
在稻香之中，我忆起了儿
时的田野。我是农村长大的孩
子，曾经与金黄的稻田为伴，与
泥土、阳光和风共舞。那时的
我，小手捧着稻谷，仿佛捧起了
整个童年的纯真与梦想。稻田
里的每一株禾苗，都是我与自
然对话的伙伴，它们陪伴我度
过了无数个阳光灿烂的日子。

收稻与收麦，虽同为农事，
却带给我截然不同的心境。麦
子的成熟，总是那么突然，仿佛
一夜之间，它们便脱去了青涩，
换上了金装。每逢此时，父辈
们总是急匆匆地，如同救火般
赶赴麦田，生怕那突如其来的
雷雨，打湿了沉甸甸的麦穗。
那种焦急，如同悬在心头的一
把剑，不知何时会落下。透过
那种忙碌，我感受到的是对丰
收的渴望与对自然的敬畏。

然而，收稻，却又是另一番
景象。稻谷的成熟，是一个缓
慢而温柔的过程。它们在秋高
气爽的季节里，悠然地摇曳着
身姿，仿佛在诉说着丰收的故
事。稻田在阳光的照射下闪耀
着金色的光芒，像是大自然为
我们准备的一幅美丽画卷。对
于种一季稻的农户来说，这段
时间无疑是喜悦而宁静的。他
们可以在蓝天白云下，享受着
丰收的喜悦，而不必像收麦时
那样匆忙。

收稻的日子终于到了，父
辈们早早地起床，迎着朝霞，带
着满脸的笑容走向稻田。他们
心中充满了期待和喜悦，因为
这一季的辛勤耕耘终于要换来
满满的收获。

如今，农人们不再那么辛
苦了。那庞大的联合收割机在
稻田中来回穿梭，如同一头巨
兽在吞噬着金黄的稻谷。每当
一袋袋稻谷被装上车，运往家
中，他们的心中便充满了成就
感。那是一种对劳动成果的自
豪，也是对美好生活的向往和
追求。

儿时的我，会跟着大人们
一起走进稻田，感受着稻谷的
香气和泥土的芬芳。那种亲近
自然的感觉，让我至今难以忘
怀。每当我想起那些场景，心
中便涌起一种莫名的感动。那
是对故乡的眷恋，也是对童年
时光的怀念。每一片稻田都承
载着我无数的回忆，像是一条
纽带，将我与过去紧紧相连。

虽然我已经离开了农田几
十年了，但那份对稻谷的深情
和对丰收的期盼却始终没有改
变。每当秋天来临，我总会想
起那片金黄的稻田和那些忙碌
而欢乐的身影。那是属于我的
美好回忆，也是属于所有农村
孩子的共同记忆。

儿时的我，总是盼望着能

吃上第一顿新米饭。那时的
我，对于食物有着一种近乎执
着的渴望。每当新米饭出锅
时，哪怕只有咸菜萝卜干作配
菜，我也能吃得津津有味。

每当到了收稻的季节，我
喜欢站在田埂上，看着那金黄
的稻田在风中摇曳。享受那个
与稻谷为伴、与大自然共舞的
年代。随着微风拂过，稻浪起
伏，仿佛在诉说着大自然的秘
密。丰收的喜悦在我的心中愈
发强烈，成为我对家乡、对生活
深深的眷恋和美好期许。

在这样的季节里，田野不
仅仅是土地的延展，更是我们
心灵的寄托。

每当我想起李绅的那句
“春种一粒粟，秋收万颗子”，总
能感受到深深的敬意。它不仅
仅是对农耕的赞美，更是对劳
动者的礼赞。无数个日日夜
夜，农民们用勤劳的双手，浇灌
着希望与梦想。每一粒稻种，
都是他们心血的结晶，每一株
稻谷，都是他们奋斗的成果。

春 种 一 粒 粟 ，秋 收 万 颗
子。在这个简单却富有哲理的
道理背后，是无数农人默默耕
耘的身影与无尽的汗水。在这
个丰收的季节里，愿我们都能
珍惜眼前的每一份收获，无论
是金黄的稻谷，还是生命中的
点滴幸福。
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担心水果寒凉，还想从中获
益的朋友，可以试一试把水果煮
着吃。

有的朋友可能要问了，水果
加热之后，营养不就全流失了
么？的确，很多人认为，水果富
含维生素C，熟吃会造成维生素
流失。其实这是一个比较片面
的认知。

煮水果时，虽然100℃的水

温会造成维生素C损失，但对水
果中矿物质、膳食纤维、微量元
素等，以及多酚类这样的抗氧化
物质影响不大。所以，对于维生
素C含量比较低的水果来说，煮
熟吃并不可惜。

相反，煮熟的水果润燥、通
便、促进消化等保健作用或许还
会增强，在吃水果的时候喝点热
腾腾的“水果汤”，更是一举两得。

秋冬煮水果秋冬煮水果 养生益处多养生益处多

□胡利娟

近期，很多人听说以弯如
新月而闻名的甘肃鸣沙山月牙
泉变“胖”了，形同“初八初十的
月亮”了，便迫不及待地想去一
睹沙漠奇观芳容。

近年来，月牙泉平均观测
水位稳步回升，至2021年突破3
米，近两年稳定在 3.2 米左右，
到目前水域面积稳定在 27.45
亩，变得丰满圆润起来。

关于月牙泉变“胖”的原

因，中国林科院生态保护与修
复研究所副研究员崔桂鹏解释
说，月牙泉的湖水主要是靠地
下水补给。

每年9月，月牙泉水面大概
率都会略微变“胖”，这是因为
此时当地生产生活耗水量相对
于酷夏有所减少，再加上入秋
后降温，蒸发量也减少，使得地
下水位略有回升、水面宽度相
对扩张。

因过去一段时间千年古泉
日渐消瘦，月牙泉曾面临消失

的危险。到 20 世纪 90 年代末
一度露出湖底，最低时水域面
积仅 2.56 亩左右。对此，科研
人员通过各种方法给月牙泉补
水，最终“师法自然”，一方面遵
循地下渗水规律对水源地进行
保护；另一方面辅以人工水源
调控。在距离月牙泉 5 公里的
地方，修建了人工储水设施，可
以通过地层自然渗透调节月牙
泉水位，在一定程度上起到了

“近自然”调节效果。
月牙泉是由敦煌绿洲地下

水补给形成，加上三组风向交
互发力，把鸣沙山下的流沙往
上刮，于是造成了沙不掩泉的
奇观。巧合的是，鸣沙山因为
特殊的风场，流沙常年不入月
牙泉，可谓“天造地设”。崔桂
鹏进一步解释说，月牙泉坐落
于鸣沙山高大沙丘的丘间地
上，其形成与党河有关。地质
学家研究发现，月牙泉所在之
处曾经是党河古老时期的河
道。随着高大沙丘移动至此，
阻挡了河道，党河另辟新河道

而去，废弃的这段河道便被沙
丘塑造成月牙泉的轮廓。党河
的河水通过鸣沙山之下的地
层，不停地供水，便形成了月牙
泉的当今模样。

月牙泉水面之下，飘动着
丛丛水草，将泉水映衬得更加
美丽。不少游客表示，无论月
牙泉“胖”与“瘦”，它都是那样
优美动人，前往“打卡”，不虚此
行。

（来源：《科普时报》）

月 牙 泉 为 啥 变“ 胖 ”了

由于各种水果的质地、口
感不同，所以煮熟后的味道也
千奇百怪。但要说煮熟后口感
和营养双提升的，这里必须点
名——苹果，因为苹果煮水后
的好处简直太多了。

健脾胃、消积食
苹果熟吃，健脾、养胃、消

食的效果更强。并且煮熟后，
苹果的纤维软化，对中老年人
的胃肠道刺激更小。

保护血管功效增强

苹果加热后，其多酚类物
质不但不会减少，而且还会增
多。有助于保护心脑血管，帮
助降脂、降压。

养肺
苹果中的多酚类物质还能

抗氧化，帮助预防疾病，秋季吃
养肺润肺。

防腹泻
加热后，苹果中的果胶变

软，不容易腹泻，适合脾胃虚寒
的人。

《黄帝内经》中说“五谷为养，五果为助”，寒露过后，气候干燥寒凉，适当吃

点水果，有很好的润燥滋养功效，能帮助人体对抗病邪。但一到了秋冬季节，

很多中老年人反而开始不约而同地开始少吃水果了，因为容易引起肠胃不

适。秋冬季节本身就是阳气收敛的时候，此时脾胃功能也相对较弱，就算是平

时消化能力还不错的人，一大块凉水果下肚，也难免会让肚子“闹情绪”，若是

胃肠功能虚弱人群，估计更加为难。怎么办？中医劝你把水果煮着吃。

苹果+雪梨：健脾润肺
秋天是养肺的季节，但也要

注意健脾。因为“脾土生肺金”，
脾是肺的“母亲”，在养肺的同时
把健脾搭配上，效果更好。可以
用健脾补虚的苹果搭配润肺化
痰的雪梨，加入一两片生姜，缓
和雪梨的凉性，每周可以安排
1~2次。

苹果+山楂：消食开胃
苹果能除胀助消化，跟消食

健胃的山楂搭配，既能预防积
食，也可以消食开胃，这个方子

煮水煮粥均可用。在感觉积食、
消化不良的时候喝两次，但不要
长期喝。

苹果+山药：健脾益气
山药作为平补食材中的佼

佼者，搭配苹果同煮，既能补气
又能养阴，特别适合于脾虚动力
不足，大便先干后软，排便困难
的人。做法也很简单，拿苹果一
个，去皮去芯，切成小块，加 30
克左右的山药一起煮，20 至 30
分钟即可。

（来源：人民网）

春种一粒粟 秋收万颗子
□李志石

我家住在沪郊一个叫“六
灶”的小镇上，曾经默默无闻，
现在是人尽皆知的迪士尼乐园
附近。以前只有一条周祝公路
贯穿东西，其他都是乡间的小
路和稍许宽一点的“煤渣”路。
80后的我小时候马路上私家车
还非常少见，难得见到的一两
辆小汽车基本都是公家的，或
是本地有名的某个先富起来的
厂长的。上世纪90年代初城乡
差距还是挺大的，郊区小镇老
百姓出行基本近的靠自行车，
远的就是公交车，而且公交的
末班车普遍都挺早。印象中第
一次独立出游就是坐上主力公
交“周南线”去了惠南镇，那时
我还是个初中生。

惠南镇曾长期作为南汇县
的县城，在我们南汇人心中是
有特殊地位的，所以，出游去惠
南，当时对我们这些少男少女
来说也是一件挺时髦的事情。
和同学们一路说说笑笑，小站
必停的公交也不觉得拖沓和漫
长，反而对每一站都充满了好
奇。沿着周祝公路一路往东
开，这一段路两边村宅较多，所
以马路也不宽，仅仅是两车道
的宽度。记得临近祝桥转弯往
南的前一段路特别窄，貌似只
有单车道宽，两边都有水泥厂
房，所以到那里车子就会慢行

让车，就像一条在水泥管里蠕
动向前的毛毛虫；而我们就在
毛毛虫的肚子里颠簸拥挤，一
个急刹车如果稍不注意可能就
会推搡到前面的人了。还要过
一座有点坡度的水泥桥，那是
三水交汇处，水域宽广，岸边
都是农家，有一年连下一个多
星期大雨，车行桥上我就看见
河水水位都漫过了岸边农家老
屋的门槛。而不容多想，毛毛
虫已经冲破了水泥管一个九十
度大转弯稳稳地靠站了。

再一路往南，路变宽了而
村宅渐少，两边都是大片宽阔
的农田，若是天气好在朝阳的
映照下，那就是一片希望的田
野！经过热闹的盐仓镇还能看
到十字路口巍然伫立的盐仓影
剧院，虽然外观略显灰败破旧，
但那敦厚而结实的建筑体量和
年代感明显的招牌大字，还是
显露出了它的底气。同时期可
没有几个镇是有这么大的影剧
院的，可见因盐而兴的传统产
业曾经在沪郊乡镇的支柱作
用。现在说起盐仓，人们更多
想提起的是那一口软糯香滑的

“水晶年糕”了吧……继续往
南经过陆楼，渐渐路边的房屋
就愈来愈密集了，看到了很多
商铺，路上车多人也多，最热
闹的那个丁字路口左拐进站，

终点站——东门汽车站就到
了。

后来，我到南汇中学读高
中，于是每个周末都乘着周南
线往返在这一段熟悉的路上。
周五总是撒欢地背上沉沉的书
包，一路归心似箭。那时候的
东门大街还都是老房子开出的
店面，也算是最热闹的商业
街。穿行在这片市井烟火里，
我感觉自己的生命也鲜活起来
了，不再只剩下枯燥的作业和
考试。

再后来，去惠南镇机会不
多了，去市区方向也因为浦东
的地铁线路建设四通八达，快
捷又方便，渐渐的就不怎么乘
坐周南线了。还是2010年世博
会那一次，要带着父母去开眼
界。父亲说坐周南线一部头最
方便，一家三口难得一起坐上
这条慢吞吞的公交线，再一次

“乡下人进城”一样晃了一个多
小时抵达世博园区。一路上变
化真大，不要说父母亲不认识
了，连我自己曾经熟悉的景象
都翻天覆地了。可以说，在世
博会我们看到了世界的变化，
而周南线让我们看到了身边的
变化。所以，时不时还是要念
念旧，有空多乘坐老朋友“周南
线”，Bus Walk去发现城市的变
迁和时代的惊喜！

记忆中的“周南线”
□王伶

推荐三个煮水果的搭配

秋冬首选煮苹果

被低估的煮水果

唐镇“福”赋
□伍尚晓

浦东之东，唐镇巍然，福地
生辉，四季皆暖。春拂绿野，福
如细雨润心田；夏至繁华，福似
骄阳照人间。秋风送爽，福果
累累满枝头；冬雪皑皑，福炉温
馨话团圆。此间唐镇，城中村
变奏新章，福满家园，颂歌悠
扬。

昔日村落，隐于城郭，瓦砾
之间，岁月悠悠。今朝唐镇，城
中村改造战鼓擂，旧貌换新颜，
繁华映眼帘。高楼林立，车流
如织，昔日棚户区，今朝璀璨
城。家园重构，蓝图绘就，每一
寸土地，皆跃动着发展的脉搏，
每一缕阳光，都洒满幸福的光
芒。

“家门口”畔，变迁如织锦，
美景不胜收。公园绿地，如翡
翠镶嵌，晨练暮归，笑语相伴。
文化长廊，绘古今风韵，书香四
溢，滋养心田。教育医疗，资源
富集，孩童欢歌，老有所安。社
区和谐，邻里守望，共绘幸福画

卷，同享发展成果。
福暖四季，春赏花开花落，

岁月静好；夏听蝉鸣蛙叫，生机
盎然。秋品果实香甜，收获满
满；冬观雪覆屋檐，温情脉脉。
唐镇之福，不仅在于物质之丰
饶，更在于人心之向善，文明之
花遍地绽放，和谐之风拂面而
来。

城中村改造，非一时之功，
乃唐镇人民之智慧与汗水凝
结。攻坚克难，锐意进取，昔日
之困顿，化作今日之辉煌。家
园之美，非天成，乃人心之所
向，力之所至。唐镇之变迁，是
上海浦东发展之缩影，是中国
梦照进现实之典范。

望唐镇今朝，福满人间，欢
声笑语绕梁间。发展之路，虽
长且艰，然唐镇人民，矢志不
渝，共创美好未来。此赋以颂
唐镇之福，愿其福泽绵长，如四
季轮回，生生不息。

那片小树林
□石路

每天早上，不等早餐，我
就先烧壶水泡杯茶，然后品茗
起来。我有喝早茶的习惯。接
着，便自觉地望着窗前那片小
树林，发呆个几分钟，在心里
与之絮叨，想着什么，就说什
么，没有顾忌，自由奔放。说
得最多的，恐是你又长大了，
我渐渐老了，还有内心生出一
股莫名的情绪，种种。偶时，
我还会因此联想人生，产生些
写作上的灵感。前两年，我有
一篇小文《先到》就是在这种
心境下完成的，后来发表在

“夜光杯”上，之后又被某文
摘大报转载。

七年前，刚买下小镇这里
的房子，就对房前那片小树林
产生了兴趣。前后两幢楼宇间
距离大，不怎么显得压抑，视
野上看着宽敞，其间这片绿色
的小树林，最中我意，长着好
几十棵细长的幼苗，嫩嫩小小
的树叶也没几片，在微风中轻
轻摇曳、怯生生地舞动，特别
遭人怜爱。

自有了那片小树林，我在
新居变得每天早起，一般六点
多，夏时更早，不为别的，就
想早早看到它怜爱的样子，看
到它每天沾着露水、迎着阳光
生长的样子。

每当刮风下雨时，我就会
担心那片小树林，担心它是否
能扛得住这大自然发狂时的风
吹雨打。冬天，岛上的西北风
呼呼作响，小树苗被吹得有点
东倒西歪，还好，它的根部依

然结实，在泥土的保护下，并
无大碍。雨季来临，瓢泼大雨
从天而降，洗刷着尘埃，也击
打着可爱的小树苗。雨水顺着
叶片、树枝而下，地下的水流
淌一地，但它并没因此“哭
泣”，反而身子更显精神，青
春勃发。经受了该有的磨炼，
小树苗在坚韧成长。

平日空闲时，我在家中会
不知不觉地打开窗户望向那片
小树林，就像看自己孩子一
样，多看一眼是一眼，根本不
嫌多，永远看不够。小树林里
的乐趣也是很多的，除了各种
鸟儿经常光顾、飞来飞去，嬉
戏争鸣、追逐抢食外，还有邻
家的几个孩子，常常在林间奔
跑、打闹，围着树儿转圈圈，
有时玩球、跳绳，做着一些我
不知名的小游戏，好一幅欢声
笑语、林中嬉戏的图画。

物业的人，也会在季节打
些除虫药，修整地上的草坪。
一些邻居会在小树林徜徉、停
留，说着家长里短。我也“近
水楼台先得月”，不时在小树
林里光顾，摸着树干，掬起绿
叶，接着斜阳，透着新鲜的空
气，感受小镇周遭的魅力。

一晃七年了，小树林的树
木，从最初只有胳膊细，现在
已长成大腿般粗，林间枝繁叶
茂，生机盎然。眼前的绿色变
得分外浓郁，生态岛的诗意不
尽蔓延，在与我一样更多人的
关注下，它随处盛放，给予人
们最美好的向往。


