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儿菜的芥子油含量颇丰，日
常多吃，可以帮助肠道的消化和
吸收。

儿菜吃着微苦能清热解毒，
而且一颗儿菜中所含的维生素
C含量，是人体每日维生素C建
议摄取量的1.5倍，维生素C对
于上火引起的口腔溃疡、牙龈出
血有一定的帮助。同时还能增

加大脑的氧含量，激发大脑对氧
的利用，具有提神醒脑、消除疲
劳的效果。

儿菜属于高钾食物，钾元
素具有降低血压的作用，每100
克儿菜含钾量约为287毫克，同
样重量的白菜钾含量仅为130毫
克。

在考虑食品安全时，人们
往往非常关注食品的保质期。
有时会听到这样的建议：避免
购买那些保质期很长的产品，因
为这些产品可能添加了大量的
防腐剂。实际上，延长食品保存
时间的方法不仅仅依赖于防腐
剂。食品能够保持较长时间的
新鲜度，主要是由其内在特性
和外部处理方式共同决定的。

食品保质期与食品本
身状态有关

首先是内部因素，也就是
食品本身的状态。通常来说，
水分含量较低的食物相比水分
含量高的食物能够保存更长时
间。

例如，高水分的番茄在常
温条件下放置几天就可能发霉
变质，而像干挂面这样的低水
分食品即使在抽屉里存放一年

也不会发生变化。干燥食品如
坚果和谷物由于自身含水量较
少，自然状态下就不易滋生微
生物。因此，在保证储存环境
干燥的情况下，这类食品可以
长期保持品质而不需额外添加
防腐剂。

当食物中的水分含量较低
时，微生物难以获得生长繁殖
所需的水分，因此这类食物较
不容易腐败。例如，番茄这种
水分充足且富含糖分等营养物
质的食物，在适宜的温度下很
容易成为微生物繁殖的良好环
境，从而快速变质。

然而，并不是所有含糖量
高的食物都会迅速腐败。实际
上，高糖和低水环境下，微生物
的生长同样受到抑制。一个典
型的例子是蜂蜜，只要密封保
存得当，它可以长时间保持新
鲜状态。

此外，高盐度也是延长食

品保质期的有效方法之一。通
过增加盐分，可以创造一个不
利于微生物生存的环境，比如
咸菜、咸鱼和腊肉就是利用这
一原理来达到长期保存的目
的。同样地，像酱油、醋和酒这
样的食品，由于它们自身的特
性已经能够抑制微生物的生
长，因此即使不添加防腐剂也
能拥有较长的保质期。

外部因素也会影响食
品保质期

除了食品本身的特性外，
适当的外部包装技术也能显著
延长食品的保质期。

采用真空包装、密封包装
或充入惰性气体（如氮气和二
氧化碳）的方法，可以有效抑制
微生物的生长与繁殖。例如，
薯片和蛋糕等零食通常会在包
装袋中充入这些气体以保持新

鲜度。
一些食品使用具有高阻隔

性能的特殊包装材料，能够防
止氧气、水蒸气及紫外线等因
素对食品造成的影响。这类包
装有时还会包含小包的除氧剂
或干燥剂，进一步确保食品处
于最佳保存环境中，从而减缓
变质过程。

此外，通过高温杀菌、紫外
线杀菌等方法处理食品也是延
长其保质期的有效手段。比如
八宝粥罐头和蔬菜罐头，在装
罐后会经过高温蒸煮杀菌，随
后密封，这样不仅消灭了食物
中原有的微生物，还阻止了外
界微生物进入，使得食品能够
在良好的条件下长期保存。这
种处理方式让许多罐头食品即
使在阴凉处存放多年也依然安
全可食用。

牛奶则常用高温杀菌工艺
来延长保质期。对于保质期较

短的新鲜牛奶，一般采用巴氏
消毒法，由于消毒温度相对较
低，其保质期大约为 3 至 5 天；
而那些需要更长保质期的牛
奶，则可能使用超高温瞬时灭
菌技术，并结合无菌灌装和包
装，从而大大增加产品的货架
寿命。果汁和某些饮料同样会
采用类似的加工流程来确保较
长的保质期。

因此，食品保质期长，其实
是多方面因素影响，并不一定
是防腐剂加得多。

总之，食物保质期的长短
并非仅仅由防腐剂的多少决
定，而是由内部因素和外部因
素共同作用。大家在选择保质
期较长的食物时，不用过于焦
虑其防腐剂的添加量。可以通
过了解食物的特性、生产工艺
和包装方式等，更加理性地看
待食物的保质期，做出更加健
康的选择。 （来源：人民网）

保质期太长的食品，里面真的加了很多防腐剂吗？

健康常识

由于儿菜芽叶众多，很多人
觉得容易洗不干净。其实，可以
利用淡盐水浸泡法将儿菜清洗干
净：先用清水冲洗，然后泡入淡盐

水中浸泡1小时，再用清水冲洗。
在食用上，儿菜的烹饪方法

也是较为简单的，常见的做法有
清炒、炒肉、腌制、凉拌、煮汤等。

一到冬天，吃得多、动得少，人就容易积食上火，

眼睛红肿、口舌生疮、咽喉干痛、头昏目胀、鼻腔热烘、

流鼻血、牙痛、便秘都是“家常便饭”，这时候你一定需

要一款“败火菜”，这就是调胃清火的“儿菜”。儿菜又

叫“超生菜、娃儿菜”，是芥菜的一种。

【温馨提示】

一般人群都可食用儿菜，

但由于儿菜性凉，过量食用可

能引起消化不良，所以脾胃虚

寒者不宜多食。同时，湿热质、

痰湿质、阴虚质等体质者也不

宜食用。 （来源：人民网）

调胃清火吃“儿菜” 儿菜这样吃更健康

天然天然““败火菜败火菜””养胃清火气养胃清火气那些年的学农记忆
□陈建兴

学生时代一些有趣的事
情，突然想起来，就像阔别已久
的老朋友一样，在我的记忆中
清晰地浮现。初夏，脚蹬解放鞋，
背着打包的被褥，斜挎军用书包
和水壶，告别喧闹的大都市，踏
入恬静幽闲的乡间小路，悦耳的
鸡鸣，潺潺的流水，无名的花香，
我沉浸在自然的怀抱中。

我们住在七宝生产队的仓
库里，地上铺了厚厚一层金黄
色的稻草，摊上自带的席子和
旧毯子、被褥……我们吃着自
己煮的饭，炒的菜，那种兴奋远
远超越别人的给予。

学农的第一天，我们头戴
草帽，一个个成了田间的小农
民，用那把比自己还高出一截
的钉耙去勾住那一簇簇枯烂的
杂草，拉断草根，将其聚拢到一
起扎成捆。

男同学没干多少活便胃口
大开，饥肠辘辘，不少人从裤袋
中摸出咸饼干、云片糕、鸡仔饼
嚼了起来。傍晚收工，同学们
疲劳不堪，倒头便睡，饭也顾不
上吃。晚上熄灯后，却在帐子里
吃着零食，用手电筒四处乱照。

尖锐的哨子声将我从睡梦中
吹醒，新的一天从挑粪开始了。

在家用两只铅桶挑过水，
到了农村自以为挑担不成问
题，可当挑上两只粪桶却是另
外一回事了。

来到粪坑边，臭气熏人，苍
蝇乱飞，掏粪的同学干了没多
久，扔了勺子不掏了，他宁愿去
挑粪，看着扔在地上的勺子，我
试着来掏粪，拿起长长的粪勺，
一勺一勺从粪坑舀起大粪装到
挑担同学的粪桶里，地上湿漉漉
的，我格外小心，怕摔进粪坑。

挑累的同学又从我手中夺
走了粪勺，我只好挑起了粪桶，

弓身把扁担压在了肩上，欲起
身可站立不稳，几经努力才小
心翼翼上路了，走在窄窄的乡
间小路上，挑着的粪桶不时碰
到路面，泼洒的粪水打湿了我
的裤腿，我喘着粗气，欲过一条
沟渠，“通”的一声，粪桶撞到了
陡坡，溅了一脸的粪水，我放下
担子，气急败坏地冲向小河边。

洗了脸，我将桶绳在扁担
上绕了一圈又上路了。从没挑
过这么重的担子的我走在路上
跌跌撞撞的，挑着的粪水又晃
进我的鞋子里，袜子全湿了，腻
心啊，我赶紧脱了鞋袜，赤脚挑
粪……那一幕至今回想起来都
起鸡皮疙瘩。

下雨时，我们不出工，班主
任让我们在仓库里读报，大家
坐在小凳上围成圈，你一段，我
一段地轮流读着不知是哪一天
的报纸，有时念错了字，笑得有
同学从凳子上翻落下来。记得
当时小俞在读到“美军开小差
的越来越多”时，把“开小差”读
成了“开小麦”，引得同学们哄堂
大笑，此后我们便给小俞起了个
外号叫“开小麦”。四十年后，同
学们聚会时，说起那天雨后仓库
里读报的经历，感慨万千。

读报散后，有同学建议打
“大怪路子”，几个男同学分别
把墙角的草垫子拉出来，风声
传到了隔壁的女寝室，一把油
布伞下，挤着三五个女同学上
门要与我们打五副牌的“争上
游”。这些女生在学校基本不
与男同学说话，到了农村却主
动找上门来了。大家盘腿而
坐，兴趣甚浓地“厮杀”起来，输
的人，不管是男同学还是女同
学，都要在耳朵上夹上一个衣
服夹子，有人夹多了，耳朵由红
变紫，越来越大，笑得整个仓库

闹成一片。
赤日炎炎似火烧。上午，

生产队长带着班里女生在田
里，采摘蔬果，队里会计在田头
称重过磅，男生们抢着要去七
宝镇送菜，班主任挑选了四个
人高马大的男生，我亦在其
中。送菜的路上有番茄、黄瓜
吃，还可以去古镇上逛，去的男
生面露喜色。

中午，我们四个十五岁的
孩子，推着一辆三四百斤重的
拖车，上面装着八九只铁箩筐
的蔬菜。我与另外一个同学推
车，还有两个同学趴在车上，脚
翘得高高的。蔬菜车实在太重
了，我们推一段路便要坐在公
路边休息一会，车上的黄瓜、番
茄成了我们的零食，一路送，一
路吃，怪不得男生们趋之若鹜
呢？送掉蔬菜，我们去镇上逛
了会，买了几包零食，又推着空
车去七宝酒厂装满一车热烘烘
的酒糟拉回生产队作猪饲料，
刺鼻的酒糟味，使坐在车上的
人实在受不了，只好跳下来，跟
在拖车后一路走回了生产队，
此时，已近黄昏。

下午，干完农活，我们几个
来到河边，一只拴在木桩上的
水泥船吸引了我们的注意，几
个人“嗖、嗖”地跳上了水泥船，
我解开了船上的缆绳，拿起横
在船上的竹篙，用力一撑，船渐
渐离岸，有同学看到船头有只
摇橹，便推下河里“嘎吱，嘎吱”
摇了起来，却一直脱位，只得将
摇橹收回船。我贴着船舷撑
篙，使船前行不偏。河泥很稠，
竹篙插进去被粘住了，我用力
一拔，篙未出来，人却失去重心，
一个趔趄跌进了河里，船上的同
学却一片欢呼，幸好河不深，我
在大家的笑声中爬上了船。

炒儿菜的过程中不可盖锅
盖。即使是加水“焖”的过程也
不能加锅盖，一盖锅盖，炒出来
的菜必然是黄的，失去原有的鲜
嫩绿色。

炒儿菜时加水不能多，且一

定要加热水。热水可保持油的
热腾，不会使锅中温度突然下
降，可使菜色保持鲜绿。

儿菜入锅开始，始终要大
火，这样既可保持蔬菜的亮绿
色，又能减少营养成分的损失。

烹调儿菜小技巧

小镇那颗驿动的心
□石路

长江大街

曾做过一个梦，繁华起始的梦

在靠北的江面上，一条白色缎带

晃动着街头人车喧嚣的影子

两旁梧桐捎去浪漫，眼神里

透着一切变幻，没有吱声

路上少了泥泞，留下的绵绵絮语

当作颜料，涂抹着农场的前景

这是一条奔驰乡间的宽带

树荫已悄悄地挽手相连

踩着足以温暖心灵的脚步

去触摸一切能称之为心墙的地方

摘一枚绿叶，吹一曲诗意的田埂

回荡在熙熙攘攘的春天里

演变成难以忘怀的绿色记忆

东平公园

河畔永远撒开第一个晨音

太阳初升是悄然的陪伴

红光打在河面闪着亮眼的鳞片

杨柳也是轻摇显出妩媚的样子

心里喃喃自言，我在这里

总有一群难猜年龄的男人女人

心头煮着阳光，眼眸有柳的倩影

不是鸟儿一路飞来归巢

也不是相约的情人在此私会

每天时间，似调拨好的钟点

去这片向阳而开的园地为生命舞动

倚靠在身旁的这棵青松

北沿梅廊

走进小镇路口，已见梅林矗立

廊道上，一些人在揪着冬的影子

淹没在红的、白的、粉的花蕊中

欣赏、陶醉而不能自拔

寻找已是多余

梅香馨香，美化自然

一条蜿蜒的乡路，因梅而生动

一座等闲的乡镇，有梅而不俗

无意去争春，只把意会传

雪许久未见，眼前却飘来一段香

添衣
□詹超音

到了霜降，人们已彻底忘了
炎炎夏日。妻子在我的衣柜里
撤走了最后一件夏衣，向冬过
渡。

柿子红了，以前大人不让多
吃，说是性寒伤胃，还容易胆
痛。我其实也并不爱吃，可今年
变了，经不住柿色的诱惑，特别
想吃。想吃就是需要。连着吃
了一周，买了三次。岁数大了，
会得“咬食病”，咬住某食物不放
松。

三十多位同学前两天聚会，
纪念去东北插队五十周年，五颜
六色，没一个撞衫。我找人做了
本相册，分送各位，为了对比，将
记忆分成三段：当我们十六岁的
时 候（其 实 我 插 队 时 才 十 五
岁）；岁寒总相聚；静候花归来。
也许有人会从大家的衣着来区
分这人生的三阶段。下乡没多

久，大家的衣服全穿烂了，自己
补，补不来的，就用伤筋膏药
糊。哪个不是？那是上世纪六
十年代末七十年代初。返城后，
大家陆续找到工作，成了家，多
次聚会时都整整洁洁。到了老
年，男同学哪回都穿戴闪亮，女
同学更是如花似锦。现在，不缺
的就是衣装。人们再也不用担
心秋凉冬寒，谁没个数十件衣服
挑着穿？

前不久看了曾明了的《秀
女》，秀女至十六岁没穿过新衣，
挡不了羞，出嫁提了三个条件，
其中一条：得有衣穿。

现在只有两种人再冻也不
肯穿衣：皮肤白，爱美的；还有，
在身上画上画的，因为要让别人
看到，至于目的是什么，我真的
不知道。

那时我是升旗手
□吴毓

每每忆起去北京旅行，我
没有起个大早赶至天安门广场
观赏那庄严而神圣的升旗仪
式，心中无比遗憾。记得中学
时期，我是学校升旗手。那时
我的个子长得很高，和我长得
一般高的雅萍与我总是坐在最
后一排，她是班长，我是宣传
委员，我俩被推选为学校升旗
手。

每天早晨我们在全校师生
的注目下，我伫立旗杆前，手
中鲜红的五星红旗沿着旗杆缓
缓上升，我抬头默默注视着冉
冉上扬的鲜艳旗帜，五颗星星
闪耀着金黄的光芒，它们是先
辈们用鲜血染红的，我的心凝
重而庄严起来……

作为一名升旗手，我的课
余就多了份责任感和自豪感。
每天清晨，我和雅萍轮换一天
隔一天七点一刻之前就赶到学
校去老师办公室拿出红旗，把
它绑到旗杆上，为升旗做好预
备工作。下午放学前，我要去
把旗杆上的红旗收回来，卷起
来收掇好放回办公室。有时碰
到下雨，也要及时收回旗帜，
如我们恰好上课时，老师就会
帮我们放下收拾好旗帜。

每天早晨课前操场上，在
全体师生众目睽睽下升旗，我
总想把自己打扮收拾得干干净
净，漂漂亮亮的，期冀每天有
个新我，亮丽的我展现在师生
面前，那渐渐萌发的少女爱美
之心，让我不甘心那时一成不
变单调的蓝裤子白衬衣，可当
时家境是上有姐下有弟，不可
能有常穿新衣奢望，得慢慢拾
掇姐姐的陈衣，而乖巧精灵的
我，长得已和母亲一般高，就
总觊觎着母亲穿着的那些挺刮
的“的确良”衣衫，的确良是
当时七十年代非常考究精良的

料子，母亲有一件淡雪青的确
良短袖衬衣，清新雅致，很漂
亮，我就缠着母亲要穿著它，
母亲经不住我的花言巧语加糖
衣炮弹，让我试穿后就归我所
有了。

那天我穿上雪青色短袖在
大橱镜前一站，亭亭玉立，清
秀美丽，为了添彩，那时还没
有粉底 BB 霜，我就用爽身粉
把脸蛋涂抹得又白又嫩，迈入
学校，拿上旗帜，感觉自己脚
步也轻盈起来，真是“云想衣
裳花想容”少女的一颗天然爱
美之心昭然如揭。

突然有一天升旗乐曲改换
了，由原来悠缓抒情的《东方
红》 改换成 《义勇军进行曲》
这首国歌，乐曲激情澎湃，高
亢有力，乐感铿锵，节奏感强
烈，升旗仪式也立刻变短暂迅
速和爽落，升旗节奏的变换也
让我的精神面貌为之一振，让
我也越来越爱上升旗。

中学毕业时，我们参加军
训，结业时有个考核项目匍匐
穿越三十米铁丝网，我和雅萍
此时己是大姑娘，颇引人注
目，我们感觉伏地爬行有点不
雅，在雅萍怂恿下，我俩坚决
拒绝爬行铁拦网，僵持好久，
我俩最终还是没有爬行过拦
网。这可惹恼了带队连长，在
总结大会上，他把我和雅萍狠
狠批评了一顿，他说：作为两
名升旗手，公然违反纪律太不
像话……是啊，升旗不仅是一
项光荣任务，还是我们的荣誉
标签，形象标签，我们应该为
大家树立好的榜样。

时光飞逝，半个多世纪弹
指一挥间，恍然如梦，但那时
手把红旗的升旗景象犹如水中
浮萍总会在我的脑际时浮时
现，让我感动又感慨……


