
大兴安岭被白雪覆盖后，
山里的生灵喜忧参半。

雪兔喜雪，雪能让它的窟
穴更加隐蔽，也更加暖和。它
好动，易饿，所以老往外跑，跑
出一条专属于它的雪道，它在这
条道上遗下了尽可能多的圆粒
状便便，以此证明：此道是我开。

松鼠忧雪，它腿细，虽身轻
仍陷脚。它宁可张开四腿、绷
挺皮毛在树与树之间滑行也不
愿落地。落地有风险，它兽一
撵就能撵上。

黑瞎子喜雪，冬眠了，雪越
厚它在洞内感觉越安宁，它整
个冬天都在做梦，梦境很美，最
恨扰梦。

野猪们忧雪，它们不会垒
穴筑巢，没个安身的地方，夏天
可以到处乱躺，冬天不能，于是
夜夜找坑将就，视坑如炕，抱团
取暖。野猪以前一直是最怕人
的，因为人一见到它们就会疯
狂追杀。尤其那些个满嘴流着
哈喇子的人，样儿比凶神恶煞
还恐怖。不过那是以前，野猪
的后代现在不怕人了，它们经
过长久观察，确定人类已收敛
起了杀心，对它们不再构成威
胁。至于这些人为何会放下屠
刀，野猪们犯过疑，始终没弄明
白。人不犯猪后猪倒反过来犯
人了，它们经常光天化日之下
闯入人类的庄稼地，毫无顾忌

地扫荡一切。怒不可遏的人们
只能驱赶，不能取命。

鸟儿们并不为雪所喜，也
谈不上忧。有雪无雪不影响鸟
类的活动，它们本就属于天空，
只落枝头，偶尔落地也只是为
了觅食，从不玩雪。

虫子只只装死，它们巴望
整个冬天都在下雪，下一百场
一千场大雪，这样就能安心躲
在地里，没人能找到它们。

大兴安岭的九月雪就试着
来了，不过山林还未发予入场
券，雪徘徊几下便会离开。十
月，估计雪已经拿到了准入通
知，接踵而至，浩浩荡荡，并且
舞动整个冬天。
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一条青龙

背负着锦囊

从天而降

枕着唐宋的月光

极目眺望

波涛汹涌的汪洋

五条塘浦

水曲流长

湖河荡漾

你来我往

欢聚到了吴淞江

同声高唱

那个时候

蜿蜒宽阔的青龙港

号旗猎猎作响

鸥鹭戏浪

连海通商

追逐着莫大的梦想

迎着喷薄的朝霞

鸣笛启程

奋楫争先

千帆竞相飞扬

晚风吹拂

缕缕炊烟亲吻着满天星光

九曲十八弯

悠悠蟠龙港

有多少文人墨客

吟诵酬唱

落寞困顿之时

你只能无奈彷徨

乘着滚滚洪流

酷炫海派新时尚

曾经心灰意冷的小涞港

沐浴着和煦的春风

潮涨潮落

缓缓流淌

河面上波光粼粼

堤岸上柳丝飘扬

处处芬芳

四叶花草

自然心生相

幼小的你

碧绿清香

日生夜长

暴风骤雨的洗礼

褪去了稚嫩懦弱

愈发雄壮

顶天立地

展翅翱翔

披星星戴月亮

弄潮赶浪

和着艳丽的盛装

张开宽厚的臂膀

喜迎新朋老友

精彩亮相

秋末冬初

天空多么的晴朗

彩蝶欢舞

华灯怒放

进博会越办越好

恰似雷霆万钧

在茫茫的寰宇隆隆彻响

巍巍巨轮

屹立东方

携手紫气祥云

朝着初升的太阳

起锚远航

劈惊涛斩骇浪

驰骋五洲四海

一路风光

远航
□莘小龙
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止咳
陈皮能够理气、化痰，非常

适合湿痰、寒痰咳嗽者（出现咳
嗽、痰多、舌苔白腻、胸闷、不思
饮食等症状）。患有支气管炎的
人，也可试试用陈皮煮水喝。因
为陈皮中的柠檬烯，能够刺激支
气管，使腺体分泌增多，从而达
到祛痰作用。

降脂
肥人多痰，肥胖的人体内痰

浊比较多。这样的人，可以取陈
皮、荷叶各10克泡茶来喝，陈皮
降浊，荷叶降浊的同时能够使清
气往上升，一升一降之间，脾胃
这个轮子就转动起来了，脾胃好
了就更有力量把痰湿运化掉。
这个方子，它不光减肥，它还能
降脂，因为它们两个本质上是一
回事儿，都和痰湿有关，痰湿堵
在血脉里，叫高血脂；塞在肚皮
上，叫小肚腩。而且现代研究也
发现，荷叶本身有非常好的降血
脂的作用，荷叶陈皮茶，喝上一
段时间，体重变轻了，血脂也慢
慢降下去了。

化痰健脾
陈皮主要作用是行脾胃之

气。脾胃主运化水湿，故脾胃之
气行则能去湿、健脾、化痰，故陈
皮具有养脾、醒脾、健脾的作用。

治大便溏薄
中医认为大便呈稀水样改

变，或者大便次数比较多主要是

由于脾胃虚寒或者感受寒湿邪
气的侵袭导致。陈皮具有健脾
之效，调中祛湿之功，可祛除体
内寒气。

管消化不良
陈皮的挥发油有祛痰平喘

和扩张支气管的作用，对胃肠道
平滑肌有温和的刺激作用，能促
进消化液的分泌，增加食欲。

安神
很多人不知道，陈皮也是可

以安神的，这一点大部分书籍中
可能都没有提到。陈皮讲究的
是一个陈字，就是要放置得久一
些，陈皮经过岁月的沉淀有一股
陈旧之气，能使人气定神安，并
且陈皮还有独特的芳香气味。
民间常用陈皮来制成枕头，清香
怡人，对失眠和神经衰弱有很好
的缓解作用。

缓解胸闷腹胀
陈皮中的橙皮苷、维生素

B、维生素 C 等成分，可对肠胃
有温和刺激，胃胀腹胀时，陈皮
煮水一喝下去，胀闷感就会消
失。

缓解皮肤干燥
皮能养皮。皮肤不好，可以

用火麻仁、山药熬粥，再加点陈
皮进去，火麻仁润燥，能去除身
体的干燥，山药色白入肺，能够
养肺，肺主皮毛，陈皮把药性引
到体表。

陈皮鸭
陈皮，是粤菜中的百变调

味料。陈皮鸭，就是经典菜。
夏天喝老鸭汤，清热解暑还滋
补。老鸭肥美，然而腥气也
重。加少许陈皮，与香料调和
后煨成老汤，陈皮不见踪影，
但它的香气渗入鸭肉的每一个
细胞。鸭肉酥软，鸭汤鲜美中
多了一味清甜，轻轻一抿，香
味便已化在口中。

陈皮花生
陈皮花生，花生的咸香拖着

陈皮味，一颗接一颗，一不小心
吃多了也不会腻口。制作陈皮
花生，要先把陈皮和特制配料用
水煮开，慢慢熬制出香味，再加
入鲜花生蒸煮，煮到花生吸足了
陈皮香，而后烘干。花生原本的
鲜甜味完全释放出来，陈皮的香
味又渗透到花生中，吃起来格外
香醇。

陈皮红豆沙
这款甜品，看似简单，要想

做得好吃，也是有诀窍的。红豆
要提前用清水浸泡，让豆子吸饱
了水分，变得膨胀胖胖的。和陈
皮同煮，煮到红豆变成沙状，捞
出红豆，放在滤网上碾碎，分离
出红豆壳。过滤后的红豆沙更
细腻，接着放入冰糖煮至融化，
一碗软糯香甜的陈皮红豆沙就

做好了。
陈皮粥
家有不爱吃饭的小朋友，可

以试试用陈皮煮粥喝。陈皮能
理气健脾，燥湿化痰，大米则具
有补脾、和胃、清肺的功效。煮
出来的粥，自带清香诱人气息，
想增加营养的，还能加入瘦肉。
先把陈皮和大米煮十分钟，再加
入腌制过的瘦肉，煮到粥软熟就
可以。

陈皮炒蛋
陈皮能去蛋腥味，做陈皮炒

蛋，先把陈皮用冷水浸软，洗净
切丝。鸡蛋打散搅拌成浆，加入
陈皮丝和盐，入油锅翻炒即可。
在民间，陈皮炒蛋是一个缓解孕
期呕吐的食疗方，陈皮的柑橘气
味有助抑制孕吐恶心感，鸡蛋还
能补充优质蛋白。

陈皮泡酒
和杨梅酒、青梅酒一样，陈

皮泡酒制作起来很简单。陈皮
放入无油无水的玻璃瓶中，倒入
白酒淹过陈皮，密封好瓶口。泡
好的陈皮酒口感绵润微酸，陈皮
有药用价值，这里特别提醒，自
制陈皮泡酒的比例配方一定要
在专业医师指导下进行，服用治
疗性药酒请遵循医嘱，适量饮
用。

陈皮是一种非常“好用”的食材，秋季喝茶的

时候，我们放点陈皮进去，煮粥的时候，也可以放

点陈皮，煲糖水和老火汤就更不用说，不管煮什

么，加点陈皮，味道就升级了。陈皮药用一绝，它

的性子温和，基本上放到任何方中，都有一个很好

的协助作用。所以说，喜欢吃肉，喉咙粘腻、痰

多，疲倦嗜睡，能吃但是消化不了、容易腹胀胃胀

等等的朋友，家中常备陈皮，一定没错。

雪地生灵
□詹超音

陈皮的功效
陈皮的推荐吃法

秋冬吃陈皮秋冬吃陈皮穿越住过的地方
□王树才

我从浦东去杨浦调一份户
籍资料，乘坐 18号地铁在江浦
路站出口，再乘 22 路公交车，
到达办事地点很方便。我依然
记得，10 年前动迁入住浦东，
从杨浦搭乘 975 大巴，一路站
点停靠，磨叽磨叽，要花费2个
多小时，若是堵车，那时间就更
长了，只能干着急。

地铁一路畅通，办事顺顺
当当，正当我打道回府，孰料，
与原来居住在一个弄堂的熟人
不期而遇。想起当初夏夜，小
阁楼被蒸煮得难以栖身，我与
他总是在小弄堂斗地主，或者
躺在睡椅上打呼噜，10年难得
一见，有如在远方偶遇同乡那
般亲切，我竟不由自主地跟着
他边走边聊，依稀昨日自然的
模样。他指着对面的高楼说：
我家就住在那栋高楼里。我四
周打量，怎么曾经蜗居的地方
竖起了高楼，一会儿就到平凉
路了。不知不觉已近中午时
分，我急忙岔开话题对他说，我
昨天就在网上查找过，18号地
铁平凉路有站头，我们就此留
步吧，等下我乘 25路公交到地
铁站回去。他见我急着回家的
样子，顺意脱口而出：有地铁，
方便多了，那下次再来“白相”。

我往公交站点走去，感觉
自己变成了一个他乡来客。这
个曾经生活过的地方，脑海里
总会印记着大街小巷的轮廓。
依稀记得周围斑驳老态龙钟的
街面，如今像 16 岁的花季，门

面换了新款，店名诗一般地新
颖。前方高楼时而拔起，觉得
自己矮小了许多。我上了 25
路绿色能源公交车，靠窗一路
展望，宁国路、眉州路、兰州路、
齐齐哈尔路、江浦路、许昌路、
大连路，唯有路牌是那么熟悉，
那别致高楼的组合，完全颠覆
了过去的模样，令我惊叹！到
了临潼路站头，我意识到自己
乘过头了，急忙下车。

杨树浦路/临潼路，过去聚
集着最火爆的菜饭骨头汤门
店，广告牌如会展中心那么张
扬，眼下街面却休会般平静。
曾经的火爆，有过我难忘的一
瞬间。

那是上个世纪九十年代
初，我送子女来到上海。当初
没有户籍，不能进厂，托人介绍
在杨浦一家建筑老板那里打
工，一日三餐吃的是工地食
堂。有一次，恰逢 7 月的酷暑
天，在平凉路/大连路老宅修
缮。时钟敲响 11点，工人们习
惯用袖子擦一把额头的汗水，
下班准备用膳。但蒸饭机不争
气——坏了。食堂做饭的师傅
木呆呆的，看不出为民工吃饭
犯愁的样子，叼着一根香烟，干
等着电工来维修。赶工时没办
法，老板请每个工人吃菜饭骨
头汤，地址就在工地往西——
杨树浦路/临潼路。

那个木呆呆的师傅，领着
十几个戴着安全帽的打工同
事，穿过大连路，就像上工地害

怕迟到似的，争先恐后，蜂拥而
至。那种急匆匆前行的架势，
尽收生意人的眼里，经营菜饭
骨头汤的老板老远就提高嗓
门：菜饭骨头汤，里面请！走进
店内，大桶里的骨头汤飘出诱
人的清香。托盘里还有大肉，
荷包鸡蛋，有意无意地挑逗每
个人的胃口。

我们找位子坐下，那个领
着我们的木呆呆师傅，呆呆地
按照老板的吩咐一成不变，于
是，有盛饭的，有盛汤的，还有
递筷子和调羹的，按照吩咐，每
人一碗骨头汤，一碗菜饭，没有
其他。弄得托盘里的大肉连翻
身的机会都没有，荷包鸡蛋就
像孵小鸡那样纹丝未动。

想起当初，忍俊不禁。令
人夸张的倒不是油光满面的菜
饭，亦不是黄豆与骨头熬成的
汤，而是从汤碗里捞起骨头，吮
吸骨头腔内的骨髓，那“哔哔、
哔哔”的吮吸声此起彼伏，比吃
肉还给力，可以惊艳过路的人停
下脚步，听一首众人导演的“哔
哔、哔哔”口技或者说交响曲。

既来之则安之，再返回浦
东未免太晚了，如今，谁的手机
里没有“数字经济”做流动。我
在街面扫视一番，幸好还有一
家菜饭店。店内食物品种多
样，地地道道是一个工作快餐
店。据店老板说：现在生活富裕
了，需求的是多种多样。我照旧
要了一份菜饭骨头汤，穿越一
次从前，回味亦是一种幸福。

与秋不说别
□石路

过了立冬，又至小雪。天又
寒了些许。

秋，似乎所剩无几。没计算
过它离去的时间，也不愿意。我
心里熟悉的秋，依然还在。在那
片金黄色舞动的稻田，在那处层
林尽染、红枫遍野的山岗，在那
座情意绵绵、枝头飘香的果园，
在那阵你侬我侬、说不尽甜蜜的
清风，在走过春夏、天凉好个秋
的每一个日子里。它使人迁延
绵久、回味悠长。

一直在想着那段秋的风韵、
秋的满盈的样子。对着秋，从四
周看那秋景、秋意、秋物，听秋
声、秋风、秋雨，它们一直在我心
头盘旋、不停地浮现，一直在我
脑海思绪回荡、万千不散。秋
天，有一种特殊的气味，成熟、香
醇而清甜，使人闻之欲罢不能，
浑身上下感受到它无穷的魅力。

我不想与秋说别。真的，我
不想再牵扯那“一声梧叶一声
秋，一点芭蕉一点愁”的感叹，不
想体味那落叶悲秋及耳畔远方
吹来萧瑟的风的孤独与凄楚。
我宁愿花好久、好久时间，用双
手一点一点去拾掇那飘落满地
的黄叶，宁愿用并不宽厚的身体
去抵挡秋雨之后的寒凉，宁愿用
一次一次虔诚的祈求去再次点
燃秋的烟火，宁愿用并不擅长的
醉意去换回诗的境遇中的梦乡。

我惟愿好景橙黄于心田，绵
绵秋雨照窗台。沐浴着金桂，赏
着秋菊，漫步在多彩而丰富的大
地，走着，伫立，久久酝酿，作一
幅绚丽美妙的秋色赋。

立冬怎么啦？小雪怎么
啦？秋，在心里。“我言秋日胜春
朝。”

自制陈皮不可行
很多人以为，把吃橘子剥下

来的皮晒干，就能代替陈皮。这
其实是个误区，吃不对反伤身。
药用陈皮，在橘子的品种、制作
工艺和保存上，都有很严格的要
求。所以就不要自己在家制作
啦。

这些人群不宜食用
胃热的人：常伴有舌苔黄

腻、爱吃冷食、胃痛拒按等；
热咳的人：咳嗽、气喘时带

有黄白色的痰；
阴虚或气虚的人：失眠多

梦、同时伴有咽喉干涩。
（来源：人民网、苏茶网）

食用陈皮的注意事项
放生
□韩德洛

摘下心尖上曾经怒放过青春，

而今又归于沉寂的花朵。

将她放生给无常的命运、浩瀚的岁月。

这些逐水而居的鱼儿，

纷纷在执念的礁石上搁浅。

犹如悲欢碰壁后悟出的一句深邃的随缘。

那块情深不复的自留地，

历经过人世的寒来暑往。

只剩下丛生的稗草，

在黄昏中摇晃着永恒不灭的惆怅。

当伤逝的晚风，

再次掠过凝结满冰雪的面容。

紧抱着不屈的情怀，

在无所作为里慢慢解冻。


