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捡落生活中的诗意
□石路

生活中，有很多被我们无
心掉失的诗意，它要么与人相
视一笑便忽地擦肩而过，要么
不经意间被人活生生地无视而
粗暴地掠去，要么在匆匆中想
着自认为的紧要事而漠然走
失，要么待沉静时晃过神来却
有了另一番的注解。怪不得，
总有些人觉得生活不如意，埋
怨身边渐行渐远的色彩和芬
芳。于是乎，便在无精打采中
疲软地度日，缺了激情，少了画
面，丢了想象，落下许多美好。

我喜欢趴在生活里看，看
一草一木、一桥一河、一山一
景、一人一事，这绝不仅仅是因
为爱诗、写诗，也不仅仅是因为
情的畅想和爱的骚动，主要是
不想让生活中的点滴白白地溜
走。来了，就该好好地体味，这
也是生命的要求。

生活如诗。你关注它、触
摸它、理解它，它就会给你带来
无限美好，也在憧憬中使你打
开生活的另一扇窗，看见天宇
间那不尽的红日、彩云和绚丽
霞光。

翻开记事本，那一行行段
落，是生命赐予的感悟，是繁花
托起的生活——

当你看到春雨下，小镇上

的人们行色匆匆地打开一把把
伞时，你就会在心里想，他们撑
开的是希望，滑落所有的悲
伤。从此，生活没有泪滴。

当你瞧着那些年村头种下
的一棵棵树时，你就会不由自
主地把心捧在手间，默默地念
叨：踮起脚尖看着天，仰上生
长，托起一轮希望的太阳。

当你在周遭感觉一阵风
起，你就会忙不迭地告知身边
人，风在一路小跑，裹挟尘埃。
听，清新的旋律在自然回响，那
声音背后，是旷野上的一曲风
和日丽。

当秋冬天空雾茫茫时，你
没有往日的埋怨，你会静静地
告诉自己：雾，不再迷惑，更不
充斥神秘。能看见的地方，太
阳下没有距离。

当你拿起一把普通的钥匙
时，你就会这样去理解，开启未
知的天地，不管宽窄与大小，进
去了，就不再有秘密。

当见着碎片飘飘洒洒时，
你断定不是天宇落下的雪花，
而是宁静后一道道光。

当俯瞰广袤的大地时，你
会兴奋地说，它静卧在每个人
的脚下；绿色，让每个人意气风
发。昂首迈步，走进温暖的春

天。
当抚摸着每片晃动着的绿

叶时，你会充满诗意地说，它是
根的情谊，是风的吆喝。生命
自此有了新气象。

当迎来一个个美丽的清晨
时，你会悄然地打开窗，告知自
己，生命在提醒。泡壶茶，品茗
一天的生活。思维下，又是一
个可心的黎明。

当暮色中如做功课般地在
惬意地散步时，你说给一天写
首诗，三行就够了。逗号、句
号、感叹号。

当过马路遇红绿灯时，你
飘入的是忽闪忽闪，眼睛里全
是规矩，还有方圆。

当一路走过乡镇的田野看
风景时，你说，这是春天里的
画，秋色中的美。心里泻出的
是一颗颗水分多滋而饱满的红
石榴。

当你津津有味地在古朴的
书场听老人讲故事时，你会深
切地感到，人物在历史中跳跃，
细节在时间里铺垫。回味已与
思想粘合。

啊，生活，就是那么神奇！
当你全神贯注时，当你全心融
入后，便会有超出生活的意
象。这，许是人们眼中的诗。

在斯里兰卡人家作客
□俞富章

一个星期天的晚上，澳洲
堪培拉儿子家的隔壁邻居请吃
饭。

这家邻居，是从斯里兰卡
移民而来的。我既没去过斯里
兰卡，也不曾与斯里兰卡人有
过接触。因为要去斯里兰卡人
家做客，我抓紧补课，了解斯里
兰卡人的习俗与禁忌。斯里兰
卡人吃饭是用右手的拇指、食
指、中指三根指头拿起食物食
用的。给当地人送礼物时，不
要送花，吃饭和接受礼物时，都
要用右手。在斯里兰卡，点头
和摇头的含义与中国相反，点
头表示不，摇头则表示是。

下午六点，根据约定，我们
走进了邻居家。

邻居夫妇非常热情，站在
门口欢迎我们；女主人还张开
双臂拥抱我家每一位女性。那
一瞬间，我明白，我走进的不只
是邻居家，而是一户外国人的
家，是在斯里兰卡人家作客。

礼节性的寒暄后，便开启
了聊天模式。我先请教斯里兰
卡人点头与摇头的含义，邻居
也是一个善解人意的人，他笑
着说，他们已“入乡随俗”了。
我说:“如此，我可以不必纠结
点头与摇头了”。邻居当场向
我伸出大拇指。气氛一下子轻
松了。

邻居夫妇都是医生，到澳
大利亚已有 12年，两年前从达
尔文搬到堪培拉，成为我儿子

家的邻居。夫妇俩有三个孩
子，老大是儿子，大学在读；老
二老三都是女儿，老二高中刚
毕业，准备休学一年后再读大
学；老三初中毕业，假期过后就
读高一。他们的老家在距斯里
兰卡首都科伦坡 90 公里的一
个地方。

聊了一会后，主人便邀请
我们上桌，按斯里兰卡招待客
人的程式，正餐之前，先有前
餐，主要是点心和饮料。让我
惊讶的是，邻居让我们全家入
席就座，而自己则坐在一侧。
这让我们很不自在，我们再三
邀请他们也入席。可是，邻居
坚持坐在边上。我想，这或许
是斯里兰卡的待客之道，我们
选择客随主便，也是尊重吧。

边喝边吃边聊天。期间聊
到孩子们的爱好，邻居家的老
二对绘画有兴趣，她向我们展
示了她的一幅刀画，画作非常
美妙。刀画是一种特殊艺术，
体现的是“刀刀有章，刀刀见
法”，邻居家二姑娘掌握得非常
娴熟，令人钦佩，我向她表达由
衷的称赞。我家俩孩子受到鼓
励，在前餐结束后回家把他们
的画作带过来，并在正餐前向
邻居一家展示，兄妹俩还分别
演奏了钢琴和大提琴，得到了
邻居一家人的赞扬。邻家的老
二又向我们展示了她的钢笔
画，每一幅栩栩如生的画作都
让人赞叹。

正餐开始了，满桌是斯里
兰卡风味的特色菜。我们继续
上桌入席，而主人却还是侧
座。按照斯里兰卡人的用餐习
俗，他们是用右手的拇指、食指
和中指抓着吃的，但主人也尊
重我们的习惯，给了我们刀叉，
他们用手，我们用刀叉。斯里
兰卡的菜偏辣，邻居说，为了让
我们吃得惯，今天的菜，与平时
做的菜相比，少放了一半的辣
椒。不过，我们还是感觉有点
辣。

聊得更热烈，话题也更广
泛了，聊斯里兰卡，聊中国，还
聊他家的院子。邻居家的院子
里种了很多水果和蔬菜，长得
都非常好！我称赞邻居丈夫

“一双治病的手还能种出那么
好的菜来，真了不起”，他笑了，
说这是他的“爱好”。

正餐结束后，上水果和甜
点。邻居夫人听说我爱喝茶，
专门为我泡了一壶斯里兰卡红
茶。邻居丈夫告诉我，这把茶
壶是夫人与他结婚时的随嫁
品，只有在招待贵客时才拿出
来使用。我赶紧起身，用中国
人的礼节，以茶代酒，向他们夫
妇表达谢意，并祝他们百年好
合，阖家幸福！

聊天继续着。聊的内容天
南海北，五花八门。聊着聊着，
仿佛忘了是在斯里兰卡人家做
客，倒像是在熟悉的邻居家闲
聊了……

雅玩养心
□刘向东

上班时劳心劳力却也充实，
一退休顿觉无所事事难免无
聊。细细思量原来是智慧不足
养心不够。于是重读好书寻得
妙方：雅玩养心尽得其乐。

所谓雅玩决非是整日的游
山玩水，也不是刻意追逐网红时
尚和打卡式娱乐消费，更不是沉
湎网络游戏，而是让自己的生活
环境多一点文气，把玩之物多一
点情趣。譬如书房不可杂乱奢
华，以保持清韵典雅。书籍分类
摆放，雅物适当点缀，屋角插花
一束或搁一青花。书桌简朴大
方，桌上置以笔墨纸砚和喜爱字
帖。如此文雅则可心神淡定随
时临帖，既养心又健身一举两
得。但作家朋友的书应在显眼
之处，便于随手取来阅读。其中
朱全弟的《男人之歌》，赵荣发的

《燃烧的雪花》，王平华的《生活
的脚印》，颜萍的《至慧集》《向往
恬静》等充满雅致生活与人生哲
理之书百读不厌且必有心得。
如朱全弟的“真正的男人敢于昂
首向天笑，不惮低眉向隅泣”；王
平华的“每个人都有一片海，自
己不扬帆，没人帮你启航，久了
就是一片死海；每个人心中都有
一朵花，自己不浇水，没人帮你
芳香，久了心中就是一片荒凉”
和颜萍的“恬静最美，心向往之；
淡是本味，本心，本原。一个淡
字道尽人生的最高境界”等感悟
性启示性句子都会撩动心弦而
令人回归淡定。而且常常会读
着读着想起他们，便一个电话或
一则微信聊上一阵。既愉悦了心
情打发了时间，又增添了友谊。

宅在家里或出门消遣时一
柄竹刻折扇爱不释手。那是朝
夕相处的同事所赠。其扇骨清
瘦质朴，雕工精湛，劲节铮铮。
扇面一幅墨兰，数片叶子舒卷洒
脱刚柔相济。两茎花儿一朵清

逸婀娜，一朵挺拔超然。无论是
持扇把玩，还是展扇欣赏，心中
浮现的不单是同事们的一张张
笑脸和曾经共事的难忘情景。
更珍贵的是那份岁月凝结的情
愫和分别时政治处陆主任的深
情寄语：“一柄竹扇风骨永恒，一
株幽兰君子之风。”而这样的寄
语又仿佛一缕传递着令人虚怀
如竹、养性如兰的凉爽清风和无
形的勉励鞭策，使原本浮躁的心
瞬间返归平常淡定怡然。

有一阵子常去挚友工作室
喝茶，所见汝窑瓷器紫砂茶具和
清供玩件无不雅逸精致意趣盎
然。羡慕中下定决心彻底清除
不用之物，让小小陋室整洁明
朗，悬挂水墨恬静适中。再放置
木纹自然流畅的清水条案和一
把明式圈椅。案上一炷香一壶
茶和几只小巧玲珑的“手捻葫
芦”。只要稍有不安，随即看香
氤氲，细啜佳茗，手捻葫芦，让清
香净染心扉，让茶水滋养心神，
让葫芦寄寓福泽。顷刻，一种乘
物游心的适意油然而生，整个身
心也融入了物我两忘的美妙意
境。而捻玩葫芦手指连心有助
舒缓心脉，时间越久心神愈静，
葫芦也愈加温润灵透稚拙可
爱。同时案上的报刊杂志绝不
缺少。边把玩边阅读，浏览的是
天下万象，感受的是纸墨馨香。

陋室阳台特意露天，充足的
阳光雨露有利于一缸睡莲一盆
菖蒲一盆茉莉。三种植物都有
雅致，但类别不同性情各异。必
须针对不同习性和时节用心伺
弄。一来权当平日消遣，二来可
添陋室生机。深有感触的是种
植睡莲从水缸的“沧海一勺”，到
露出尖尖角和绽开洁白素净的

“莲花座”，整个过程归根结底是
一“净”字，进而以净养心，使心
清静超然惬意。

水 声
□詹超音

水过有声，或滴滴答答，或
哗哗啦啦，或轰然如吼，什么样
的水体发出什么样的声。若问
爱听哪种水声，那可不好说，声
随境变。事成，哪种水声都好
听；事败，声声都烦人。泉水叮
咚，勾住游山者的魂；发现迷了
路，魂散，水声遂成鼓擂声。涛
声依旧，故人夜泊所闻，几许失
落与怀旧。壶口激浪，翻江倒
海，巨声如雷，振奋勇士，震慑敌
人。

我听了七十一个年头的水
声，所有的水声基本都听过。我
的童年是在惠南古城的靖海桥
边度过的，我常去看靖海桥下的
出水口，看柳条鱼们围着洞口打
转，我还看到过蛰伏在水底的虎
鱼和扭着透明细身子的银鱼。
那时候的水很清的，啥鱼都有。
水声也好听，听得忘事、忘回家。

十五岁那年我去了黑龙江，

大大丰富了水声的记忆：一年四
季的泉水声，冰雪融化成水滴的
坠落声，开江时江水的怒吼声
……还有，马儿渴急了常有的呛
水声。

我在幼发拉底河边上的伊
斯肯迪亚工业小镇生活过两年，
因为常去河里钓鱼，于是听懂了
幼发拉底河说了些什么。幼发
拉底河常年水稳，流量很大，却
无声。我从水草那里间接听到
了水声，总是在说：请护佑美索
不达米亚永无战火，世代安宁。

安宁，人类生存最基本的愿
望，水声能够抚慰。可是人与自
然却时常为难身边的水，让水变
声变调。水无奈，它愤怒，又觉
好笑。水本柔，与人相通，你人
身上百分之七十是水，敢不顺从
水？

水时有诉说，它也只不过所
求轮回，其实跟人一样。
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很多老年人非常节约，不
想浪费粮食，冰箱里放了很久
的食物也舍不得扔，认为冰箱
就是食物的“保险箱”。可他们
的“舍不得”容易引发“大问
题”。

三类食物不宜长期放冰箱
一是主食类。如大米、小

麦、高粱、花生、玉米、糕点等。
二是坚果类。如核桃、开心果、
腰果、杏仁、花生、瓜子等。三
是河鲜、海鲜类。如鱼、虾、蟹、
螺、蚌、蚬等。

主食类和坚果类食物容易
发霉，长期存放在冰箱中会滋
生黄曲霉毒素。这是一种剧毒

物质，一次过量食用可导致急
性中毒，长期摄入可致癌。河
鲜、海鲜类食物储存太久后，其
中的可溶性蛋白质会大量流
失，还会产生氨、硫化氢等有害
物质，人食用后可能发生中
毒。河鲜、海鲜类食物易滋生
李斯特菌，人摄入后可引起腹

泻、发烧、中毒、血液和脑组织
感染等多种严重后果。

如何正确使用冰箱
生食和熟食分开放。把近

期要食用的熟食放在冷藏区域
的最顶层，半成品食物放在中
间层，生的食品放在最底层。

蔬菜、水果、肉、蛋要分开

放，将食品进行独立包装。
建议每个月对冰箱进行消

毒、除霉和去冰，操作时给冰箱
断电，让内部的霜和冰自然融
化，用软布擦拭干净。

食物一定要及时吃完，千
万别把冰箱当成“保险箱”。

（来源：《健康报》）

冰箱不是食物的“保险箱”

科普
KE PU

苹果枣，也被称为牛奶枣，
它是由印度毛叶枣经多代改良
选育而成的优良品种。苹果枣
为鼠李科枣属的常绿或半落叶
小乔木，成熟时果皮黄绿色、果
肉呈白色，口感清脆，味道如牛
奶一般香甜，形状看起来像青
苹果，营养丰富，有“热带小苹

果”之美誉。也就是说，苹果枣
（牛奶枣）跟苹果和牛奶都没关
系，它跟我们日常吃的枣是同
科同属，只是属于品种不同的

“亲戚”罢了。
我国云南元江县的苹果枣

种植，开始于1999年前后，至今
已有20多年了，果树为常绿树
可连续开花结果，每年2~3月份

果实便可采收。

苹果枣，皮薄肉嫩正当季

苹果枣到底是苹果还是枣？

苹果枣采摘后不太容易贮
藏，果实容易变黄或失去水分，
影响品质和口感。在20~27℃
的室温下，苹果枣只能存放6~
7天；在4~8℃低温条件下可以
贮藏 30 天左右；在 0℃以下贮
藏18天时，部分果实会出现冷
害现象。

所以，买来的新鲜苹果枣
就放在冰箱 4℃左右冷藏即
可，可贮藏1个月以上，
尽早吃完为佳。

苹果枣怎么保存？

苹果枣，颜色翠绿、皮薄肉嫩、清脆爽口，汁水丰富。它的清甜滋味特别俘获人心，很多小伙伴都很爱吃。不过，在吃

苹果枣的时候，很多人会有疑问：“这到底是苹果还是枣啊？”本文就来说说苹果枣，让大家吃个明白。

苹果枣是枣类家族中的
“巨无霸”，明明名字里带个
“枣”字，但却比我们平时吃的
枣大多了，有的甚至比鸡蛋还
大，新鲜的单果重量一般在50
克以上，吃起来很是过瘾。不
仅如此，苹果枣的营养也还不
错。苹果枣的热量比我们常吃
的冬枣要低，还富含维生素C、
矿物质钾、黄酮类物质等营养。

热量
说到枣大家都觉得热量不

低，毕竟咱们平时吃的冬枣热
量高达113kcal/100g呢，吃多真
的会胖人。但是让人惊喜的
是，苹果枣的热量还真不高，只
有 43kcal/100g，比苹果的热量
还低，对于平时需要控制体重
和正在减肥的小伙伴来说，吃
起来没有太大负担，还是很友
好的。

维生素C
苹果枣的维生素C含量为

36.5mg/100g，比橙子的维生素
C 含量更高一点，更是苹果的
12倍呢。不过，也有一些文献
中提到苹果枣的维生素C含量
高达280mg/100g，我们平时吃
的 冬 枣 维 生 素 C 含 量 为
243mg/100g，这含量还是很惊
人的。《中国居民膳食营养素参

考摄入量（2023版）》中建议成
年人每天维生素C的摄入量为
100mg/d，吃1~2个苹果枣几乎
就能满足需求了。饮食中摄入
充足的维生素 C，不仅有助于
身体维持正常的免疫功能，也
有助于保持皮肤弹性，预防皮
肤干燥和长皱纹。

矿物质钾
数据显示苹果枣的钾含量

为 191mg/100g，虽然比不上香
蕉，但和冬枣差不多，更是苹果
的 2 倍多，在补钾方面也还不
错。饮食中摄入钾不仅能帮我
们维持体液平衡、参与细胞的新
陈代谢，对平稳血压也有帮助。

黄酮类化合物
苹果枣的黄酮类化合物含

量较为丰富，为 392mg/100g，
比大多数水果都高（常见水果
的黄酮类化合物含量为 3～
36mg/100g）。这种成分具有抗
氧化、抗炎的作用，能帮我们清
除体内多余的自由基，延缓衰
老，还在预防癌症、保护心血管
健康等方面具有重要意义。至
于苹果枣中的糖，其糖含量为
12%左右，主要为葡萄糖和果
糖，蔗糖含量很少，吃起来口感
甜度中等，放入冰箱冷藏后再
吃口感会更甜一些。

苹果枣有啥营养？

苹果枣个头大、口感甜，富含

维生素C、矿物质钾和黄酮类化合物，并

且热量低，算得上是不错的水果了。春季正是苹果

枣上市的季节，如果还没有吃过，不妨买来尝尝鲜呀！

小结


