
十六字令二首
□莘小龙

天，

浓雾稠云盖江南。

梅时雨，

淅沥又缠绵。

湖，

浩瀚烟波飞桨橹。

池杉秀，

鸥鹭仰天呼。

6 2025/3/14 星期五 责任编辑 王平 绿野
LV YE

72025/3/14 星期五 责任编辑 王平科普
KE PU

春天，一个充满生机和活力的季节，更是一个尝鲜

的季节，各种时令蔬菜纷纷端上餐桌。最近，一款“冬

去春来饭”在社交平台爆火，“一口吃掉春天”，在味道

上给舌尖留下独特记忆，相当有仪式感。

“冬去春来饭”所选用的主
要食材是糯米/大米、春笋、土
豆、腊肉/腊肠、豌豆、韭菜等，辅
料有猪油、老抽、生抽、蚝油等。
做法是：糯米（大米）冷水下锅，
大火煮开后捞出来；春笋焯水
去草酸去涩味，捞出冷却后切
片；腊肉切片用猪油翻炒一
下，倒入切好的春笋片和土豆
块继续翻炒，加入少许老抽、
生抽提色增香；倒入煮好的大
米用锅铲铺平，加 1 大勺煮米
的汤水，用筷子戳几个洞，盖
上锅盖小火焖煮 10 分钟左右；
倒 入 豌 豆 ， 继 续 焖 煮 3~5 分
钟；最后倒入切好的韭菜段，
翻炒均匀即可。

主食、蔬菜、肉类齐聚，这碗
“春日限定”的饭，营养确实不
错。

膳食纤维丰富
春笋的膳食纤维为 2.8g/

100g，是冬笋的3.5倍，带荚鲜豌
豆膳食纤维为 3g/100g，它们的
膳食纤维含量在蔬菜中都属于
中等偏高的水平。春季是肠道
容易出问题的季节，很多人会有

“不翔”的预感，胃肠蠕动变慢，
容易引发便秘，而丰富的膳食纤
维可以促进胃肠蠕动，帮助便便
顺利排出。

钾含量丰富
春笋、豌豆、土豆等食材钾

含量都不错，比人们口中的“补
钾小能手”香蕉要高。春季气候
多变，时冷时热，极易引起血压
波动。富含钾的膳食有助于调
节和平稳血压。可别小瞧了高
血压，它是脑卒中的危险因素，
一定要重视。

高钾高膳食纤维

“升级版”更健康

推荐两款“春季养生饭”

荠菜饭
荠菜是春季最不能错过

的食材，民间俗语就有“三月
三，荠菜赛仙丹”的说法。每
100g荠菜含有294mg钙，含量
是牛奶的近3倍；β-胡萝卜素
含量是 2590μg/100g，比南瓜、
芒果这些橙黄色的蔬果含量
都高；而且还富含维生素C，高
达 43mg/100g，虽然烹调会有
损失，但在蔬菜中还算挺突出
的了。

荠菜清洗干净后，焯水去
除草酸。热锅凉油，放入少量
腊肉煸炒，将焯好的荠菜切碎

后倒入，翻炒半分钟。炒好后
倒入淘好的大米中搅拌均匀，
和大米一起煮熟即可。

蒸香椿芽（蒲公英）饭
初春时节的香椿口感最

好，特别是嫩芽部位。不仅维
生素C丰富，还含有较高的抗
氧化成分，比如酚类和类黄
酮，钙、钾、铁、锌含量也不低。

先将香椿焯水去除亚硝
酸盐，然后弄成小段后和
玉米粉、大米粉混
合，让每个叶片上
都 沾 满 面 粉 ，
蒸锅上汽

后蒸 8 分钟即可，可以蘸喜欢
的调味汁一起吃。

香椿芽还可以换成蒲公
英，做成蒸蒲公英。新鲜蒲公
英不仅维生素 C 和钾含量丰
富，维生素B2 也比较突出，其
中叶子的维生素 B2 含量为
0.39mg/100g，花苞中的维生素
B2 含量比其他器官都高，为
1.57mg/100g，能预防春季脂溢

性皮炎、乏力、口角炎。
（摘编自“科普
中国”，作者薛庆

鑫为注册营
养师。）

自动起降、网格巡护、云端
互联、AI 智能监测预警……近
日，江苏省南京市六合区龙袍
长江省级湿地公园内，首套无
人机自动巡护系统建成并正式

投入运行，为春季候鸟的北迁
保驾护航。

长江流域是候鸟迁徙的重
要越冬地和停歇地。每年冬
季，数以万计的候鸟跨越千里，

飞抵龙袍长江省级湿地公园越
冬栖息。这里是它们迁徙路上
的“生命驿站”，也是长江生态
保护的“绿色屏障”。立春后，
天气渐暖，大批候鸟开始北归，
长江湿地保护中心再次迎来

“年度大考”。
从南京林业大学获悉，由

祝遵凌教授领衔的数字化创新
设计研究中心结合候鸟迁徙、
防火、生态环境保护与修复等
需求，创新设计出湿地生态环
境质量监测系统，实现了湿地
公园智能监测、预警等功能。
通过这一系统，无人机自动巡

护以其灵活的机动性和更广阔
的视角，打破了以往依靠人力
难以深入复杂地形的限制，让
长江滩涂、岛屿、内湖及陆地植
被等风貌尽收眼底，极大地提
高了工作效率。通过无人机地
面控制站的预设航线，操作人
员能够自动规划出高效科学的
飞行路径，使巡护系统精准覆
盖4万余亩湿地内的任何一个目
标区域。在 AI 视频识别、手机
短信与电子邮件预警功能支持
下，实现监测数据的快速处理。

从局部到全域，从粗放到
精细，在 16.1 公里的长江岸线

上，无人机自动巡护点亮了候
鸟迁徙之路的“绿色灯塔”，见
证着当地以智慧化建设护航生
态廊道，提升长江湿地生物多
样性的生动实践。在无人机自
动巡护系统的精准扫描下，湿
地植被生长状况、水域环境变
化和鸟类活动轨迹清晰可见，
防火防汛、环境监测、安全管控
等工作也得到了高效精准的响
应。龙袍长江省级湿地公园为
湿地保护构筑起了一张水陆空
立体化生态防护网，让每一寸
湿地“看得见、守得住”。

（来源：《科普时报》）

“数智”赋能，护航长江生态廊道

虽然现在的“冬去春来饭”
已经非常美味营养，但如果能将
其中部分食材进行适当替换和
改进升级，健康值还能升级。

腊肉/腊肠替换为猪腿肉
传统腊肉是高盐食物，从健

康角度考虑，能少吃就少吃。将
它替换为猪腿肉会更健康一些，
猪腿肉含有12.8%的脂肪，比腊
肉低了至少一半，而且钠含量可
降低至原来的十分之一。如果
还是想保留腊肉，那就在烹调前
用清水浸泡半小时，这样可以减
少腊肉的盐和致癌物的含量。

猪油换成橄榄油
猪腿肉的脂肪中就已经含

有猪油了，烹调油可以直接/部
分换成橄榄油。这样能降低饱
和脂肪酸、增加油酸的摄入，对
心脑血管健康有益。

主食再“粗”一些
最好将一部分大米/糯米换

成燕麦米、青稞米，它俩都富含
β-葡聚糖，有助于维持餐后血
糖平稳。如果能再增加些水产
品的摄入更好，比如三文鱼、鳗
鱼、大虾等，可增加n-3系列不
饱和脂肪酸的摄入，具有抗炎作
用，能减轻春季炎症反应。其实
就算不用这么多种食材，单把豌
豆放到米饭里一起煮，也是非常
不错的选择。豌豆的蛋白质含
量在蔬菜中算是佼佼者，高达
7.4g/100g，而且具有良好的氨
基酸组成配比，消化率较高。并
且豌豆中赖氨酸含量很丰富，我
们吃的大米中又缺少这种氨基
酸，它俩搭配着吃能起到氨基酸
互补的效果，提高蛋白质的吸收
利用率。

多年前，我的两本散文随
笔集由文汇出版社出版，很快
受到了一些圈内外朋友的关
注。“钢铁诗人”刘希涛先生
为此特意关照我：两本赠书应
该是签名本啊！这样，于别人
而言，也就有了某种“收藏”
的价值。曾经在他家里看到大
量的作家签名本，像时任中国
作家协会副主席叶辛的签名
本，就着实让我羡慕不已。我
在自己新书中签上名，真是有
点“受宠若惊”了。但既然

“赶鸭子上架”，也就硬着头皮
权当了一回“主角”。

这两本新书，除了刘希涛
先生向我赠与字幅“涛声依
旧”外，《上海文学》杂志老
编辑张斤夫先生也赠与我字幅

“识布于麻”。张斤夫先生在编
辑《上海文学》杂志及义务讲
课时，注重提携新人，让人深
感敬佩。赠与他的两本散文随
笔集，在我忐忑不安地写下一
行字后，郑重地签上了自己的
名字。其实，若从另外一个角
度着眼，这也是对名家的真挚
情感流露。既然受到各位老师
鼓励，“礼尚往来”还是需要
的。

那日，紫藤文学沙龙在上
海杨浦区举行了成立五周年隆
重庆典，邀请我前去参加，会

前遇到了上海社会科学院文学
研究所教授潘颂德先生，我连
忙将书拿出来，他微笑着请我
签名。我虽心生惭愧，却哪有
不从之理，于是遵命。潘颂德
先生之前曾约我为三位诗人写
书评，因我写的书评每一篇篇
幅都较长，由此对我留下了较
深印象。后来这些书评均被中
国文学网全文刊载，而后又收
录进了《流韵融今古》文学评
论集中，引起了较大反响。此
后，他又热情地为我即将出版
的这两本新书作序，并写下了
令人印象深刻的文字，却丝毫
没有名人的架子，着实叫我感
动不已。

我的新书签名本，自以为
它的收藏价值并不高。签名，
无形中应该是抬举我了，然而
许多时候，它的参考价值以及
朋友似曾相识燕归来的场面或
许会多多少少地弥补一些什
么。新书出版后，我的许多文
朋好友来电来邮来短信索书，
签名又是免不了的。陆续地，
就有大约 200多本新书架起了
与文友之间友谊交流的桥梁。
有的索书者心切，干脆打电话
叫我快递一套过去。还有《浦
东文学》 报主编和 《浦东文
学》杂志散文编辑等，他们或
来电索取新书，或叫我把两本

新书的电子版发过去，以便日
后可以择机选用。江苏一家地
级市报副刊编辑在别的渠道看
到后，也对我的散文随笔集感
兴趣，为此我专门快递了一套
过去。除了电子版外，这些新
书全部都是签名本。

其他如上海诗人戴约瑟先
生等文人，也使我的签名本有
机会留下点点的痕迹，无形中
每每“风光”了一回。我居住
地的文广中心党支部书记还热
情主动地对我说，出版后的新
书不要忘了送家门口图书馆收
藏啊！竟然使我的双眼变得有
点湿润起来。不过，我还是有
点自知之明的，这自知之明就
是知道自己的真实分量，并没
有被持续性的签名建议或索求
新书冲昏了头脑。

我一面尽量地满足文友对
我新书签名本的要求，另一面
也珍藏了许多作家的签名本。
我想，今后只要有人需要我签
名，我依然是会来者不拒的。
并不是我的签名有多大价值，
而是文友之间的情谊我向来把
它看得很重，即使“现一回
丑”也完全没有任何关系。从
诸多文友对我敞开的心扉和流
露出来的善意目光里，我已经
分明地感受到了这一切。为
此，我非常珍惜，非常快乐！

新书签名本
□邵天骏

青菜起蕻了。
起蕻的青菜个子高了许

多，约莫估计，大概有一尺高。
这个高也是不容易的。我蹲下
身体，掰开菜叶，从青菜根底的
最后一片菜叶数起，一直数到
青菜的最高处，发现一共有七
层菜叶，每长一层菜叶就往上
长高两三个厘米。最有趣的
是：在菜心的最高处，菜叶还在
不停地长出来的，它们长的地
方是前一次菜叶之间的空隙
处，像是选择好位置的。这种
生长的现象充满了智慧。

起蕻的青菜，菜心不再隐
没在菜叶的最里面，而是在青
菜的中间，形成一个菜梗，菜叶
就围绕着菜梗，不断长出新的
嫩叶来，然后再向四周散开。
青菜不同生长时间所呈现的生
命状态，看上去有点奇妙，却让
我们看到了青菜的生长奇观，
也让我们吃到了起蕻的青菜。
起蕻的青菜更糯、更甜。母亲
说，菜蕻要吃到四月份。听完
这话，我是有点感动的，我想到
了“奉献”这个词语的。

事实确实如此，回到老家，
吃的最多的蔬菜永远是青菜，
一年四季没有断过。吃不完的
青菜腌制成了咸菜，也是一年
四季吃的。吃青菜时，最希望
吃到霜打以后的青菜，后来如
愿了，就希望吃到青菜的菜

蕻。菜蕻吃到了，还希望能够
吃到用菜蕻腌制的咸菜，那是
一种与其它咸菜不同的咸菜，
颜色特别的鲜亮，味道特别的
酸甜，菜梗里还留存着春天的
味道。

起蕻的青菜还有另外一个
特点，我看了一下菜根，那个菜
根有一虎口长，上粗下细，粗的
地方有三个厘米，细的地方也
有一个半厘米，上半段青绿，下
半段深绿。青菜到根底是一篷
根须，七八根须是线状的，有一
二毫米粗细，其他是团在一起
的根须，头发丝粗细，数也数不
清。根须都是黄色的，与土地
颜色相差无异。菜根的三分之
二是裸露在地上的，三分之一
是插在泥土里的。菜根如此长
法是必须的：一来可以承载青
菜的重量，二来可以给青菜输
送营养，都是植物的自然安
排。平日说根深叶茂，起蕻的

青菜特别相像。
起蕻的青菜，是不能全部

摘光与吃光的。我一直记得，
母亲会在这段时间里，一个人
悄然去到菜园里，像是瞩望圣
物一样，看半天的，然后从裤袋
里抽出几根红线，轻轻地扎在
青菜上。母亲对我说：留种的
青菜我记认了，你们别瞎摘
了。我们去摘菜时，远远的看
见那几棵长得特别高大的青
菜，那青蓝的顶上已经开出了
黄花，它们已经经历了起蕻、著
花、结籽的阶段。看着就像看
见了来年的青菜，还有起蕻的
青菜。

青菜真是一个了不起的蔬
菜，可以由小变大，由粳变糯，
由苦变甜，由硬变软。那种变
化，应该深藏着未知和遮蔽的
隐语，我一直想知道，所以我开
车走过菜园的时候，我总要深
情地看上几眼的。

像青菜一样起蕻
□高明昌

““冬去春来饭冬去春来饭”，”，你吃了吗你吃了吗？？又登九峰桥
□谢天祥

朱家角九峰桥的名字好
听，富有诗情画意；它的造型驼
峰高耸，富有气势；它的身上充
满了无穷的故事和传说。记得
我第一次站在高高的九峰桥
上，放眼远眺，见东南方向的佘
山、天马山、小昆山等九峰蜿蜒
天际，令人心旷神怡。

九峰桥它横跨朱家角小江
村南漕港，俗名酒坊桥，《通志》
作“安庆桥”，以地近九峰，故
名，相传行脚僧募建。南漕港
西连通泖河，东背靠九峰，与朱
家角古镇漕港河并行，为“邑中
漕运孔道”。这里又是连接松
江府与青浦县的陆上要道，昔
时，蜿蜒曲折的路延伸到了港
边，戛然而止。这里以前无桥
无渡。不知何时，从港的上游
飘来一条小舟，舟上的老翁在
港边搭了一个草棚住了下来，
从此，这里便有了渡口。有一
年，有个西来的小和尚，往泖河
洲中的福田寺取经，常往返两
地。他每每渡河，老翁总是朝
他眯笑。一日，正遇大风，小舟
却稳稳当当。小和尚不解，如
此大风，为何如履平地？老翁
笑道，渡人就是渡己，只要心里
装着行者，就能护航。临别，老
翁问道：“明日能否再来？”次
日，小和尚还是来了，可不见
了老翁，江边只留下一条空
舟，小和尚大悟，于是接过了
篙桨，再后来，他完成了老翁
的心愿，终于在港上造起了一
座桥。有了桥，就有人气，日
久天长，港的两岸形成了酒坊
集市，“酒坊桥”名声传遍四
乡。

清康熙年间，有个名叫周
世昌的人，随他父亲从吴县洞
庭山来泖上，后举家迁于小
江。周世昌性情正直，心地善
良，喜交读书人，与同村诗人
周士彬结为好友。士彬赏识世
昌为人，将门额“宝善”移赠
于世昌。当时，港上的桥历经
百年，岌岌可危，世昌见此，
心存担忧，他决心重建桥梁，于
是他发起募捐。他家并不富
裕，却带头倾囊而出，众人纷纷
响应。乡绅吴鸿章、王史等人
提议：既然重建，不如把桥造得
更宽广更漂亮些，若资金不够，
大家同心协力，再多出点钱、多
出点力。桥于乾隆二年（1737
年）十月开工，至次年十二月竣
工。桥三孔，长十八丈，广二丈
四尺，高三丈四尺四，驼峰隆
起，宛若小山，众人给桥起名

“九峰”。世昌还在桥侧构建桥
亭，亭边凿井，供行人休憩歇
脚。

谁 料 ，好 事 却 招 来 了 麻
烦。同乡郑师清与周世昌争吵
不休，要求拆除桥亭和水井。
原来，亭、井位置正是郑师清的
宅基，当初他答应将这方地基
捐出来，可第二年他反悔了，要
争夺控制权。知府也不明真
相，批令周世昌在自己田中重
建亭井。此时新任江苏巡抚庄
有恭正好来县衙巡视，周世昌

就赴院申诉。庄巡抚听罢，明
察秋毫。便提请知府、青浦知
县乔式祖、佟鋆等讯明，案情很
快水落石出。庄巡抚怒斥道：

“周世昌造桥是善举，造亭凿井
更是为了乡民，作为主管官员
应当褒扬他的美德，让善举发
扬广大。”随即命令知县押令郑
师清在原地按原式样修复桥
亭，将亭井修挖出水，并限十日
内竣工。工成后，由知县亲往
勘验。

乾隆十七年（1752 年），新
一任青浦知县周隆谦到任，他
兴致勃勃登上九峰桥，欣赏之
余提笔补撰了《重建九峰桥记
略》，碑文中特别提及周世昌倾
其所有，完成本该由当朝本县
来完成的急务，为颂扬他的乐
善好义而乐为之书。还引用典
故，挥毫题写“并受其福”四个
大字。

九峰桥与众多朱家角古
桥，在漫长的岁月里，连接的不
仅仅是架水而筑的桥梁，更是
积德行善的社会品格，是匡扶
社会向善、为好人“撑腰”的风
气。与此同时，也书写了一部
水乡文脉渊源的历史。《珠里小
志》记载了这段史实，并说：“吾
乡长桥短彴，皆乡之善人捐资
修建，百余年来，民不病涉，后
人之宜踵而行之，庶不至倾圮
云。”寥寥数语，微言大义。激
励后人追逐前人的脚步，多多
行善。

上世纪 90 年代初，我又一
次去看望九峰桥。江上秋早，
寒意扑人。天色濛濛，“山”形
桥体，一身黛色。此时，迎面走
来一位老人，对我笑道：“你已
经来过多次。”我一惊！老人
说道：“等哪天云开日出，我
带你去看看桥上一宝。”桥上
有什么宝？难道真的有传说中
的宝？

待得天晴，我急急赶往小
江。老人果然在桥边等候，还
为我备了一条农船，我将船划
到桥洞，紧靠桥墩，发现墩柱上
有水泥刷过的痕迹，便用铁锤
轻轻敲击，随着砂浆纷纷剥落，
揭开了尘封 30 年的“宝藏”，这
是两副完整的楹联！我恍然大
悟，原来，桥上刻着的一个个文
字被老人巧妙地隐藏起来，免
遭不测。细观楹联，正楷阳刻，
端庄秀丽。东联曰：“九峰秀列
飞虹畔，三泖澜回古渡头。”西
联曰：“雁齿凌波宏利济，龙舸
泛月永安澜。”纵观全国众多古
桥楹联，大都无人落款，而此桥
楹联下方清清楚楚刻有“乾隆
丁酉一春月上浣，知青浦县事
黄潼鲤题”字样，实属稀罕，为
九峰桥增添了一抹神秘的色
彩。

这些年来，小江村发生了
很大的变化，不变的是，九峰桥
依然默默守望在港上。自从地
铁 17 号线在九峰桥旁穿过，打
破了小村的幽静，不绝的游人
慕名而来，赏桥观景，聆听九峰
桥的故事。


