥庙文化。历史上，金泽
读书喜学、“家弦户诵”之风盛
行，一代又一代读书人不仅读好
书，不只是吟诵风花雪月，而是
重视个人良知和品质风骨的坚
持，更多追求高尚人品、高雅境
界。清代青浦县学教谕陈栻在

《金泽小志》序言中称道：“宜其
地称胜区，人多穆行。比来文才
蔚起，不独食饩明经者踵庠之
士，咸恂恂有礼度。”在金泽小学
校门口镶嵌着一块重建百婆桥
的碑，碑文称“金泽之为镇也，户
口云屯，帆樯鳞集；弦诵者，科登
甲乙”。这些留存的文字清楚地
告诉我们，金泽民风淳朴，百姓
崇文尚德。自宋代以来，金泽出
了许许多多志士仁人、文人雅
士，他们或丰功伟绩，或高风亮
节。其中不乏著书立说，为乡里
留下无价的精神财富。今天，从
这里又走出了许多当代名人名
家。新中国宪法学泰斗、著名法
学家、政治家许崇德；著名中国
出版家王仿子；著名碑帖家杨震
方等等。他们从小在金泽长大，
受家乡传统文化的影响和熏陶，
对文化的热爱、追求和探索深入
骨髓，这是一种信仰，更是一种
传承。他们的行为和精神，对后
人的影响，深深烙印于心。今天
金泽人之所以爱学习、爱读
书、爱写书，这是古镇先贤读
书良风的传承，是古镇历史文
脉的延续。

金泽赠书活动是有生命力
的。我愿这样有意义的活动持
续深入开展，让金泽古镇文化更
好地传承和发扬，焕发新风采，
绽放“新魅力”。

春天来了，大地被催醒，最
早传来春讯的是：家乡一朵“早
春花”的到来。

春光明媚，老天爷硬是推
开了多日的雨水，总算给了人
一个舒适的日子。今天，我决
定到上海市乡村振兴示范村外
灶村花卉基地看看，感受一下
早春花卉的魅力。

步行来到“花卉基地”西
端，一个宽大的现代化钢结构
花卉大棚呈现在眼前。进了

“棚”内，一股暖气袭身而来，电
子屏显示着设定的恒温度数与
这一天的日期，显然这里拥有
着智能化管理的设施。看这
里，一派生机勃勃的景象，青色
之中几株色彩鲜艳的花朵亭亭
玉立，这是最早探春的少女，身
姿阿娜，水灵鲜嫩；紧跟其后更
多是含苞欲放的花朵，她们如
含羞深闺，犹抱琵琶半遮面，神
秘诱惑。几位花农妇女正忙得
欢，她们采摘着可以上市的花
朵，整理好后暂时被请进花卉
保鲜箱。

一切劳作都是小心翼翼
的，这些花朵名贵而娇嫩，必须

轻手轻脚，爱如孩儿。
我很快被那多彩的花朵所

吸引，有红色、粉色、乳色等等，
色色皆有灵性，唱着春天的歌，
跳着春天的舞，鲜活得很。但
我是花盲，什么花名都叫不上
来。花农只管干活，很难作花
卉品种和技术的介绍，无奈间，
好在一位阿姨给我指点了一位
正在南端干活的技术员，说：

“你去问问他，他是管理的，他
全知道。”我快步来到这位年轻
的男人面前，向他了解这一大
棚内花卉的基本情况。年轻人
说：这个棚内的花卉种植面积
共有 4300平方米，种源来自意
大利、以色利，共有 33个品种，
其中名贵品种有：银莲花、花毛
莨（洋牡丹），销售途径，是通过
供应商和花店，还有花市批发
商，进入全国各地花卉市场的，
采收到 4月底结束。下茬种什
么还要研究。

我没有拿到这个花卉基地
上的介绍资料，但抬头看门头
上的几块巨型广告牌便一目了
然了，这个花卉基地实际名谓：
兰嘉蓉书院镇高标准花卉基
地，是家乡外灶村乡村振兴示
范村重要项目之一。“该基地占
地 80 亩，核心区域为 2.7 万平
米的智能化玻璃温室，以发展

花卉种苗（球），高端鲜切花、地
方特色花卉为主，包括嘉兰百
合、银莲花、风信子、郁金香
等。项目结合应用国内外花卉
育种育苗、专业化种植、采后保
鲜等技术成果，通过应用典型
温室生产技术、经营温室环境
多变量精确控制技术，以高端
花卉种植温室建造为起点，着
力打造成为一流的高档花卉繁
育（种苗、种球）与生产基地、花
园中心、采后研发中心、科普培
训中心、引进新型产业集群形
成与发展。”介绍还有很多，但
我想就凭这段文字也就足够
了。无论读哪一块牌子上的内
容，我的心总在怦然而动，不可
小觑。

如此高端的花卉基地至少
在家乡这片土地上是绝无仅有
的，这一产业一旦大规模启动、
形成旺销势头，定将给外灶村
在产业上拉至全新高度。外灶
村创建上海市乡村振兴示范村
的主题是：“科创田园，花香外
灶”，无花不外灶，无科不兴旺，
外灶的发展是有着自我的定位
的。“寻梦花香外灶，情醉稻田
花海”，这是外灶对外宣传的最
美广告语，也是外灶“早春花”
的最早告白。

一朵“早春花”
□施国标

江南水乡，大江小河，纵横
交错，网络密布。村庄之间的
来往，小河有桥，稍大的河就靠
渡船了。水乡的渡船，因河而
生。两个村庄，隔河相望，河南
河北，或河东河西，渡船，成了
可“移动”的桥梁，摆渡成全了
相互来往的愿望。

我的老家，村庄名字叫薛
家村，在这个村名之外还有一
个俗名，叫独圩。独圩，因村庄
四面环河，形似一个独立的圩，
故得名。

早期，从独圩通向外村，
东西南北有四个渡口，四只渡
船。后来，因村庄里建了一座
军工厂，从县城到军工厂修了
条大马路，原本设在村庄北面
通往县城的渡口被一座大桥替
代了。有了大桥，村民去县城
方便了，渡口却废弃了。大桥
替代渡船，这是不可抗拒的。

我记事后，老家在东南西
三个方向还有三个渡口。其中
南面方向的渡口距我家最近，
所以印象最深刻。

南面的渡口叫茅家渡，那
条河叫横潦泾。曾经听老一辈
人说起，茅家渡很早就有了。
最初在这里摆渡船的是横辽泾
南岸村庄里一户茅姓人家，渡
口因此得名，即便后来土改了，
渡船归公了，茅家渡的名字却
一直没有改。

在我的记忆中，茅家渡南
北两岸的渡口曾经都有些建
筑；南岸渡口有几间房子，其中
有渡船主的宿舍和一间杂货
店，上岸后有一条渠道一直伸
向南方。而北岸则更热闹些，
当时沿岸建了两排小平房，中
间一条两米左右宽的小街，小
街长有一百来米长。靠近渡口
有一间毛竹搭起的吊脚楼式的
房子，沿河一侧的毛竹伸在河
里，中间是毛竹拼成的楼板，屋
顶上铺的是茅柴。摆渡过河的
人可以在这里候船，也能遮光
避雨。

渡口小街曾经也很热闹，
这里有茶馆店、理发店、肉庄，
还有杂货店、裁缝铺、打铁铺
等，记得还有五六户人家居住
在此。附近村庄的人喝茶买
货，也挺便利，甚至河对岸的人
修农具买农具也到这里来；我
小时候也到这里理过头发。

茅家渡北岸的这个地方好
像有它自己的名字，但人们也
叫它“茅家渡”，一说茅家渡，人
家就知道指的是这里。所以，
茅家渡，不仅指渡口，渡船，还
包括了这条小街。

茅家渡的那间茶室是有故
事的。在抗日战争和解放战争
时期，茶室曾经还是个重要的
情报站，相信这个茶室还发生
过惊心动魄的事情。

茅家渡的渡船，当年主要
是为横辽泾南岸村庄的居民到
县城提供便利的，当然也是为
两岸村民的往来搭建的“移动
的桥”，当年，两岸有很多人家
是有亲戚关系的，有了这渡船，
就便利很多。

茅家渡渡船的摆渡时间并
不固定，随需而渡。摆渡船通
常都停在南岸，若北岸有人想
摆渡到南岸去，只要站在渡口
向南岸大声喊“摆渡喽，摆渡
喽”，艄公听到喊声就会将渡船
摇过来。如果有急需，如有人
生病急送县城医院，渡船便不
分昼夜、风雨无阻把病人送到
北岸。

那天，我来到曾经的茅家
渡。站在记忆中的渡口北岸，
这里只剩一条石块垒成的河岸
及沿岸的绿地，原来的渡口、渡
船还有那条小街，已经踪迹难
寻。望南岸，也没有任何建筑
物了。横辽泾因没有了茅家
渡，变得空旷而辽阔了。

横辽泾潮涨潮落，一如既
往，而曾经见证着历史沧桑，属
于当地人生活重要依托的茅家
渡，逝去了，逝去得无踪无影。
所有的渡口渡船，最终只有江
河记得它们；茅家渡曾经的价
值与意义，也只有横辽泾记得
了。

逝去的茅家渡
□俞富章
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荞麦是蓼科荞麦属的草本
植物，也叫乌麦、荞子，食用部
位为种子，通常被当作杂粮来
食用。如果把荞麦当作主食的
一部分，不仅能为我们提供更
为丰富的营养，还有很多健康
益处。

维持肠道健康
荞麦的膳食纤维含量在主

食中算是前排了，是大米的 10
倍以上，也比玉米、黑米、大黄
米、小米、高粱米等更高，可以
称其为“通便主食”。并且，荞
麦还富含抗性淀粉，也属于膳
食纤维的一种，具有益生元功
能。抗性淀粉在小肠中不能被
吸收利用，在结肠中会被微生
物菌群发酵，增加短链脂肪酸
水平并降低肠道pH值，抑制致
病菌的生长、繁殖，同时可促进
肠道益生菌的生长，有利于预
防结肠疾病，维持肠道健康。

平稳血糖
荞麦的GI值为54（GI值是

衡量食物引起餐后血糖反应的
一项有效指标，数值越高越不
利于控制血糖），属于低 GI 食
物，对控制血糖有利。荞麦中
的黄酮类物质也具有稳定血糖
的作用，特别是苦荞麦黄酮类
成分含量更高，还含有糖醇分
子，在胰岛素信号传导工作中
发挥重要价值。有研究人员将
患有2型糖尿病的患者作为研
究对象，平均分为实验组和对
照组，实验组早餐食用荞麦类

主食，对照组早餐食用小麦类
主食，在早餐过4小时后统一食
用标准化午餐，在两餐后均检
测血糖，结果发现实验组的餐
后血糖更为平稳。还有研究提
到，荞麦饮食干预有助于改善
血糖水平，建议每天至少吃 40
克，并坚持至少12周，效果会更
好。另外，改善血糖水平对减
肥和控制体重也有帮助。

有利于控制血压
荞麦饮食干预能降低收缩

压。荞麦的钾含量比较丰富，
为 401mg/100g，是大米的近 4
倍，对控制血压有利。并且，荞
麦中还含有芦丁等类黄酮成
分、γ-氨基丁酸和荞麦蛋白及
其酶解后生成的多肽等，这些
成分对改善血压水平都有帮
助。

调节血脂
荞麦黄酮可以降低血液中

总胆固醇含量，调节脂质代
谢。也有动物实验显示，荞麦
槲皮素能显著调节高脂膳食大
鼠的血脂异常，改善脂质堆积，
也能改善非酒精性脂肪肝相关
的生理指标。

抗氧化抗炎
荞麦中的酚类化合物、黄

酮类化合物具有抗氧化、抗炎
作用。有助于帮身体清除多余
的自由基、减轻身体的炎症反
应。并且，荞麦烘焙后黄酮含
量会有所增加，熟甜荞麦的总
黄酮含量增加幅度为 73.53%，

熟黑苦荞的总黄酮含量增加幅
度为95.05%。在荞麦的摄入量
方面，我们平时做米饭的时候，
直接抓一把代替部分大米即
可，女性朋友的手抓1把荞麦约
为25 克。另外，对于麸质过敏
的人群来说，荞麦也是非常友
好的，因为荞麦不含麸质，麸质
过敏的人完全可以放心吃。

常吃荞麦对身体的好处

荞麦起源于我

国，至今已有 4000

年的栽培历史。作

为“明星主食”，荞麦

近几年受到了越来

越多人的青睐，用它

做荞麦饭、荞麦粥、

荞麦面，不管是减脂

期还是日常饮食中

都是不错的选择。

目前市场上，哪个荞麦品
种更好一些呢？

现在市面上的荞麦通常有
甜荞麦（普通荞麦）和苦荞麦
（鞑靼荞麦），甜荞麦果实较大，
三棱形棱角明显，表面与边缘
平滑光亮；苦荞麦果实较小，三
棱形不明显，表面粗糙、无光
泽，棱呈波纹状，中央有深的凹
线。

根据文献，二者在营养上
碳水化合物、蛋白质、脂肪等含
量差别不大，粗淀粉含量均在
70% 左 右 、粗 蛋 白 含 量 均 在
15% 左 右 、粗 脂 肪 含 量 均 在
2.4%左右。在黄酮和多酚物质
含量上二者差别较为明显，总
黄酮含量上甜荞麦为8.23mg/
100g，而苦荞麦高达125.33mg/
100g，是甜荞麦的近 15 倍；总
多 酚 含 量 上 甜 荞 麦 为
40.07mg/g，而 苦 荞 麦 为
107.24mg/g，是甜荞麦的 2.68
倍。二者相比，苦荞麦的营养
价值更高，只不过因为其黄酮
类化合物含量较高，所以也有
一些苦味，如果你能接受苦荞
麦的味道，推荐多吃苦荞麦。

此外，根据《中国食物成分
表》中的数据，荞麦和我们常吃
的大米相比，虽然二者可提供
的热量相差不大，但荞麦的蛋
白质、膳食纤维、维生素B族、
维生素 E 以及矿物质钙、铁、
锌、钾、镁等营养都比大米丰
富。除了以上这些我们熟知的
营养之外，荞麦还富含黄酮类
物质，特别是芦丁，也就是维生
素P（不是一种维生素哦，而是
一种生物类黄酮），其含量占荞
麦总黄酮的50%~90%，这种成
分能降低毛细血管脆性，改善
微循环。

小结：
荞麦是非常优秀的主食，

每天做米饭的时候直接抓一把

代替部分大米，就能帮你调控

血糖、血压、血脂，还能减肥和

预防便秘，真的很“贴心”。

（来源：科普中国）

荞麦品种的选择

版式设计版式设计：：赵惟杰赵惟杰

减
脂
又
健
康

荞
麦
当
主
食

荞麦面
荞麦米

荞麦粥
荞麦面包

荞麦馒头


