
我的散文集《父恩》写成后
六易其稿，首发于2023年第5期

《钟山》的“非虚构”栏目。这个
栏目的名字与书稿对应出一种
隐喻意味，父亲的恩情，确实是
一种无以虚构的事实，是个人以
及社会生活中最为动人的现实
主义。我在写作上关于虚与实
的困惑，通过一位农民父亲得以
呈现和解决。文学与生活更在意
深情，而不是陌生且虚无的深刻。

我没有想到会为自己的父
亲写一本书。我和父亲的关系
一直紧张甚至冷漠。他暴躁、粗
鲁，我小时候会被他用柳条抽
打。日后我凭着考学进城生活，
他得意地与人讲他的“育儿经
验”，其中一条竟然是“没有动过
我一根手指”。我知道他是以此
掩饰自己一生的无奈和悲凉。

我同情父亲。我十八岁时
就和他相互递烟，彼时我和他在
医院守着垂危的母亲。那一夜
气温零下五度，可能是我们父子
人生的冰点。他身腰结实，当过
兵，眉目也曾清秀，能喝酒，好交
友，为人仗义。他娶了一个驼背
又有精神病的女人，此后二十七
年，就生活在她苦病纠缠和无尽
哭闹中。母亲离世后，我对他
说：“你解脱了。”他独居后苍老
得十分迅速。我开始有一种危
机感，害怕他突然离开。无奈的
现实使我狠心希望母亲早点离
开，也诅咒过蛮横的父亲。我曾
躲在他乡多年，可他们就像倔犟
的巴根草一样难以老死。当我
回到南角墩，他们却慢慢地离去
和苍老。此后我不断地回乡，我
并不和他多说话，只要见到他就
好，有时会彼此埋怨。他越来越
像个孩子，愿意听我的意见，我
甚至不喊他父亲。他年轻的时
候，曾因为拿不出我上学的费
用，窘迫致使他叫我“儿老子”。

他的酒量明显下降，身上也
总有不明的疼痛。村里人都羡

慕他，大家没想到他能过上今
天的安生日子。他当年有了我
这个儿子，被人们称为“坏稻剥
好米”。人们不曾愿意祝福他。
他今天所得的安详，也或许令人
们不安。在平静如水的日常中，
我心里生出复杂的隐忧。当年
为了求他不要与兄弟争执，我当
着众人跪下朝他磕头的父亲，今
天让我心里五味杂陈。我不能
说自己无比爱他，更多是儿子的
责任，也并非如他对自己父母所
恪守的典型“孝道”。他所犯过
的错误，对我们与村庄带来的伤
害，都是无从改变的。然而我心
里越发紧张，甚至会莫名伤感。

因为这种伤感，我才提笔正
面写他。我一开始没有想到会
写出“恩情”。我只是想写“一个
老子”，好像他都不能用“一位父
亲”这样书面的字眼。我在京沪
高速某个出口处的活动板房里
写成这部书稿，写完后我才明
白，和他有关的每一点事实，对
我都有不尽的恩情。这种恩情
不是具体的给予，而是一种磨炼
和启示。过去苦恶的情形也都
化作从容的祝福。

一个父亲的孝义、倔犟、温
情、勤力、豪情、暴躁、怪古、促
狭、乐观和慷慨，是他的性情，也
是无奈而有效的办法。我没有
觉得这是溢美之词。在南角墩，
在里下河平原以至乡土中国的
现实里，有无数这样的父亲，用
他们日渐苍老的脊背，担起了我
们艰辛而恒定的日常。许多父
亲说不出什么道理，许多孩子也
没有办法讲出父辈的故事与恩
情。其实，理解他们的内心，就
是抵达父亲般的现实主义。今
天，我们有那么多机会说话，却
不曾为一位老父亲说过一些动
情的话——又或总是以“父爱如
山”的沉默，一定认为父辈坚强
而无需言说？

一个作家能做的，可能只是
躲在某个角落流泪。感谢生活
和大地于我父亲般的恩情，这就
是我的所爱。
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看着绿绿的抹茶粉，有朋友
可能会陷入深思：抹茶和绿茶有
啥区别？它们的差别相当大。
不仅制作工艺有别，营养特点也
有差异。

现代抹茶的制作工艺一般
是选用覆盖遮阴栽培的茶树鲜
叶通过蒸汽杀青、低温干燥等方
式研磨制成粉末。整个过程没
有太高的温度，能更好地保留茶
叶中各种植物化学物质的活性。

绿茶则无须选用覆盖栽培
的茶叶。绿茶在蒸汽杀青、揉捻
后往往直接炒烘干燥。如果是

制作绿茶粉，就接着粉碎成绿茶
粉。绿茶粉比抹茶粉的颗粒大
些，口感不如抹茶细腻。

抹茶和红茶、白茶的差异也
较大。红茶和白茶是发酵茶，口
感上更加醇厚甘甜，往往带有花
果香。由于经过了发酵，其中所
含有益健康的成分也不同。像
发酵程度更大的红茶，主要含茶
黄素和茶红素；而发酵程度小的
白茶则保留了更多的茶多酚，抗
氧化能力更强，游离氨基酸含量
也更高。

““抹茶抹茶””到底是什么茶到底是什么茶？？

关于“喝抹茶能降低皮质
醇、降脂减重”的说法，目前来
看，虽然直接证据不足，但的确
有一些研究表明，抹茶中的茶
氨酸能够帮助人们减轻压力感
受，而压力正是皮质醇产生的
重要原因之一，因此它又有个
响亮的名字“压力荷尔蒙”。也
就是说，抹茶或许通过减轻压
力降低了皮质醇水平。而皮质
醇是一种肾上腺皮质分泌的激
素。皮质醇水平过高，可能会
导致食欲增加，尤其向往高糖、
高脂肪食物，容易过劳肥。

另一个抹茶可能影响皮质
醇水平的证据是，抹茶中富含
茶多酚、叶绿素、绿原酸、维生
素 C、芦丁、槲皮素等多种抗氧
化 物 ，其 抗 氧 化 能 力 非 常 强
大。美国农业部发布的食物抗
氧化能力数据库显示，抹茶的
抗氧化能力是绿茶的 10 倍，是
花椰菜的51倍。强大的抗氧化
能力可以帮助人体更好地应对

氧化应激带来的不利影响，包
括皮质醇水平的升高。

不过，这里也要谨慎提示
大家，皮质醇水平受到多种因
素的影响，除了可以适当摄入
抹茶和其他富含茶氨酸的茶
类，还需要养成健康的生活方
式，规律作息、积极而不过度的
锻炼、保持多样化的均衡饮食
等。

除了对皮质醇的影响，抹
茶在帮助减重方面还有其他优
势。比如，有动物实验研究表
明，抹茶可以抑制脂肪细胞的
异常肥大，减少体重增加，并能
改善血脂、血糖代谢。

综合来看，抹茶的确很有
可能通过缓解压力、抗氧化等
方式来降低皮质醇水平，再加
上其可能对脂肪代谢有促进作
用，如果能同时配合饮食清淡、
合理锻炼，抹茶对于减重将会
有所帮助。

继咖啡之后，抹茶又成了年轻人的饮品新宠。从相关社

交平台中，很多人惊喜发现贵州竟然是“全球抹茶的重要生产

地”，就抱着好奇买来试试。后来，网络社交媒体上有关“喝抹

茶能降低皮质醇、降脂减重”的说法开始流传，使得越来越多

的人开始饮用抹茶。不过，抹茶真的有这些作用吗？

噗嗤一声响
□高明昌

回村看望老母亲，走到场
地外，小妹家的阳光房里满是
亮堂，母亲微微地仰着脖子，右
手微撑着右腮，在那张古老的
藤椅里半仰着身体。母亲在午
睡，好像很是惬意的样子。我
走了进去，蹑手蹑脚，手触碰到
了阳光房的玻璃，拉到人能够
进去的距离后，我就走了进去，
反身将原先敞开的门慢慢地拉
拢来，当两扇玻璃门合拢到最
后的距离时，门发出了噗嗤一
声响，虽然很轻，但母亲醒了。
母亲说，你又回家来了。

我说是的。我所不懂的
是：这么轻盈，这么短促的声
音，母亲还是听到了。母亲不
是说自己的耳朵越来越背了
么？这声音，你也能听见？母
亲说，这个时候安静，安静了什
么都听得见。母亲解释，这是
老早养成的习惯，改不了。

这是习惯，我很相信，因为我
小的时候，母亲就是这样做的。

我十二岁了，母亲开始让
我一个人睡西房间，理由是儿
子读书需要清净，也需要安
静。每天晚上，到夜里八九点
钟的时候，母亲会在客堂里问

我一句，儿子啊，你书读好了
吗？我说快了。母亲从此不再
问我，但等到九十点钟的时候，
母亲一定前来替我整理书本，
然后看看我睡觉的样子，有时
会拉一下我的被褥，最后出门
时，将门轻轻地拉上，拉到门框
的位置时，母亲突然放慢了速
度，母亲像是在提起很重的物
件一样，用足力气关门的。尽
管如此，当门与门框合拢的一
刹那，门还是发出噗嗤一声响
的。我那时暗笑母亲的顶真，
我又不怕声音的。

母亲关门的这个动作，我
眼里看着，心里记着。我认为
时间到了半夜三更，轻点关门
确实对一家人有好处。此后一
段时间里，我便开始想着如何
关门，可以让声响降低到最小
程度的事情。我还没有忘记，
我曾在门边的沿口上，粘贴过
一层白纸，以此想降噪；也曾用
棉花的絮絮头夹在沿口，也将
菜油涂抹在沿口上。我以为这
些都可以降噪，但事实不是。后
来我就在速度的快慢上，测试声
响的大小。虽然效果也是一般，
但却养成了一种习惯，以至于离

开自己的房间时，也曾竖起耳
朵，去听门被合上那一刻发出的
声响，到底是轻了，还是重了。

关自己的家门，可以实验，
集体的门呢？读大学了，一个
宿舍五个人，大家见我有点闲，
建议我负责关灯，就叫灯长，我
不愿意，我说我可以负责关门，
叫门长。大家同意了。在我的
示范下，一段时间过后，大家突
然发现关门声轻了后，可以避
免惊动，避免惊吓，也让门外的
人，有了平静与安宁。大家悟
觉，这轻轻关门好处很多，先是
关照了自己，再是关照了别人，
很文化，很文明。许多时候，人
与人之间的温暖传递，理解宽
容，关门的轻重也能起到一定
的作用。

母亲现在九十高寿了，确
实禁不住咣当之声的干扰。每
次回家，关门了，我的双手就自
然会紧握门把，就像握着某一
种的使命一样，慢慢地向门框
靠近，靠近，然后噗嗤一声响，
门就关上了。每次都这样，而
每一次关门之后的转身，我都
会看见母亲慈祥的笑容，这笑
容让我高兴好多天。

抹茶的挑选可以关注以下
几个方面，简单又高效。

不纠结国产进口，关键看级别
根 据 国 家 标 准 GB/

T34778－2017《抹茶》的规定，
抹茶根据色泽、滋味、香气、形态
的不同可以分为一级、二级两个级
别。一级抹茶颜色更加鲜绿，口
感更加细腻柔软、鲜纯味浓。我
们在购买时，应该注意其产品执
行标准是否为GB/T34778－2017，
然后优选一级抹茶。

看配料表，选干净的
市面上一些抹茶产品以普

通绿茶粉冒充抹茶粉，也有一些
产品为了改善抹茶的苦涩味而
加入白砂糖、植脂末，甚至香精、
色素等添加成分，这无疑增加了
抹茶产品的糖和脂肪含量，削弱
了抹茶的健康效应。

看产地作为参考
国内抹茶的主要产地集中

在贵州和浙江两个省份。像贵
州铜仁被誉为“抹茶之都”，浙江
绍兴御茶村的抹茶产业也是当
地代表性企业之一。因此，选择
时可以注意观察产地，相对来说
更加可靠。

选好了抹茶，下一步就是
怎么做比较好喝啦。

比较推荐的做法是抹茶搭
配牛奶和椰子水。提前搅打好的
抹茶液用牛奶冲开后加入适量椰
子水，牛奶让口感丝滑，椰子水略
带甜味，配合起来很清新。还可
以尝试用厚椰乳代替椰子水，口
感会更醇厚一些，但相应地，热
量也会升高一些，这个就看大家
的取舍了。复杂一点的话，还可
以用抹茶粉搭配酸奶、偏甜的水
果做成奶昔，放进冰箱冷藏一
会，风味也很不错呢。

如果平时习惯了喝咖啡，

或许也可以试试直接冲纯抹茶
粉喝，但一定要注意抹茶粉的
量以 2～3 克为宜，过量摄入茶
多酚和咖啡因都有可能引起胃
肠道不适反应。

最后还需要注意的是，抹
茶虽然有诸多好处，但如果你
是咖啡因敏感人群，或平时睡
眠不好，还是要注意控制摄入
量。要知道，抹茶中咖啡因的
含量可是比绿茶、咖啡的咖啡
因还要高，老人、孩子、孕妇都
不宜过量饮用或食用，一天不
超过一个中杯的量比较好哦。

（来源：科普中国）

父恩难忘
□周荣池

微信联系人加上群，可与两
三百人攀谈。说“侬好！”当然得
回一声好。见是“大家好”，就看
情况了。真要讲礼节，忙不过
来。

大江是律师，爱诗，是个最
健谈最注重礼节的人，一天对众
问候十七八次，随时随地，不在
乎有没有回应，有应必复。觉得
他很空。

金生从不主动扬招，但有问
必答。他是某报编辑，洞察力很
强。我确定他时刻敏锐地关注
周围。但他做版忙兜兜，所以不
主动逗群挑话。

几位女性喜欢作诗，诗兴很
强，造速特快，日有数篇，时作推

敲，觉得更好，重发。谁不喜欢
赞？等的就是熟悉的头像一个
个跳出来，会数，漏了心里会嘀
咕，自喜的程度随赞数递增。生
活就是这么美好！

热情的峰值初始最高，早中
晚，数不清的问候，忙住忙，夹住
尿也得先作应。现代生活就是
这么勾人、这么美妙。

总有领军的，宣布项什么，
能引起关注的、共鸣的，来个小
高潮，各抒己见，众说纷纭，然后
统一，一片欢腾。这样的生活有
什么不好？

有人问安，说明了存在，生
活有了气息，时光便多了快乐。
感谢所有问安的人，感谢有你！

问安的人
□詹超音

十月的歌
□石路

十月，天空映现新一轮圆月

不仅仅洒在你我身上

扬起的皎洁的光

也不仅仅是穿了一件新衣裳

它的牌子叫时尚

月下的黄昏，除了朦胧、亲昵

更有幸福不尽地流淌

十月，屋檐的喜鹊们在撒欢

不仅仅来来去去闹腾

自由地唱着轻狂

也不仅仅是累了回一趟老巢

在那歇息再飞扬

是家的地方，除了思念、依恋

更有未来使劲地畅想

十月，村口的老树睁大了眼

不仅仅看老幼与媳妇

视线停在这上方

也不仅仅是春天的亲抚使然

才有的赫然向上

有庄稼的田野，除了种子、果实

更有老枝默默在身旁

十月，小河的清波滑向东去

不仅仅风吹着跟着

才朝着这个流向

也不仅仅是那儿有江海入口

顺着靠近它的身旁

有大江大海，除了浪花、潮头

更有希冀中的在水一方

江南情
□丁惠忠

在江南水乡的橹声里

有一座老屋安顿清亮的溪水边

注定一生去惦念，亲近或回忆

那一幅无边的画总在笔下凝固

像纸鸢飞向色彩艳丽的山水间

小镇街道的霓虹灯恍恍惚惚

沿路松柏棕榈楷树木槿野百合杜鹃

植物下虫鸣咬破静谧的氛围

偶尔不知名的候鸟出没往来

古老的江南沉浸在盈盈的夜色里

有一年友人给我送来一株橡皮树

它苍翠却无花，在院落盛满一方绿洲

闲时，我看它手掌般肥厚的心形叶片

在树缝间漏下一缕阳光晒着心事

它磊落无比不改一丝一毫的形状

秋深，橡皮树蓄足劲想跨过一个坎

然而，它没法与自然作持久的抗衡

经不住最后一场薄霜的浸泡

叶打着卷儿一夜间枯萎凋尽

唯有一撮泥默默地承接它的呢喃

那光秃秃的树干挑着斜生的杂枝

粗粝地迎视日月，扎地成桩

全部能量凝结于掩埋泥土的一截老根

只要根在，就算皮包着筋也不会倒下

甘愿落荒寂寞仍对自然一往情深

一株普通的江南植物

藏匿一个翠绿色的梦

不管我将来会走到哪里

心海里风不疾，雨不骤

沐浴在你留存给我的那束光焰里

根据浦东新区殡葬领域
突出问题专项整治工作联席
会议办公室《关于开展浦东
新区散埋乱葬专项整治工作
的通知》，拟对于 2018 年 7 月
之后建立的坟墓进行搬迁，经
调查摸排、细致寻访，但仍有2
处墓地无法联系到墓主家
属。现将有关事宜公告如下：

一、坟墓信息：
（一）浦东新区泥城镇马

厂村水船 4组
墓主姓名：顾六弟
（二）浦东新区泥城镇横

港村横港 11组电站处
墓主姓名：潘文新
二、认领期限

2024年10月18日－2024
年12月18日

三、手续办理
自本公告发布之后，请

墓主家属或知情人在规定时
间内携带本人身份证、户口
本到泥城镇政府社会工作办
公室（泥城镇鸿音路 3152 号
501室）登记并办理迁坟相关
事宜；逾期不联系或不来办
理相关手续的，将统一安置
在泥城镇骨灰堂。

四、联系方式：58071754
特此公告

浦东新区泥城镇人民政府
2024年10月18日

公 告

“抹茶”的营养价值

“抹茶”和其他茶有什么区别？

这么搭配更好喝

好抹茶这么挑


