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傍晚的菜园
□高明昌

天气很热，我熬到下午五
点半才去了菜园，这是烧晚饭
的时间了，再热晚饭也要吃
的，烧饭前采摘点蔬菜是头道
工序，无奈而又必须，老家人
流行现摘现烧，现烧现吃。也
好，这个时间段，人对气温的
感觉，心情占了重要位置，至
于温度是多少，不重要了，时
间，因为心境的作用，感觉会
变化，而傍晚更如此。傍晚是
个美丽的词眼，代表温和与平
静，中午热浪的横扫，太阳热
气的蒸腾，都是过往，过往很
快忘记。我换了裤子，挽着篮
子，拿了剪子，走出了门外。我
自个儿认为，去菜园，是好汉，
母亲也一定很支持：儿子得有
儿子的模样。

菜园的蔬菜最熟悉天气
的冷热了。傍晚了，先前萎靡
的形状慢慢恢复了早上的情
状。中午从西窗口看到的茄
子树叶，原先的叶面收拢的，
现在又铺张开来，重新遮住了
青白的茄子；纹丝不动的秋
葵，像一个认输的拳击手，呆
看着对方，现在却抖动起了菜

叶，但周围却发现没有风；至
于长条子丝瓜，干瘪的皮面凹
处有了晶亮的水印。总体感
觉，蔬菜都是夸张的高手，阳
光没有这么厉害，傍晚也没有
那么惬意，但时间确实一段比
一段走向暗黑，也走向凉爽。

我叮嘱母亲中午别出门，
母亲就挑早上出门，她肩上扛
着一只浇水的木勺，就像扛着
一柄长枪一样，颠簸有序。母
亲的心思我理解，九十岁的
人，能走向菜地，那款款步态，
看上去是母亲有一双自由的
脚，其实是有一颗坚强的心。
而能舀水，能浇水，能避热浪，
能挑时辰，不说智慧，至少也
汲取了避暑的经验。我常常
对着母亲下地的高帮雨鞋看，
也盯着那浇水的木勺看，我以
为母亲对劳动工具的选择，实
际上是对天气的选择，因为母
亲这几天再也不去菜地拔草
了。

母亲说，这样的天气，草
也晒死了。这是她每次回答
我们不拔草的理由，其实草真
的晒不死，草的生命力旺盛无
可比拟。再热的天，草宁愿晒
死自己的干枝叶，绝不晒死自
己扎地的根。但这无碍于母

亲的浇水，在热浪滔天的日
子，蔬菜与草都是绿色的清
凉，都是云朵下的生命，都给
人以清新、清凉的认识，它们
眼下的遭际十分相似，但命运
很难相似。所以某一时间段
的不锄不拔，一方面是人们对
天地的敬畏，另一方面也是人
们对万物的敬畏，符合天道，
也符合人道。

每一个中午，都是热的中
午，热是自然对人的考验，但
到今天，因为消暑的物质条件
得到了充分改善，考验的程度
越发减轻。比如人有可口的
饮料喝，有制冷的空调吹，而
且可以不断地移换所处的位
置，这儿不凉去那儿凉爽，人
好像无所不能。其实，人是有
所不能的，在某一情况下，有
时不如一棵蔬菜。我看着篮
子里采摘来的豇豆，辣椒，还
有一个小冬瓜，心里生发了许
多感叹：蔬菜在炎热的环境
下，还能长到应该长成的模
样，它们的心志不伟大也强
大。

想到这里，我想对母亲
说，今后有些草，我们可以不
拔。

一棵野枇杷树
□施国标

我忽然对自家楼后的一棵
野枇杷树，有一种情感上的冲
动，它先是差点被砍，而后却让
我读懂了一个“野”字的哲理。

野枇杷“落脚”于我家的田
园，不外乎是鸟的所作所为，叼
来了籽粒，最后生根发芽、长出
了小苗。我和家人怜悯爱惜这
棵小苗，理田时并没有把它除
掉，而是任其自然地生长，结果
小苗成了大树，且成了能结果
的树。

我家自留田里已有了四棵
梨树，再添上一棵枇杷树倒也
不错，先吃这、再吃那，变着口
味吃，余下的果子，还送给邻居
吃，香甜四溢。

这棵野枇杷树，我没有对
它做过什么改良，也没有做过
什么正规的修枝，它喜欢怎么
长，就怎么长，至多把乱窜的
枝条剪了，把有碍于进出田园
的枝条修了，一切都交给了自
然。

树已有些年头了，从小树
长成了大树，不少枝条被虫蛀
得厉害，但它有自我修复的办
法，分泌了不少“粘合胶”作修
补，故依旧枝繁叶茂。我佩服
着生命的本能，所以人对自己
不能小看，该相信自己的“本
能”。大自然的修炼，似乎比人
工更强韧。

眼下这棵野枇杷树已经长
得很高大了，最高的枝条已超

过了一座楼房的屋面，每年的
初夏就能长满一树的果子。因
是野枇杷，果子当然是它的原

“基因”本体，果粒长得不算大，
味道有点酸，但倒是很甜，这种
特有的野生酸甜能强有力地刺
激着人的味蕾，让人有吃了还
想吃的感觉。我吃过店里颗粒
大的枇杷，但味太淡了，这当然
因人而异，不能一概而论。但
野枇杷的酸甜味我是喜欢的，
且这种酸甜也有它的人群。鸟
是最先品尝的一员，我想它是
授树者，也该是获益者，它“先
尝”并不过分。最早熟的果子
是在高高树梢上，鸟见了果子
闻“香”而来，憩枝啄果，好似树
在有意识地反哺着自己的“鸟
娘”，这倒也合情合理，故我对
这些香甜果子落入鸟口并不心
痛，更不去罩网。

冬季时，我总感觉这棵野
枇杷树似有要被虫蛀死的迹
象，一些枯枝像快要断裂了；根
部粗壮的分“丫”已被虫蛀出了
许多树屑，有不少掉在了树根
下；树叶也少了些光泽，难道它
在休眠吗？由此我曾有把它砍
去的想法，愿多腾出些空田来
种菜。但我的想法被妻子阻止
了。我说：有这么多果子了，吃
不了呀！她却反驳说：“吃不了
就送人。”就这样，野枇杷树被
留住了。但面对苍老虫蛀的野
枇杷树，我也没有刻意去做任

何救护，而是交给了“自然”，能
活就活，不能活就砍了。人大
气了，让大自然更大气，“顺其
自然”就是一副极妙的药，春天
一到，树居然来了精神，老叶内
长出了新叶，且越长越来劲，似

“换装”一般，先是开出了很不
鲜艳的花朵，后又慢慢地结了
果，圆圆的、青青的、毛毛的、笨
笨的。几个暖日一照，果子开
始长大、变黄，皮肤变得光滑鲜
亮了起来，一簇簇地缀满了枝
头，散发出了阵阵香甜味。

我真想不到一棵老枇杷树
竟有如此的生命力，看似暮气
重重，但其强大的生命力一旦
爆发，谁能挡得住？世上实在
没有能被看“死”的东西。

在高高的树冠下，我欣喜
地随手采着果子品尝，高处的
果子只能借用凳子、梯子了。
更庆幸它还在我楼后生长。要
不是妻子的一句话，它早就变
成柴火了。不过今年妻子学乖
了，谁要吃枇杷自己来采，省
得我俩爬上爬下费体力了。被
唤来的姊妹们也欣喜地攀枝而
上，收获着这一特别的“野
味”。

我最终把这棵树定性为
“牵情树”，妻子把满树的果子
送到多位姊妹的口中，加深了
感情的联络，而我仍将把“自
由”交给它、把“野性”留住，活
出自我的真实感。

福暖四季
“唐镇杯”散文征文作品选登

三伏天，酷热难耐。买菜回
来一身汗，烧好饭又是一身汗。
全身湿漉漉粘嗒嗒，心情也随之
污糟糟的。这个时候走进卫生
间，拧开花洒，洗个温水澡，换身
干净衣服，顿觉气畅精神爽。

洗澡，上海人称之为“汰
浴”。是百姓日常生活中再平常
不过的一件事，但，它却是个

“事”。老底子的上海，居民的住
宅绝大多数是没有卫生设备的。
寻常百姓人家是用木制或其它材
质的澡盆来汰浴的。如果木制澡
盆较长时间未用，在用之前还需
用水浸泡一下，让木头隙缝吃饱
水，以后用的时候就不会漏水
了。早年老百姓住房逼仄，一户
人家蜗居一屋不在少数。夏天
一人汰浴，全家人都要被赶出门
外，一个一个轮换着进屋汰浴。
晴天还可对付，趁这个间隙与邻
居嘎嘎“山胡”。逢到下雨就尴
尬了，只能躲在屋檐下避雨。有
的男子干脆在弄堂隐蔽处或家
门口的水龙头旁，上身赤膊下身
穿一条裤衩，往身上擦满肥皂泡
之后，用脸盆舀满水往身上一
浇，擦干就完事了。虽然有点不
雅，倒也痛快。过去上海有专供
热水的“老虎灶”。有的“老虎灶”
利用供热水的便利，搁几只木浴
盆，挂个布帘，提供给底层穷苦的
老百姓汰浴，当然只限男性。

上海冬天气候湿冷，在物质
匮乏的那个年代没有空调和取
暖器，室内室外温度相差不大。
冬天汰浴就成了一件难事。我
们家有卫生设备有大浴缸。记
得小辰光冬天要在家里汰一趟
浴，是要“大勤工”的（意为忙碌
一番）。首先要看气象预报，选
一个相对暖和一点的日脚，事先
把浴缸擦清爽，然后找出家里平
日里不常用的大号钢精锅，烧上
一锅水，再加一壶水，还要把家
里所有热水瓶灌满水。洗澡的
时候把热水瓶放在浴缸旁边，冬
天水温降得快，边洗边加热水，
保持一定水温，而且动作要快，
以免着凉感冒。家里有浴缸有
经济条件的人家，有的上“老虎
灶”叫一担热水来洗澡。“老虎
灶”的伙计会挑着一担水送上

门，上楼拐弯抹角从不磕磕碰碰
（卫生间一般均在楼上），直到浴
缸前扁担不离肩，双手提着两水
桶轻轻松松往浴缸内哗的一声
倾倒，一气呵成。整个卫生间充
满了热蒸汽，连玻璃窗都成了

“磨砂玻璃”。后来聪明的上海
人发明了一种类似蚊帐的塑料
布浴罩。冬天在家汰浴的辰光，
将浴罩顶固定在房顶上，长长的
透明塑料布罩住浴缸或浴盆，形
成一个封闭的环境，烧好的热水
放进去能保温起到御寒作用。

澡堂，作为曾经的市井文化
的一部分，也为普通老百姓的生
活提供了方便和选择。澡堂，分
女宾部和男宾部。女宾部洗浴
有淋浴和盆汤两种，多数选择淋
浴，一是价格便宜二是卫生。男
宾部是一个大汤池，先在里面泡
澡，泡完澡去淋浴冲洗，然后披
上浴巾在沙发上躺一会儿，泡上
一杯茶，很是享受。这时候有服
务员会送上毛巾让你揩汗。当
服务员给你不断传递毛巾时，就
是在暗示你可以离开了，后面有
人等着。一般老浴客都拎得清
的。旧时有“孵混堂”的叫法。
我听邻居爷叔讲，感冒了去澡堂
大汤池里捂一捂，捂出一身汗就
轻松了，比吃感冒药灵光，“孵混
堂”大概就缘于此吧。为此，澡
堂衍生出搓背、按摩、扦脚等业
务。冬天上澡堂汰浴的人比较
多，尤其是过年前夕，家家户户
掸年尘大扫除，个人也要从头到
脚“大扫除”，干干净净迎新年，
这是中国人的习俗。有人就选
择上澡堂汰浴。人多的时候排
队等候几个小时是不稀奇的。

除了澡堂，有些企事业单位
建有浴室，每周定时向本单位职
工开放。

随着上海这座城市的发展
和进步，普通老百姓的物质生活
条件和居住环境得到了极大改
善。“老虎灶”“澡堂”也悄然退出
历史舞台，成为历史的记忆。现
如今再也不必为汰浴而烦心。
既使在零下七八度气温下，在屋
里厢的卫生间有淋浴房、热水
器、取暖器等，舒舒服服汰个热
水浴也不是个“事”了。

汰 浴
□茅宛平

我记忆中的故乡，是那株摇
曳的芦苇。它长在僻远的地方，
在经历泥土的孕育与季风的吹
猎。没有片言，这般自然生长。
罩着川流，护着大堤，小小的身
躯经受所有的悲伤。没有停顿，
努力地去做一颗坚毅的种子，毕
生在无欲中求索，洗净大江大河
的尘扬，把绿色装进心上。

我记忆中的故乡，是窗前飞
过的小鸟。每天清晨第一声脆
响，划破绿野，唤醒亲昵的大
地。秋风随你忽高忽低地荡漾，
自由、匍匐在你心境哼唱。放飞

就是无拘无束地下笔，乘着你的
翅膀，去画不一样的奇遇。带着
嘴角上扬的喜悦，与你一道飞
翔，自由地去看人生每秒的过
场，还有天宇间湛蓝的清朗。

我记忆中的故乡，是耳畔掠
过的北风。呼呼，没有遮挡。吹
得自由自在，跑得潇潇洒洒，掠过
一路围墙，跨越竹林作响。风，成
了你一生的吆喝；风，也给了我力
量。我听见你的声音，就知你的
旋律；我看见你的奔跑，就已近在
身旁。故土，像风一样闪动着生
活的叶瓣，在心头化作明媚的光。

我记忆中的故乡
□石路
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我们经常把土豆当作菜来
吃，其实，土豆应该算作主食。
从主要营养成分来看，土豆和其
他蔬菜很不一样。不仅碳水化
合物含量相当高，热量也比一般
的蔬菜高出不少。相比同样既
能做菜也能“替代”部分主食的
南瓜，土豆的碳水化合物和热量
都是其 3 倍。如果和其他绿叶
菜、瓜茄类蔬菜相比，土豆的热
量和碳水化合物含量更是高出
数倍。而当我们将土豆和米饭
相比，发现二者不仅几类主要营
养素，如碳水化合物、蛋白质、脂
肪的含量都比较接近，热量也在
同一层次。即便是蒸土豆，热量
也达到了米饭的 60%。由此可
见，将土豆作主食比作“蔬菜”更
加合理。

从提供营养的角度看，土豆
中除了维生素 C（高温烹饪还
会破坏部分维生素C）和钾含量
比米饭、馒头、面条更突出之外，
土豆+米饭这种搭配给人们带

来的营养素，和米饭+面条、米
饭+馒头这样的组合相差无
几。对于维生素、矿物质和植物
化学物质普遍摄入不足的现代
都市人来说，土豆+米饭的组合
比起米饭搭配绿叶菜、菌菇类蔬
菜来说，显然并不能确保全面的
营养供给，一直这样吃很可能导
致营养素缺乏，继而引发一系列
亚健康状况。

从预防疾病的角度看，土
豆+米饭的组合比起其他蔬菜
和米饭的搭配热量更高。上表
中我们列出的蒸土豆、烤土豆，
都是低脂低热量的健康烹饪方
式，而用来搭配米饭的炒土豆
丝、烧土豆块、煎炸土豆等，油脂
含量和热量更高。爱吃土豆的
朋友，要警惕这种“碳水+碳水+
油脂”的组合，它们可都是不起
眼的热量“炸弹”。不仅会引起
餐后血糖迅速上升，让人疲惫、
犯困；长期这么吃还会增加糖尿
病、肥胖的风险。

为什么土豆和米饭不建议一起吃？

尽管土豆不适合作为蔬菜配
米饭吃，但只要切换到主食赛道，
土豆的营养优势就凸显出来了。

维生素C含量高
米饭、面食等主食通常不含

维生素 C，而在这一点上，土豆
强势胜出：蒸土豆的维生素C含
量可达 30 毫克/100 克，是南瓜
的 4 倍。即便是烤土豆的维生
素 C 含量也有 15 毫克/100 克。
虽然含量比不上一些绿叶菜，但
和南瓜、冬瓜等瓜茄类蔬菜，以
及口蘑、香菇等菌菇类蔬菜比起
来却高出数倍甚至数十倍。对
于那些爱吃主食、吃绿叶菜和水
果较少的朋友来说，适当吃些蒸

土豆，能补充维生素 C，帮助提
高身体抗氧化能力。

钾含量是米饭、面食的数十倍
土豆的钾含量非常高，蒸土

豆中钾含量达到 484 毫克/100
克，是米饭的16倍之多，是面条
（15毫克/100克）的32倍。甚至
比一些公认的高钾食物，如香蕉
的钾含量（256 毫克/100 克）还
要高出近一倍。这对于患有高
血压的朋友来说，可真的算是天
选降压食物。夏季温度高、出汗
多，钾元素也流失多，如果能适
当在三餐中加入一些蒸土豆，可
以非常高效地发挥补钾降压作
用哦。

严格来说，土豆+米饭的搭
配只要稍加调整，不仅能避免热
量摄入增加、餐后血糖上升速度
快、肥胖等问题，还能变身减重、
控血糖的健康餐呢！这其中的
关键就是：把土豆从配菜，变成
主食的替代品。

用土豆替代一部分主食
我们日常可以试试用土豆

替代 1/3 或 1/2 的米饭，这样能
在摄入同样重量主食的情况下，
减少总热量的摄入。而且，这种
方式操作起来并不复杂，只需要
在蒸米饭时放入干净去皮的土
豆，一起蒸熟就可以。举个例
子，将一碗 200 克的米饭，换成
100克米饭+100克蒸土豆，摄入
的热量就能从 232 千卡降低到
185千卡，减少的热量大约相当
于快走将近2000步。

将土豆和米饭冷藏放凉后
再吃

当温度下降至 4 摄氏度左
右时，土豆和米饭中的部分淀粉
会发生“老化回生”现象，形成抗
性淀粉。而抗性淀粉的消化吸

收速度远低于热米饭、热土豆中
已经糊化的淀粉。这意味着，吃
抗性淀粉含量高的食物能改善
餐后血糖的上升速度，维持血糖
平稳，降低糖尿病风险。同时，
抗性淀粉的存在大大增加了进
食后饱腹感，自然也就降低了总
进食量，减少热量摄入，对减重
也有裨益。有研究还发现，抗性
淀粉能帮助改善非酒精性脂肪
肝。此外，抗性淀粉还能被肠道
中的菌群发酵，有助于益生菌发
挥作用，改善肠道健康。虽然再
次加热会令一部分抗性淀粉消
失，但只要温度不太高，依然能
保留部分抗性淀粉，帮助减重、
控血糖。需要强调的是，想让土
豆发挥上述健康效果，要采取无
油、少水的方式烹饪。土豆非常
吸油，一旦用油煎炒烹炸，热量
瞬间升高；而少水加工目的是通
过减少水分的存在，抑制淀粉糊
化，增加抗性淀粉的含量。比如
空气炸锅无油烘烤、微波烤、蒸
制都比水煮土豆含水量低。

（来源：科普中国）

土豆作为主食好处多

土豆这样吃更健康

土豆当主食土豆当主食，，营养又健康营养又健康
作为超下饭的经典“配菜”的土豆，无论是醋溜土豆丝的爽脆、干锅土豆片的香

辣、红烧土豆块的软糯，都让人垂涎欲滴。但并不建议土豆和米饭一起吃，因为从

主要营养素来看，土豆和米饭比较接近，把土豆当作“主食”可能更加合理。

常见食物中还有不少看似

“蔬菜”，实则主食。如果不能

及时识别出它们，也有可能因

为搭配不当，吃到“主食+主食”

的双碳水组合。

红薯
红薯的碳水化合物含量达

到了 20.1 克/100 克，热量高达

86 千卡/100 克，比土豆还高。

如果做成菜肴，比如拔丝红薯、

炸红薯丸子后，热量就更高了，

同时脂肪和糖分含量也都大大

增加。吃这些菜肴时，一定要

记得减少主食分量。

芋头、山药
芋头碳水化合物含量为

12.7克/100克，热量为56千卡/

100克；山药碳水化合物含量为

12.4克/100克，热量为57千卡/

100克。虽然比土豆略低，但也

不可小视。比如反沙芋头这道

美食，不仅要油炸，还要用到大

量的白砂糖，是妥妥的热量炸

弹。吃这道菜时，不仅主食要

减量，还需注意其他菜肴尽量

清淡少油。

莲藕、南瓜
莲藕的碳水化合物含量也

不低，为16克/100克，热量为66

千卡/100克；普通南瓜的碳水化

合物含量为5.3克/100克，热量

为23千卡/100克。需要注意的

是贝贝南瓜这类口感更干面的

南瓜品种，其碳水化合物可高达

20.6克/100克，热量达78千卡/

100克，绝对可以作为主食。

这些看似是“蔬菜”，其实是“主食”

延伸


