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新场古镇东横港
□胡德明

来到新场古镇，沿洪西街
一直往东，横穿过新场南北大
街，继续往东走，走到洪东街
最东端，就是千秋桥。在千秋
桥之下，就是东横港。

新场是水乡古镇，不仅有
东西流向的洪桥港和包桥港，
也有南北流向的后市河和东
横港。新场水乡古镇，就与这
四条河流相依相伴。

东横港，是洪桥港和包桥
港的东端入港口，曾是新场古
镇人员和物资进出的主要水
上通道。历史上，东横港船只
进出极多，水上交通十分繁
忙。宋元时代的东横港，不仅
船只进出十分繁忙，而且河流
两岸也是热闹去处。只是现
在陆上交通发达，船运渐渐淡
出，才使东横港显得有些冷
清。

东横港古称鹤坡塘，宋代
时曾有鹤坡道院，至今已有八
百多年历史。它是（浦东南汇
的）四灶港、五灶港、六灶港和
七灶港的西端出口处，河宽 30
米左右。

现在的东横港，南起大治

河，可达东海；北到七灶港，但
经过七灶港，转转湾湾可到达
上海市区。从千秋桥到七灶
港一段，历史上也称檀香港，
是因为这里有城隍庙、东岳
观，船上运送来的檀香、庙里
烧的檀香，檀香味缭绕，故得
此名。

东横港上的千秋桥，始建
于清康熙年间，乾隆丙午年重
建，同治癸亥再修。是目前浦
东地区保存较好，还在为人们
服务的古桥。其“千秋”之名，
恰如其分。

千秋桥为单孔石拱桥。
桥墩两侧刻有桥联，南侧为

“愿天常生好人，愿人常行好
事”，北侧为“济人即是济己，
种福必须种德”。对联至今清
晰可读，是新场古镇保存较完
好的桥联。

在千秋桥的东堍南侧，还
有一座建造于明代万历年间
的城隍庙桥。桥上有对联，面
西一副为：“做好人、心正身
安；行善事、天知地鉴”。面东
的一副为：“天知地知何谓不
知，恶报善报终须有报”。这

是佛家善恶观：做好人，行善
事，善有善报！

在东横港的东岸，千秋桥
东北方，有明万历乙巳年间建
造的城隍庙。1938年，日寇侵
占新场时，放火烧毁了城隍庙
的大部分房屋，仅存后棣几间
及西厢房几间房子。为了不
忘这段历史，残存的房屋，如
今做了修缮，保护了起来。

在东横港与七灶港的东
南岸有东岳观，始建于明弘治
年间，嘉靖年间被倭寇烧毁，
万历年间重建。

在东横港东岸，南起万福
桥 ，北 接 城 隍 庙 桥 ，建 有 廊
道。廊道随河弯曲、随路起
伏，高低错落有致。这种匠心
设计，少了单调，多了情趣。

游客若有闲情雅致，不妨
到此坐坐走走，看看东侧的竹
林和树木中古朴的农舍老屋，
还 有 西 侧 东 横 港 的 潺 潺 河
水。如今的河水一天比一天
清澈干净，小鱼在河水中游
弋 、 戏 嬉 、 觅 食 都 清 晰 可
见，让人别有一番情调，流
连忘返。

我的农场文青朋友
□石路

我的青年时代，除却当了
几年兵，大部分时光是在农场
度过。那时，沪郊有不少农
场，每个农场顶峰时有几万
人。人多，自然有才华者也
多。当然，有的充其量只能算
是爱好者。我就是一名喜欢
文学的爱好者，闲时学习写点
小文章。

在农场，我结识了许多真
正有才华的文青。他们有的
在学校任老师，有的在连队搞
宣传，有的在企业做工人，也
有的在场部机关当干事。他
们都陶醉在这个火热的世界
里，追求文学的高尚及欢乐。

“诗文字画，大抵从胸臆中流
出。”

在我的印象中，不少文青
经过农场的磨砺和生活的积
累，观察着身边发生的人和
事，以及自我情感的倾泻，写
出了诸如《人生的泊位》《春蚕
之歌》《那道那兔那人》等佳
作，并在有关报刊上发表，有
的还是整版，颇有影响力。还
有许多我不知道的作品。虽
说彼此间有交流、有关注、有
分享，但也有“擦肩而过”时。
每每读到这些作品，农场生活
仿佛平添了许多诗意，也领会
了不少人生感悟，字里行间充
斥着一种浪漫主义的艺术思
潮。

文青们在农场是活跃的，
他们有的自办文学期刊、小
报，有的自己油印诗集，有的
干脆在单位黑板报上发表作
品。总之，有文字的地方，就

有他们的影子、他们的呼吸、
他们的灵魂。有一本叫《赤橙
黄绿》的文学期刊，就是由4位
文青自创的。刊物主编之一，
与我相邻，他经常把刚付印完
的刊物送给我，里面有诗歌、
散文、小说，体裁多样，文字也
颇见功力。这位施姓主编，是
农场中学老师，教语文，毕业
于上海教育学院。他读大学
时，就是一个文学痴迷者，喜
读诗，也爱写诗。我曾采访过
他，写过一篇人物专访，题目
叫《心灵透彻云影万千》。这 4
个人，每人轮流当值。是双月
刊还是季刊，我忘了。

老林，是当时文青中年龄
较大的一位，我认识他时已近
40岁了。他在农场系统中率先
创办了一份小报，除了登载他
喜欢的集邮作品外，还有诗文。

文青中，一些人还是多面
手，摄影、美术、书法、集邮、收
藏、器乐、朗诵，这些都能操弄
一二。想来，文学艺术是相通
的。上世纪八十年代初，社会
上正掀起一波文学艺术热潮，
喜爱文艺的年轻人，为有这方
面的爱好或专长而怡悦，单位
为 有 这 方 面 的 人 才 感 到 庆
幸。有些人因此受到重用，前
景就此光明一片。

在农场时间越长，对这田
野间的生活越了解，写的素材
就越多。那时，在一些报刊
上，就常有这些文青们的各种
诗歌、散文、小说、报告文学。
每次有发表喜讯传来，大家就
争相阅读，一睹为快。农场成

立艺协后，这些文青理所当然
成为中坚。因为农场的文艺
宣传需要仰仗他们，更主要的
是他们确实挚爱。

改革开放后，不少文青先
后离开了农场，谋生于市区。
我一直在农场，后农场建镇，
进入镇政府工作。随着时光
变迁，我和他们渐渐联系少
了，但也不时传来他们的消
息。这中间，有好消息，也有
令人扼腕叹息的事。好消息
是这些文青宝刀不老，频出佳
文；坏消息是有的突遭不幸，
英年早逝。

现在留在这块土地上的
当年文青不多，即使留下来也
有部分已卸下了文青衣钵。
不是他们不爱，也不是他们没
时间，而是都上了一定年纪，
有的因身体原因，也有的因各
种缘由早早“改行”，“放手”也
属情理之中。但和我一样坚
守着文青的理想、文青的信
念、文青的行事者还有。每当
见面时，我们仍会交流。

我虽然亦算勤奋，但天资
愚钝，并没有拿得出手的作
品，只是陆陆续续在一些报刊
上发表一些小文，出版过一本
言论随笔集，其它就没啥了。
可尽管如此，我仍然为自己有
这份爱好而骄傲，并为这份付
出近 40 年的“副业”而庆幸。
想到这里，我就格外想念当年
那些农场文青朋友们，他们大
多年长于我，有几岁、十几岁
的。我今亦已步入花甲之年，
你们现在还好吗？

福暖四季
“唐镇杯”散文征文作品选登

不久前，徐泾中学两个班
级的同学在指导老师的带领下
走出学校，来到有历史、有故事
的金泽古镇，对“古代桥梁”进
行实地考察，通过亲眼近距离
观察，亲耳聆听桥梁专家讲解
及对市民、游客的走访和问卷
调查，亲身体验金泽古桥的现
状与保护的情况，让历史课堂
更有历史味、更有趣味。从中
他们获得了第一手“古桥”原始
资料，并整理编制出呈现在我
们面前的这份调查报告，收获
了喜人的成果。

那天，我受邀与同学们一
路同行。金泽是典型的江南桥
乡，历史上曾经有许多桥梁，
沧海桑田，时过境迁，如今仍
完好保存宋元明清四朝桥梁 7
座。这些古桥历史悠久，建筑
精良，用材考究，具有珍贵的
历史文化价值，其中万安桥、
普济桥两座宋代桥梁距今已有
750 多年了，是古镇历史的见
证者。宋代的普济桥和元代的
迎祥桥是古桥中的翘楚，被列
入市级重点保护“对象”。这
些默默守护在古镇小河上的古
桥 ， 就 像 德 高 望 重 的 “ 老
人”，每天笑迎八方来客，向你
讲述着动人的故事。“关帝守
桥”、“知县题桥”“严嵩掠桥”

“和尚造桥”“百婆造桥”“雌雄
桥的传说”“牛污桥的故事”等，
同学们被这些有趣的故事深深
吸引。

不同于以往的旅游，这次
探究活动，同学们带着任务而
来，他们用眼睛去发现，用双手
去触摸，观察也就更加仔细。
眼前，古桥那优美的造型，桥石
那粗糙的质感，桥上那精美的
雕刻和装饰，桥心石图案那动
感的韵律，让同学们更深刻地
领略到了古人的智慧和中国桥
文化的博大精深。大家边走边
看，不时提问。“为什么有的古
桥上刻有楹联？”“天皇阁桥上
刻的葫芦、宝剑、扇子等有什么
寓意？”“为什么古桥的栏杆都
低矮显得不够安全？”“为什么
迎祥桥没有桥栏？”有同学说：

“有的资料解释说是为了方便
元代蒙古骑兵过桥。”有同学反
问：“那周围的桥都有桥栏，骑
兵怎么办呢？”他们的讨论认真
而又深入，有些问题一时半会
也难解答。也有同学问：“青浦
现存古桥究竟有多少？查了一
些资料，口径不一致，我们是不
是一起来摸摸底，画一张青浦
古桥分布图？”有书上说：金泽
放生桥有一块石碑，上面刻有
捐款人的事迹。同学们仔细
找，终于找到了镶嵌在桥壁上
的青石碑，上面刻有捐款人事
迹的文字。“历史，就是这样被
记录下来的。”看来，为了这次
外场调查，同学们之前已经做
足了功课。

这些形态各异的古桥与古
镇静谧的环境相得益彰，富有
诗情画意。同学们遇见了热情
好客的本地居民和诚信经营的
桥边商店老板，还采访到了一
位在镇上生活了 60多年勤劳善
良的阿婆，她讲起故事来，娓娓
动听。一种淳朴的乡土民风，
触动了心灵，萌发了少年柔软
诗心。“普渡众生普济桥”，“万
福长安万安桥”，“桥边祈愿放
生桥”，“行道有福如意桥”，“月
印川流迎祥桥”，“凭栏怀远天
皇桥”，“思古幽情林老桥”，对
这些古桥的描绘、诗意表达是
那么的贴切那么的生动。其
间，4 位女同学身穿古装汉服，
登上了万安桥，来一场“穿越”
时空的文化之旅，引得游人纷
纷驻足观赏。有人问：怎么会
想到采用这种方式？华同学
说：“把汉服文化和古桥文化结
合起来，是我们希望古桥能够
焕发生机，不再是冰冷的建
筑，而是充满活力的文化遗
产。当我们穿着汉服，走在古
老的桥上，是一种有趣的体
验。”一旁的俞同学说：“说实
话，平时生活中，我不喜欢拍照
的，今天，感觉自己成了一个小
小的文化传承者，能参与到保
护和传承家乡桥文化中，特别
有意义。”她们有了自己的想
法：倘若在桥乡搞一个汉服文
化节，让古桥“活”起来，那得多
酷啊！

这次活动取得了成功，不
仅增加了同学们对古桥的认
知，加深对桥文化的理解，也激
发了同学们对家乡古桥保护的
热情。之后，他们一次次走访
徐泾周边的古桥。李同学、骆
同学在汇报展示中介绍：他们
看到了坐落在新建成的开发区
公园里的一座“万安”古桥，由
于得到妥善保护，成为一道独
特的风景。他们观察到位于蟠
龙天地旅游区里的香花桥，经
过修缮，完好如初，受游客青
睐。他们也发现了一座被冷落
的古桥，面临困境，因而引发忧
思：保护修缮损坏的古桥刻不
容缓。于是他们这样写道：“我
也想将来成为一名桥梁专家，
去修复徐泾的嵩塘桥。”也有同
学表示：将来，要把古桥建造理
念与现代建桥技术相结合，设
计、建造更美的桥梁。同学们
俨然成了“小博士”“小专家”，
提出了保护古桥的一些措施与
建议，比如，摸清古桥家底，利
用高科技手段，建立数字档案，
进行数字化保护。也可以云浏
览古桥，以全新的方式体验古
桥，或者开发制作与古桥相关
的文创产品，估计也会受到市
场欢迎。

这次短暂的同行，让我从
同学们身上感受到了新时代好
少年的朝气蓬勃和勤奋好学。
同学们自觉担当起古桥保护与
传承的小宣传员、小志愿者，真
是好样的。

让青浦古桥“活”在当下
□谢庄
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煮姜糖水家里正好没红糖
了，可以放点白糖吗？其实，每
种糖的作用天差地别，如果用
错了，不但没效果，有时还会适
得其反。

红糖：益气养血，散寒暖胃
红糖也称为黑砂糖，以甘

蔗为主要原料，经提汁、澄清、
煮炼，采用石灰法工艺制炼而
成的未分蜜粗糖，整个加工过
程中除石灰外不加入任何化学
试剂以及食品添加剂，完全保

留甘蔗原有风味和营养物质。
红糖性味甘温，具有益气

养血、健脾暖胃、祛风散寒、活
血化淤之效，适用于产妇、贫血
者和月经不调者食用。《本草纲
目》也曾记载，“红糖利脾缓肝、
补血活血、通淤以及排毒露”。
因其性温味甜腻，中医认为阴
虚内热者、消化不良者以及糖
尿病患者不宜食用红糖。

白糖：生津润肺，补中益气
其实早在宋朝时期就已经

出现了白糖，开始记载于李时
珍的《本草纲目》中，明代科学
著作《天工开物》里也曾详细记
载过红糖和白糖的制作方法。
白糖是蔗糖的结晶体，具有纯
正的蔗糖甜味。除直接食用
外，也是工业用糖的主要品
种。白糖又叫白砂糖、糖霜。
性味甘、平，具有润肺、生津，补
中益气的功效。白糖可用于治
疗肺燥咳嗽、干咳无痰、口干燥
渴、中脘痛等症状。白糖又可

解毒，解鱼蟹毒，《随息居饮食
谱》中亦提到“糖霜（即白糖，不
同于现在的糖霜）点浓汤饮”，
可治中脘痛、食鱼蟹不舒、啖蒜
韭口臭等症状。

冰糖：润肺止咳、润喉去燥
冰糖主要以白砂糖为原

料，经过再溶、清净、重结晶而
制成，是由多颗晶体并聚而成
的蔗糖晶体。冰糖品质纯正，
不易变质，口感上比白糖清甜，
除可作糖果食用外，还可用于

高级食品甜味剂、配制药品、浸
渍酒类和滋补佐料等，如冰糖
燕窝、冰糖雪梨等。中医认为
冰糖具有润肺、止咳的功效。
对于久咳不止、肺燥咳嗽、痰中
带血等症状有明显疗效。白糖
和冰糖都具滋腻之性，故有痰
湿、胃酸过多、胃炎、胃肠溃疡
以及高血脂、糖尿病等人群慎
食。

（来源：《健康时报》）

红糖、白糖、冰糖作用不一样

健康饮食

入秋后，很多人喜欢喝绿豆汤、绿豆粥，吃绿豆饭，因为绿豆不仅有润燥止

渴、清热解毒、舒肝顺气、增加食欲等作用，还能控制血压、控制血糖。可有人问，

绿豆是做汤、做粥好，还是做饭好？哪些人要慎食绿豆呢？下面就给你讲清楚。

润燥清热还得喝绿豆汤

绿豆润燥止渴、清热解暑，
早有研究证实。富含黄酮、单
宁、皂苷等成分的绿豆皮提取
物，能够改善实验小鼠高热逆
境处理后的多个抗氧化指标，
学者认为，这可能是绿豆清汤
具有清热解暑效果的科学机制

之一。
煮绿豆汤有讲究，时间过

长，绿豆皮里的上述药效成分
会与绿豆蛋白质、淀粉发生作
用，形成复合物，从而降低其抗
氧化活性。还有，绿豆长时间
浸泡或熬煮，也会造成黄酮、单

宁和空气中的氧气发生作用而
氧化。因此，要想获得绿豆汤
的解暑效果，就应直接将绿豆
洗净放冷水中煮，切勿将绿豆
煮破皮，煮 8~10 分钟，取清汤
饮用。

有的人为了让绿豆快点煮
烂，煮时会加点碱。也有人喝
绿豆汤时，喜欢加糖。实验表
明，加糖、加碱都会降低绿豆汤
的抗氧化效果。喝绿豆原味清
汤才是最佳选择。

和大部分豆类一样，绿豆
中含有胰蛋白酶抑制剂，也含
有植酸、单宁、皂苷等很多妨碍
消化吸收的成分。相比于黄豆
和黑豆，绿豆的胰蛋白酶抑制
剂含量比较低，大约 1/5。但
是，消化能力弱的人，即便是绿
豆煮开了花，吃了也觉得难消

化。
有研究表明，绿豆中的胰

蛋白酶抑制剂耐酸性较好，在
1.5pH的模拟胃酸条件下处理
8小时之后，仍能保留86%以上
的活性。同时，其耐热性也不
错，经过 90℃处理 60 分钟，仍
可保持90%以上的活性。常压

煮制60分钟后，胰蛋白酶抑制
剂活性依然可保留约 1/5，植
酸、皂苷和单宁等其他抗营养
因素保率也较高。

不过，用电压力锅烹调后，
绿豆会变得更好消化。在 1.7
个大气压保压20分钟之后，绿
豆可以达到软烂状态，此时绿
豆的胰蛋白酶抑制剂活性降到
10%左右，其他抗营养素的含
量也会降低到 50%以下，对蛋
白质消化吸收的影响已经大大
减弱了。

控血糖还是吃绿豆饭为好

很多人担心把绿豆煮成绿
豆沙，会升高血糖指数（GI），不
适合控血糖的人食用。其实不
用担心，因为所有的淀粉豆类，
包括绿豆、红小豆、小扁豆、鹰嘴
豆、芸豆等，全都是低GI食材。

如上所述，豆类含有多种妨
碍快速消化吸收的成分，淀粉消
化速度较慢，而且含有更高的蛋
白质，不会造成血糖快速上升。

按目前的测定数据，常压煮
制绿豆的 GI 值仅为 27，红小豆
是24；吃起来面面软软的鹰嘴豆
罐头 GI 值是 42，芸豆罐头是
52。所以，豆子即便煮到软烂状
态，也不可能达到高GI的程度。

在煮绿豆取清汤之后，余下
的豆子，可以再加水用小火煮成
绿豆沙，也可以加入大米煮成绿
豆粥或绿豆饭，比白米粥、白米
饭的餐后血糖反应明显更低，如
果再加其他杂粮就更好。

控血压可用绿豆
替代部分主食
据目前研究资料，绿豆确实

有降压效果。一方面，绿豆是高
钾、高镁食物，喝绿豆汤、吃绿豆
饭有利于调整膳食钾钠比值，而
控血压膳食的要点是高钾低钠
膳食，最好能再加上足够的钙和
镁。另一方面，绿豆皮富含多酚

类物质，抗氧化性质强，有利于
降低炎症反应、预防心脑血管疾
病。

食品研究者还发现，绿豆所
含的蛋白质本身就有利于控制
血压。绿豆中的绿豆球蛋白水
解物既能抑制肾素，又能抑制血
管紧张素转换酶（ACE）活性，增
加一氧化氮产生量，促进血管舒
张，从而起到降压作用。当然，绿
豆毕竟不是药物，它只是控血压
膳食中的一个良好配料。实际
上，各种淀粉豆都是控血压的良
好食材，只需把一小部分白米、白
面主食替换成绿豆，或芸豆、干豌
豆、鹰嘴豆等，都比只吃白米、白
面等主食有利于控制血压。

哪些人不适合多吃绿豆
绿豆既然有利于降血压，也

就意味着它并不适合血压偏低
的人多食用。

豆类中含有胰蛋白酶抑制
剂、低聚糖、植酸、皂苷和抗性淀
粉，即便经过高压烹调，容易胀
气、腹泻的人还是不能大量吃，
仅可少量食用。

考虑到豆类嘌呤含量偏高，
且替代大米烹调时会增加蛋白
质摄入量，尿酸过高和肾脏功能
受损的人也不适合大量食用绿
豆。 （来源：《科普时报》）

压力锅煮绿豆粥更好消化


