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藕带是夏季池塘里特有的蔬菜，其外观洁白如

玉、口感清脆爽口，还散发着清新的水生植物香气。

深受人们的喜爱。在湖北、江苏等水乡地区，它是餐

桌上的常客，既可清炒保持原味，也能与辣椒、腊肉等

搭配烹调，相当美味。

普洱的夜晚
□高艳

军歌嘹亮
□俞富章

中秋节的夜晚，张锋平一
个人推着自行车走在龙生路
上。路上人少很安静，月光澄
澈，洒在路面明亮如洗，一下
子勾起他的思乡之情，一个人
的中秋夜还是有生以来第一
次。虽然收到家乡的月饼和很
多问候，心里还是有稍许寂
寥。

很快，他就把思绪调整到
工作上，这种快速切换注意力，
是他在多年职业生涯中练就的
本事。回想援滇一年多，刚来
时面对陌生工作陌生群体的压
力，每次的工作汇报、每次的基
层督导、每次的工作座谈，都有
灼热的炙烤感。经过忙忙碌碌
的学习、适应，有了融入和认
知，也有了自己的工作节奏。
看项目，沪滇对接，走访，慰问，
很多时间都在路上，从一个县
到另一个县，从一个项目到另
一个项目，接待一批批招商企
业，路上沟通，路上视频会议，
完全不同于上海的工作模式和
状态，辛苦指数也更高。想到
自己从一名语文老师到党务干
部，再到行政干部，一直有本领
恐慌，没有两把刷子还真不好
过，尤其援滇，一定要路路通、

样样懂，让自己从“门外汉”变
成“全岗通”。

那几日到景东县大朝山东
镇彭家村上党课，对挂包户走
访慰问，听取联系点党员的意
见和建议，给了他太多感触。
听同事说，过去彭家村的路是
最难走的，算是真真实实地体
验到了。以前车进不了村，更
进不了宅，如今通过脱贫攻坚，
加上乡村振兴局、交通局挂包
联系，相比过去已经改善了很
多。

从挂包户家出来，借着点
点星光，来到彭家村村小组活
动室。听说上海干部来了，乡
亲们都非常兴奋，烟也递过来，
茶也早泡好了……提起路，村
民们开始你一言我一语地抢着
说，没有路，摩托车、小型机械
上不了山，那么多耕地茶地都
荒着让人着急。张锋平瞅着眼
前的老百姓，他们真的很朴实，
想法也简单实在，致富的心思
也很迫切。他和凤龙热情地回
应着大家，会尽最大努力解决
大家提出的困难。

走时，他买了一些散茶、小
饼，也算是扶贫消费，多少也是
一片心意。后来，张锋平又三

进彭家村，主要为了解决路的
问题。

援滇一年多，他走过了9县
1 区 60 多个乡镇，可谓日行百
里。上山下乡，考察带货；咬定
青山、引智引资。想到第一次
项目交接和工作换防的伤感，
第一次业务培训和项目对接的
茫然，第一次与素未谋面的结
对家人在宁洱“跨年”的感动，
第一次作为“好物推荐官”做客
美丽的那柯里直播的激动，还
有一场场见面、座谈、各种欢迎
仪式，让他深深地感受到普洱
人民的淳朴和热情。“既然来
了，就不能白来，更不能留下遗
憾。”他抬头望了望那轮照着
他，也照着上海父母家人的月
亮，顺手理了理头发，感觉有些
长，该剪发了。想起刚到普洱
时，一直没找到合适的理发店，
这里没有明显的路牌，各种建
设主体分不清东南西北，这就
是山区的特点。那天晚上，夜
色也很好，退却了一天的燥热，
他东兜兜西逛逛中，在建设巷
看到一家“反时针”理发店，就
走了进去。想到这，张锋平蹬
上自行车向“逆时针”方向骑
去。

难忘军营，难忘军营里的
军歌嘹亮。一年三百六十五
天，军营里，天天有嘹亮的军歌
相伴。

我是到了军营才知道，有
一种歌曲，叫军歌；军歌中有一
类歌曲，叫进行曲。进行曲是
根据军人行军的步速谱写的歌
曲。在军营，只要有集合，就会
唱军歌，即便是最小的集合，班
务会前也会先唱一首歌。行军
时也唱军歌，行军路上唱的军
歌，都是进行曲；一边走路，一
边唱歌，步速与节拍一致，步伐
坚定有力，歌声整齐响亮。每
次唱起军歌，总能感受到其中
蕴含着军人特有的铿锵、厚重
与血性。

军歌嘹亮，最震撼人心的
就数“拉歌”。只要有两个单位
以上的军人集合在一起，就会
出现拉歌。拉歌是军营里最常
见的一种娱乐方式。凡当过兵
的都会拉歌。

拉歌既具挑战性，又具鼓
动性。要想拉友邻单位唱歌，
必先自己来一首，这就是挑战，
也是底气！队伍刚集合完毕，
自己奋勇当先，引吭高歌，一曲
唱毕，便理直气壮地拉友邻单
位的歌了。一旦出现拉歌，在
场的每一位官兵的情绪就会迅
速而充分地调动起来，个个热
血沸腾，人人意气风发。拉歌
口号及唱歌声，气势磅礴，声震
云天！这一时刻，一种最令人
难忘的体验就是，歌声中有一

种极具冲击力的集体力量感！
个人的声音淹没在集体的声音
中，却又在集体的声音中找到
归属感，每个人的心中不由自
主地涌起一股绝不服输的倔
劲！

我初次知道拉歌是在新兵
连。那天，排长把全排战士集
合在一起，说今晚全连要拉歌，
以排为单位，现在我们先练一
练……因为都是新兵，不仅拉
歌没有拉过，而且军歌也才学
会没几首。当晚的拉歌，热闹
是热闹的，还不是很熟练，不过
这已让我初步体验到了拉歌的
激情与气势。

新兵连结束到了建制连，
每周有学唱歌的。老兵中藏龙
卧虎，人才济济，尤其是来自城
市的老兵，笛子、口琴会吹，二
胡、小提琴会拉，教军歌教拉
歌，更是小菜一碟。半年一过，
我这样“五音不全”的新兵，会
唱的军歌也多了，也会跟着拉
歌了。

每周有一晚看电影。看电
影是在营部的操场上，全营的
官兵都集中在这里。驻地渔民
也可以来观看电影。唱歌拉歌
便成了电影开映之前必有的环
节。连与连相互拉歌，场面十
分火爆。看电影时的拉歌，不
仅令官兵情绪高涨，还波及到
了前来观影的渔民，他们为拉
歌官兵振臂助威。拉歌的呐喊
声，如惊雷，似号角，滚过操场，
穿透云层。

参加过一次全师的大会，
会议在师部大礼堂举行。会议
开始前，拉歌便开始了。先是
一个连一个连的拉，后是一个
营一个营的拉，几百号人的拉
歌声，唱歌声，声浪似澜，气贯
平川，排山倒海，吼破苍昊，力
透九寰……如此盛况，令参加
会议的首长也感动了，记得大
会开始时师长说：“今天的会
场，军歌嘹亮，士气高昂，好得
很！军人就是要这样的精气
神！”话音未落，礼堂内又响起
雷鸣般的掌声。

拉歌时唱歌，选择唱什么
歌很重要。词要上口响亮，曲
要明快有力。像那些《我是一
个兵》《打靶归来》《学习雷锋好
榜样》《咱当兵的人》等等都是
常唱的歌。

拉歌拉歌，还要会拉。拉
歌有很多鼓动性强的口号，如

“东风吹，战鼓擂，要拉歌，谁怕
谁”“某连唱歌好不好，好！再
来一个要不要，要！”“一二三，
快快来；一二三四五，我们等得
好辛苦；一二三四五六七，我们
等得好着急”等等，这些拉歌口
号人人都会喊，但是要喊得有
节奏，喊得有鼓动性，喊得被拉
的对象不得不唱，这才是最重
要的。

军歌嘹亮，是军营特有的
文化，体现的是军人的士气、力
量、品质和性格！在军营生活
过的人，永远不会忘记那些军
歌嘹亮的日子。

夏天的夕阳带有热烈的温
度穿过农家院墙，姆妈的身影
在田埂上晃动，镰刀轻挥，一根
青翠的甜芦粟已被斩落。她熟
练地把叶子剥去，用力一“额”，

“啪”的一声芦粟从中间凹断开
来，她将中间最甜的那几节去
了硬皮递给我——那一刻，被
时光封存的童年甜味裹挟着暖
意汹涌而来，仿佛我还是那个
在夏夜里啃着甜芦粟的孩童。
而眼前的植物，正是浦东人舌
尖上流转百年的风物：甜芦粟。

甜芦粟并非甘蔗旁亲，其
学名为“糖高粱”，实为高粱属
的变种。它茎秆实心含糖汁，
外形与高粱相似，却以汁水清
甜取胜。至于其名，在浦东乡
音中常被唤作“芦粟”，崇明方
言则称为“芦穄”。川沙靠近东
海，很多年前，我家往东还有芦
苇荡。即便是现在，每到春天
很多小河里也会长出很多芦
苇，芦粟的“芦”取自其形似芦
苇的高挺茎秆，略带盐碱的沙
质土壤，反而孕育出比别处更
清甜松脆的茎秆。而“黍”“粟”
等后缀，则是因为芦粟籽的外
形，跟古时称粟的小米的形状
有点类似吧。

小时候家里条件不是很
好，感冒生病一般都是用刮痧
等方法解决。勤劳的姆妈每年
要种很多芦粟的另一个原因，
是我们本地有一句俗话说：“芦
庶田头种，郎中绕道走。”芦粟，
不仅是一种营养丰富的天然食
品 ，更 是 一 味 味 道 可 口 的

“药”。据现代科技分析，芦粟
具有生津开胃、健脾通便、清热
解毒等健康益处，同时富含碳
水化合物、膳食纤维及多种矿
物质和维生素 B 族，能刺激唾
液分泌，改善食欲不振；可促进
肠道蠕动，缓解便秘；能缓解口
干舌燥、咽喉肿痛等暑热症状；
有助于增强免疫力和骨骼健
康。

甜芦粟的馈赠远不止于滋
味。它的籽穗红褐饱满，晾干
后扎成扫帚，扫过老屋的砖地；
剥下的硬皮与嚼剩的渣滓在晒
场上堆成小山，成为灶膛里噼
啪作响的好柴火。一株植物被
生活拆解到极致，毫无浪费
——这是农耕智慧对自然资源
的温柔敬意。

夏天的夜里，一阵阵清凉
的微风吹过，虫鸣交织的院子
里，大脚盆周围堆满已经被妈
妈一节节“额”断的青翠的甜芦
粟。全家人围坐，先把外面一
层软的外壳剥去，然后就是

“戟”芦粟皮了。这是一件考验
人的活，用牙齿小心地咬住芦
粟头最上面一点点的硬皮，用
刚刚好的力气把这一截硬皮撕
开，手指千万不要去碰到被弄
开的光滑的薄薄的外皮，否则

快如刀戟的外皮就会把手指割
破。大概这也就是我们本地人
把扯去青皮的这个动作称为

“戟”芦粟皮了吧。母亲小心地
把一节“戟”净皮的芦粟杆递给
年幼的妹妹，此时淡绿色的芦
粟杆是非常脆的，一口断下一
截，用力咀嚼甘泉般的汁水涌
入口腔，化解了一天的暑热。

如果不小心被芦粟皮割破
了手指，就找到根部的那几节，
芦粟皮外面那层白白的粉用指
甲抠下来，据说可以止血。小
时候反正都是这样做，也不知
道是不是科学。

吃芦粟除了去皮需要牙口
好，几根芦粟嚼下来，也会腮帮
子酸。妈妈像外婆，她们牙口
都很好，记得那时还健在的外
婆九十多岁时，仍能笑着嚼动
这脆甜的茎秆。那些年，姆妈
年年会种很多芦粟，扎好几捆，
踩着自行车送到外婆家、阿姨
家。

记得前年，我跟她一起去
地里“斫”芦粟，我气喘吁吁地
扛了十根往家走，她跟在后面
说：“这些年力气小了，上次你
阿姨来，是她帮忙弄回家的。”
我就借机跟她说：“少种一些，
我也吃不动，种那么多累人。”
她说：“芦粟夏天吃一些总是好
的，城里人稀罕这些东西，你不
吃就送朋友，放冰箱再拿出来
很赞的。”一捆芦粟斩好，那些
挑剩下的，卖相和质量没那么
好的，还有“稍稍头”和根部就
成了晚上姆妈的加餐了，她还
说：“你们都不来家吃了，我一
个人就可以吃一脚盆皮和渣。”

今年门前枣树缀满青果，
阳光穿过枣子熠熠闪着光，我
举起手机找角度拍了几张照
片。母亲佝偻着背，一节节

“额”断芦粟。
当我收起手机，低下头来，

她递过来2根已经“戟”了皮的
芦粟杆。70 多岁的姆妈的手
指节微曲着，像一截被风霜磨
砺的老枝，这双布满了皱纹和
老茧的姆妈的手，曾经给小我
十岁的妹妹小时候“戟”过芦粟
皮；也给我现在已经 20多岁的
儿子小时候“戟”过芦粟皮；现
在，她给我这个年近半百的大
女儿“戟”芦粟皮了。

那一瞬间，甜芦粟不再是
简单的消暑零嘴，它化为母亲
指尖的温柔，无声诉说着：纵使
儿女鬓生华发，在她眼中仍是
需剥皮去刺的孩童，所谓“有妈
的孩子就是宝”，在这一刻具象
化了。那清冽纯粹的甜意，混
合着植物特有的，熟悉得令人
心尖发颤。这冰凉沁甜汁水漫
过味蕾的芦粟已经不仅是芦
粟，我尝到了比芦粟更甜蜜的
滋味——那是来自姆妈的宠
溺，那份一直在的温情。

浦东的甜芦粟
□薛莺

【小结】

说到藕，大家对“莲藕”十分
熟悉，对“藕带”可能略有陌生。
藕带又名藕鞭、藕梁、藕苫、莲
标、藕肠子，是莲生长前期的地
下幼嫩根状茎，与藕为同源器
官，地下幼茎生长膨大后即为莲
藕，可以理解为藕带是莲藕的幼
年时期。藕带主要来源于子莲
和藕莲产区，尤以湖北地区的藕
带最为出名。新鲜藕带白嫩细
长、脆嫩多汁、风味清新，看起来
形似一支纤长的白玉簪，入口后
带有丝丝清甜。

藕带入口“水灵”，含水量极
高，通常在 90%以上，有些品种
可达到 95%，比西瓜还高。并
且，藕带的淀粉含量很低，只有
0.85~0.9克/100克，脂肪含量仅
为 0.13%。如此高水分、低淀
粉、低脂肪，热量自然也不会高，
不超过 20 千卡/100 克，可能比
大白菜都低，只有莲藕的近 1/
3，对有减肥需求的小伙伴十分
友好。

至于藕带的主要营养成分，
有数据显示，它的维生素 C、矿
物质钾和铁含量都很高。

藕带含有丰富的维生素C，
每 100 克中含量达 35.26 毫克，
这一数值在蔬菜中名列前茅，约
为莲藕的2倍，与柑橘类水果相
当，甚至超过了柠檬。即便经过
烹饪会有部分流失，但在蔬菜中
仍然是补充维生素C的优质来
源。维生素C这种水溶性维生
素是人体必需的抗氧化剂，具有
多重生理功能，既能增强机体对
疾病的抵抗力，又能促进胶原蛋
白的形成，同时还能提升食物中
铁元素的生物利用率。

在我们常吃的水生蔬菜中，
藕带的铁含量非常优秀，为3毫
克/100 克，这含量是莲藕、菱
角、荸荠、茭白的 5~10 倍，也比
很多常见的其他蔬菜高。虽然
植物性铁的吸收利用率不如动
物性食物，但藕带铁含量高且含
有丰富的维生素C，在补铁方面
也有些作用，特别是对于素食者
仍是重要的铁来源。

藕带的钾含量为171毫克/
100克，这含量在常见水生蔬菜
里谈不上高，不如莲藕、荸荠、菱
角、茭白，但比部分常见蔬菜都
高一些，比如大白菜、油菜、生
菜、冬瓜，也能为身体补钾助
力。充足的钾摄入有助于促进
钠的排出，从而帮助舒张血管，
对维持健康血压水平有积极作
用。特别是在炎热的夏季，如果
大量出汗，会同时流失水分和电
解质（包括钾），食用藕带这种高
水分又含钾的蔬菜，能一举两得
地补充身体所需。

至于藕带的膳食纤维，含量
倒是不高，只有不到1%，作为莲
藕的幼嫩阶段，其纤维组织尚未
充分发育，因此口感格外脆嫩多
汁，几乎尝不到粗纤维的渣感，
这种细腻的口感正是新鲜藕带
的特色所在。

另外，藕带清香微甜的风味
与它含有的糖分和酚类物质关
系 密 切 。 总 糖 含 量 为 1.2% ~
1.39%，提供了些许清甜；醛类、
酯类、酮类等数十种挥发性化合
物提供了独特的风味，其中醛类
物质对藕带的风味贡献度最高，
让其拥有复杂的花果香气。

藕带是夏日里特有的清爽

蔬菜，是“餐桌上的白玉簪”，它

低热量、低脂肪、高水分、富含

维生素 C和铁，清炒、酸辣、凉

拌、煲汤都很美味。新鲜藕带

刚被采摘后洁白如玉，但稍不

注意就会变成褐色甚至发黑，

不 仅 影 响 美 观 ，还 会 降 低 食

欲。当藕带贮藏不当、表皮破

损或切开后，细胞结构会被破

坏，多酚氧化酶（PPO）与酚类

物质在氧气的参与下发生反

应，生成醌类物质，这些醌类物

质再经过一系列聚合反应，最

终形成褐色的色素，导致藕带

变成褐色。要想防止藕带变

色，关键在于抑制 PPO 的活

性或隔绝反应物，可采取浸泡、

漂烫等方法来保持藕带的玉

色。 （来源：科普中国）

鲜嫩蔬菜维C含量高

藕带是一种时令性极强的
季节性蔬菜，它的新鲜度直接关
系到口感和营养价值。学会正
确的挑选方法，才能让我们买到
品质较好的藕带。

看颜色
新鲜优质的藕带外表为均

匀的乳白色或淡黄色，且有光
泽，还会带一些泥点。不用挑选太
直溜的，藕带本身就有一定弧度。

摸质地
新鲜藕带质地饱满，用手捏

一下很坚实，轻轻一折声音清

脆，折断面整齐。如果质地发
软、易弯曲、折断较难或折断面
参差不齐，则说明藕带已经不新
鲜了。

看切口
观察藕带两端的切口，应新

鲜水润，无干缩、腐烂的迹象。
闻气味
新鲜藕带应带有清淡的水

生植物香气，类似莲叶的清新气
息，没有化学药物的刺鼻味道。
如果闻起来有酸败味、霉味或其
他异味，则表明已经开始变质。

藕带的挑选

藕带非常娇嫩，采摘后极
易失水、褐变和变软，购买后
应当尽快食用。如果吃不完需
要保存，不建议随意塞入冰箱
冷藏，否则可能加速变质。

2014年发表在《食品工业
科技》上的一篇文献，研究了
不同贮藏温度对藕带保鲜的影
响。结果发现，在 4℃下贮藏
时，藕带褐变程度最为明显，
细胞结构受损严重，出现冷害
现象。而 8℃和 10℃环境下，
藕带的多酚氧化酶 （PPO） 活
性维持在较高水平，细胞损伤
程度较大，脆度明显下降，感
官品质显著降低。相比之下，
6℃贮藏条件最为理想，PPO
活性较低，能有效保持藕带的
脆嫩质地，延缓组织老化进程。

对于家庭来说，如果冰箱
冷 藏 区 域 可 以 设 置 到 6℃ 最
好，如果不能也没关系。买来
的藕带不要清洗，用湿润的厨

房纸或干净的湿毛巾将藕带包
裹起来，为其创造一个高湿度
的小环境，有效防止水分蒸
发。然后放入保鲜袋 （不要完
全密封），置于冰箱保鲜抽屉
中，这个区域通常是为果蔬设
计的，温度相对稳定且湿度较
高，是存放藕带的理想位置。
这样操作可以短期保存2~3天。

如果想要长期保存，可以
冷冻，但口感会降低。先将藕
带漂烫处理降低多酚氧化酶的
活性，最好在65℃的低温下漂
烫2.5~3.5分钟；实在掌握不好
温度，可在沸水下漂烫 1.5 分
钟。漂烫后迅速用冷水降温并
沥干水分，分装放入密封袋中
冷冻。解冻时建议放在冰箱冷
藏室 4~6℃环境下缓慢解冻，
汁液流失率最小，维生素C损
失率也最小，颜色保持得最
好。只是不再适合清炒，更适
合煲汤。

藕带的保鲜


