
人生数执友 足以慰风尘
□詹超音

春节前邀友有些难，邀齐更
难。让大家伙把一整天“卖”给
你，实属挤占行为，确实难为人
家。不过，邀成了，说明面子绝
对够大，关系够铁，心情自然大
好。同样的邀约你是否遇到以
下状况：连说几个日期对方都表
示有事难以脱身，或已应约，或
勉强答应临了一声抱歉了事
……郁闷否？

邀人有方，要结好对子，让
受邀方知道与谁同桌，以提应赴
之兴；要选适宜之地，金碧辉煌
不一定开胃，农家小院倒可能提
兴致振食欲；要是故意透露几个
桥段，说有消息告知，并有请教
之意，让客人临场发挥而心无负
欠。

请来自然也有请去。若受
邀，答应时会感知到对方的情绪
变化，越爽快对方越开怀，说明
餐桌上的位置其实是你在他心
里的位置。所以说，不要轻易怠
慢或忽视他人的盛情，桌前的位
置你若不坐，人家心里说不定就
会撤位。

倒过来，应邀的未邀，谁都
会有想法，任何解释都将多余。
因而疏漏是大忌，多摆个凳子，
皆大欢喜，以免误会。

患难见真情，无患无难时就

得看言行，看如何待人接物。世
上那么多人，单请你，若无其他
用意，一般都是回报性的，是人
家心里头有你。

人与人交往说简单点就是
互为阳光，平日里常把阳光洒
出去，那边自会亮堂至你这
边，因为光是能够反射的。细
看周边，靠近你的人一般都被
你明亮过温暖过，你愿接近的
人百分百也是给过你光给过你
热，对不？

常言，一生有三两知己足
矣。知己自然是给你光和热最
多，只要他感知到你有需要，即
便自己的资源不够用照样能毫
不犹豫地输送给你。对知己，宴
请一百次也不算多。

人在这个世上哪能没有朋
友。没有朋友的人有没有？当
然有，但不会多到哪儿去。多个
朋友多条路。但凡让人觉得神
通广大的人都是因为朋友多。
滴水之恩也能牢记，朋友便只会
多不会少。多次被你的真诚打
动，他很有可能会成为有心人，
忽在某件事上挺身出力，交情得
到升华，普通朋友成至交。

真朋友不一定形影不离，但
岁末年初总该欢聚一次。

海边村庄
□丁惠忠

昔日老家的村庄

像一滴海水洒落

祖父辈挑着泥担垒起一条岸

却挡不住海风吹袭的咸湿味

百年潮汐，风雨兼程

由长江入海放缓脚步

瞧东海漫延而去

滩涂愈积愈庞大

我的村庄按在入海口

聆听江海的涛声

似一颗心脏搏动

传承着无数的子孙后代

有一天三百年的村庄迁移

小镇上竖立起一幢幢村庄

海边村留给低碳生态行业

新建马路一直延伸到东滩

指路牌温馨书写禁鸣喇叭

怕惊动鸟类飞临田野作客

成为人与自然共同的财富
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雪 里 蕻 又 叫 雪 里 红 、雪
菜。蕻的意思是蔬菜茂盛的枝
茎，雪里蕻正如其名，在冰天雪
地里还能绿油油地生长。雪里
蕻常被做成越冬的腌菜或者菜
干。

《随息居饮食谱》中详细介
绍了腌制雪里蕻的方法步骤，
并介绍它的功效为：“补元阳，
利肺豁痰，和中通窍，腌食更

胜。开胃性平。”还强调雪里蕻
“以冬收细叶无毛、青翠而嫩者
良”。

寒冬越冷，雪里蕻越显得
鲜香可口，大鱼大肉进补吃腻
了，雪里蕻可以是咱们餐桌上
的开胃美食首选。这菜越冷越
鲜嫩，好处多多。

雪里蕻性温，味甘辛，具有
解毒消肿、消食通便、温中利气

的功效，常用于治疗疮痈肿痛、
胸膈满闷、咳嗽痰多、牙龈肿
痛、肠燥便秘等症。

雪里蕻腌制后有一种特殊
鲜味和香味，能促进肠胃消化，
增进食欲。富含的膳食纤维还
能防治便秘。明代医家李时珍
的《本草纲目》中还有记载：

“（雪里蕻）辛，热。通肺豁痰，
利膈开胃。” （来源：人民网）

雪里蕻：越冷越鲜嫩

健康饮食

年味三题
□石路

儿时除夕不曾眠

除夕那天，随着农场左邻
右舍忙着贴对联、挂灯笼、放鞭
炮以及家家户户张罗着一顿平
时难得的丰盛的年夜饭后，我
和大多数孩子一样，被过年的
气味“熏”得睡意全无，半夜三
更还难以入眠，在念想着大年
初一到来的好事、乐事。

少时的我，对春节的含义
并不知道多少，但明白过年是
个大节日，穿新的、吃好的，还
有拿红包。大人忙归忙，脸上
总是喜笑颜开，逢人客客气气，
互道一声“新年好！”孩子们则
相约三五，玩着属于那个时代
的游戏——滚铁圈、打牌包、顶
橄榄、换年历片等等。有时，就
近随父母到邻舍家串门；过两
天便上远点的地儿走亲戚。大
人们聚会在一起，互相聊着一
年来的那些家常事，我们小孩
子便每天嘻嘻哈哈，过着似神
仙般逍遥的日子。

虽然那时人家普遍没有电
视，有收音机的也不多，但这并
不影响现实中丰饶趣意的年
味。想来，当时人们的欲望并
不高，有吃有喝有新衣穿，生活
还是一年更比一年好。关键
是，平日十足的勤劳与节俭，在
年底的大节中得到充分释放，
一副“年年有余”的好光景，使
人不由得滋生出欢心的喜悦与
满足。

“爆竹声中一岁除，春风送
暖入屠苏。”农场大地“寒随一
夜去，春逐五更来。”许多人都
祈盼“愿得长如此，年年物候
新。”

乐意忙活年夜饭

长大后成家，过年上岳母
家烧年夜饭，成了我乐意从事
的“包干活”。

我上初中便开始学烧菜。
在母亲的传授下，渐渐掌握一
些做菜技巧。有了自己家庭
后，家里烧烧弄弄，基本我操
持。由此也逐步烧得一手尚可
的家常菜。

与妻结婚后，春节前去岳
母家，这无疑是我表现烧菜的
好机会。我与妻会准备好一些
食材，岳父岳母家自养的鸡鸭
和种的蔬菜是年夜饭餐桌上必
不可少的佳肴。妻家里，还有
2个弟弟，均已成家。过年，他
们一般都会回来。除了偶尔在
外地干活不得闲，只能在异乡
过年。吃年夜饭，岳父岳母还
会相邀在同村嬢嬢姑父家一
起。这样，一张大的圆台面差
不多；要是人多，便用2张八仙
桌。

除夕一大早，吃过早饭，岳
父岳母就开始杀鸡宰鹅，在自
留地里摘蔬菜。我则忙着处理
海鲜、猪肉、鱼虾等食材。岳父
岳母成为我的帮手，洗洗切切，
妻子也从旁协助。我手脚比较
快，一般一个上午，基本上七八
个冷盘就能完成，热炒所需的
配菜基本就绪。灶上炖着鸡
鸭、烧着竹笋烧肉、蒸制乡间的
糕点。

晚上开席，桌上堆满我亲
手烹饪的各种菜式，少说也得
有十五六个菜，一大家子喝着
酒、吃着菜、讲着话，外面冷得
裹着冰霜，屋里热气腾腾，年味

在“和气入，东风里”，历添新岁
月，说笑对芳筵。

学着创作写春联

“冬天来了，春天还会远
吗？”雪莱的著名诗句给人以更
多美好与憧憬。写春联、贴春
联，是农村家家户户喜好的一
种迎新方式，同时它也是年味
中必不可少的节目之一。

几年前，在一次参加区里
组织的下乡送春联活动，看到
群众对春联的挚爱以及“个性
化定制”后，我就跃跃欲试，想
着自己创作书写，送给有需要
的人。

说起对联，其创作有一定
的基本要求，它包括上下联字
数相同、断句需要一致、声律平
仄相合、词性必须相对、内容相
互衔接（呼应）等。刚开始，我
模仿着写，如“春风入喜旺进
户，岁月更迭福满门，横批：新
春吉祥”“精心耕作丰收岁，勤
劳持家有余年，横批：阖家幸
福”。

后来，我就在一些老师指
导下，慢慢自己创作，虽说写得
一般，但贴近农家生活、接地
气，自然也受到大家抬爱。如

“家逢盛世年兴旺，户沐春阳代
万长，横批：风光无限”“乡村振
兴描愿景，农家提笔绘万象，横
批：春回大地”。

我把写好的春联赠送给乡
邻。记得有一次，我上一位年
过八旬的老奶奶家送春联，有
点文化基础的她一边戴着老花
镜看，一边乐呵呵地说：“春联
好，生活好，共产党的政策是越
来越好！”

春节，作为中华民族最重
要的传统节日，其习俗的演变
承载了深厚的文化内涵。春节
将临，贴春联、贴门神是春节的
传统习俗之一，但这些习俗是
如何演变而来？让我们一起探
寻，感受其独特的魅力。

早在汉代，每当岁末人们
便会在门户上画门神。东汉

《风俗通义》记载，十二月岁末
人们画神荼、郁垒并悬苇索于
门户，以御凶。汉代的门神是
神荼和郁垒，这两位神祇被认
为能够驱邪纳福、保家卫宅。
明止堂中国字砖馆珍藏的汉代
神荼·郁垒画像砖，是迄今中国
已知的最早门神画像。神荼砖
中，神荼呈蹲坐姿态，腿肌发
达，手臂粗壮，双目炯炯有神，
仿佛随时准备驱逐邪灵，守护
家园。他口中衔蛇，两手一左
一右同操此蛇，蛇的头部还长
着耳朵，嘴巴张开，形象夸张。
神荼胡须如针，头发上竖，气宇
轩昂。郁垒砖中的郁垒则侧身

而立，身着甲裙，展现出一种威
猛之感。郁垒张着嘴巴，左手
伸开手掌，似要抚摸白虎，呈现
一种掌控感，右手持剑彰显守
护神的英武和威慑。身旁的白
虎姿态独特，后爪倒立，表情温
顺，更凸显郁垒的威严和对白
虎的掌控。

从汉代岁末画门神，到后
来挂门神，这一习俗经过三国、
二晋、南北朝、至隋唐一直延
续。门神的形象也逐渐丰富，
除了神荼和郁垒外，还出现了
秦叔宝、尉迟敬德等其他形
象。这些门神共同守护着千家
万户，成为人们心中的保护
神。

公元 964 年除夕，后蜀皇
帝孟昶在门神桃符板上题写了
春联“新年纳余庆，嘉节号长
春”，开启了写春联的习俗。春
联以文字的形式表达了对新年
的祝福，与挂门神的习俗相呼
应，共同营造出春节的浓厚氛
围。北宋王安石《元日》有诗：

“爆竹声中一岁除，春风送暖入
屠苏。千门万户曈曈日，总把
新桃换旧符。”此诗生动描绘了
春节来临千家万户燃放鞭炮更
换门神桃符的情景。从挂门神
演化出写春联，进一步丰富了
春节的文化内涵，也体现了传
统文化在历史长河中的延续和
发展。

春节从画门神、挂门神、贴
门神，继而形成贴春联的习俗，
不仅是对传统信仰的尊重，也
是对美好生活的向往和追求。
门神的形象威武勇猛，代表着
正义、勇敢和力量，而春联则以
吉祥的字词，对仗的句式，平仄
的音调表达对新年的祈愿。这
些习俗成为中华民族精神的重
要组成部分，代代相传，历久弥
新。

在即将到来的蛇年，我们
期待神荼口中所衔之蛇能驱邪
避害，给新的一年带来大吉大
利，让明天越来越美好！

春节习俗：从画门神到贴春联
□朱明歧

浆果是水果界“酸甜多汁”的代表，色泽鲜艳、口感细

嫩、一口爆浆。在浆果中，近几年，黑莓经常荣登各种“养生

场合”，成为浆果中的小明星。

黑莓黑莓：：水果中的水果中的““黑钻石黑钻石””

【小结】

黑莓颜值高，营养也不

错，还有“生命之果”的美

誉。来一把黑莓能为我们补

充 丰 富 的 花 青 素 、 维 生 素

C、叶酸、膳食纤维、钾等

营养。只可惜价格不是太亲

民，但是偶尔奢侈一把还是

可以有的哦！

（来源：科普中国）

剪纸 作者：吴敏

黑莓原产自北美洲，之前一
直流行于欧美国家，近年来畅销
中国，逐渐走入了人们的视线。
这种水果，如果不认识它，不吃
也罢，可一旦接触了它，便很容
易被它圈粉。

黑莓是蔷薇科悬钩子属植
物，熟透的黑莓呈黑紫色，属于
聚合果，黑莓身上的每一粒小单
果都是一颗小果实，像很多小葡
萄聚集在了一起。

黑莓色泽艳丽，口感酸甜，
作为浆果中的一员，它有着近
90%的水分，一口一个，十分解

渴，但它因为运输和存储成本的
原因，在许多地区价格不便宜，
是水果中的“黑钻石”，我国目前
吃的人不多。并且，黑莓还属于

“第三代水果”。
第三代水果也被称为3G水

果，是指分布于荒山林区、尚未
广泛开发利用的野生山果及一
些新开发的特优水果，主要包括
沙棘、蓝莓、酸枣、山核桃、树莓、
无花果、香榧、刺梨、余甘子、黑
莓、钙果、桑葚、蓝靛果、醋栗、刺
玫果、掌叶覆盆子、野葡萄等。它
们在营养上大多有“过果之处”。

“第三代水果”营养丰富

在欧美国家，黑莓被誉为水
果中的“黑钻石”，这足以体现它
有多“黑亮”，这样的外观颜色
主要来源于花青素这种呈色物
质。

花青素在黑莓果实发育的
后期，果实变红时才开始出现，
果实成熟时颜色最深呈现黑紫
色，此时花青素含量和累积量才
会达到最大值。

有研究显示：黑莓最开始长
出果子的时候是青绿色的，这时
候并不含有花青素；而等果实完
全成熟时，颜色变为黑紫色，花
青素含量可增长100~300倍。果
实发育成熟的黑莓中花青素含
量为114.4~241.5毫克/100克。

这含量虽然比不上“花青素
之王”蓝莓（387~487mg/100g），
但 却 比 我 们 常 吃 的 草 莓（7~
18mg/100g）、葡萄（20.6mg/100g）
要高得多，是它们的5~35倍。

花青素具有抗氧化作用，浆
果的抗氧化能力是其他水果的

8倍，黑莓在常见浆果中抗氧化
能力仅次于蓝莓。常吃黑莓可
以让人更好地保持年轻态，也有
利于预防常见的慢性病。

有研究显示，花青素摄入量
每天从3毫克增加到24毫克，冠
心病的风险会显著降低 12%～
32%；花青素摄入每增加 15 毫
克，心肌梗死的相对风险就会降
低17%；抵抗力较弱或心血管疾
病风险较高的人群，每天摄入
50 毫克左右花青素，能更好地
维护健康；并且，它还可以起到
一定的视力保护作用，不仅能让
视力尽快适应黑暗环境，而且还
可以改善近视，缓解视疲劳导致
的视力模糊。

此外，黑莓还含有丰富的维
生素 C（21mg/100g）、膳食纤维
（5.3g/100g） 、 叶 酸 （25μg/
100g）、维 生 素 E（1.17mg/
100g）、矿物质钾（162mg/100g）
等营养，其中维生素 C、膳食纤
维、钾含量均为蓝莓的2倍。

花青素丰富，水果中的“实力派”

新鲜黑莓忒贵，冷冻黑莓也不错

黑莓在南方比较便宜，但对
于我国北方地区来说，新鲜的黑
莓价格昂贵，半斤就要七八十
元，如果经常买来吃真是肉疼。
而冷冻黑莓相对要便宜很多，只
不过有些朋友担心冷冻黑莓的
营养和口感问题，其实这方面还
是可以接受的。

在自然条件下，成熟黑莓果
实果皮薄且柔软多汁，采后极易
受损，不耐贮藏和运输，多数黑
莓在 20℃常温下存放 2 天就会
开始变质。如果将黑莓加工成
速冻黑莓，就像是给水果按下了

“暂停键”，可以延长保存时间。
口感上，黑莓即使在长期冷

冻储存后也能保持其特有的酸
甜味道，如果直接吃较为冰爽，

就像是小颗的黑莓口味冰激凌；
如果解冻后再吃，口感可能不如
新鲜黑莓，最好采用微波解冻，
汁液损失率较低，口感会比室温
解冻、冷藏解冻、水浴解冻更好。

营养上，有研究对处于-
20℃冷冻条件下保存了 7 个月
的黑莓进行了分析，发现这期间
黑莓的大多数化合物（比如花青
素）含量不变或增加，且速冻黑
莓效果更好；膳食纤维、钾、叶
酸、维生素E 等营养变化不大；
只是维生素C的损失是不可避
免的，速冻比缓慢冻结能保留更
多维生素C；冷冻后的黑莓抗氧
化能力变化不大。如果不想让
营养损失太多，买来以后尽快吃
完即可。


