
周末去娘家，妈妈带我去
菜园摘瓜果，雨后的菜园里，
一串串还未成熟的小番茄挂满
了枝头，几滴雨挂在果子上显
得晶莹剔透。几个半熟的大番
茄在绿叶间泛着暖红的光。妈
妈说：“今年雨水多，这番茄结
得不少，你看那个大的，还没
红就要烂了，越来越不会种番
茄了。”

“记得小时候的番茄，指尖
稍一用力便能揉破薄皮，酸甜
汁水瞬间流淌。我现在还有妹
妹两三岁，刚刚会走路，摇摇
晃晃地捧着一颗番茄，吃得满
脸汁水的可爱模样的画面，”我
看着这些还是绿色的番茄，心
里也喜欢，拿出手机边拍照边
说。

“你们小时候没有这种小番
茄，都是种大番茄。那时忙，
也没怎么照看，但太阳一晒，

总会有大大小小的番茄红了，
可以摘一篮，那时候没什么东
西吃，这些番茄、黄瓜就是你
们姐俩的零嘴了，”妈妈感慨地
说道。

“妈妈，你知道哇，老早种
的红色的番茄现在已经不稀奇
了，现在那些各种颜色和形状
的小番茄是种在大棚里的，都
不需要搭架子，用一根绳牵着
藤蔓挂在大棚上，可以从上一
年的 12 月结果到来年的 7 月，
每结完一茬果就把绳放下一
段，加些营养液可以继续爬，
继续开花结果，而且这些番茄
苗也不是种在泥里，是有专利
技术的基质。”我把在现代农业
培植基地里的所见所闻跟妈妈
说。“而且里面小番茄就有近50
个品种在培育，通过比对和各
种检测，找出优质的种植品
种。最有趣的是，实验这么多

品种就是想要找到那款有小时
候味道的番茄。”

“妈妈，你看，那块空地上
那些小苗，是不是番茄秧？”我
指着不远处问。“是的，你爸前
几天下雨前翻了那块地，没想
到我还没想好种什么，自己又
长出来那么多的番茄秧了，”妈
妈说。“那这些种子哪里来的
呢？”我有点疑惑。“谁知道
呢，可能是前几年那里也种过
番茄，没摘完的几个烂在泥里
的，可能是你吃了番茄，通过
施肥把种子带过去的，”妈妈认
真地分析着。“什么，你的意思
这颗种子已经从我身体里‘轮
回’过了？这么顽强吗？”我几
乎惊呼。母亲从不拔除这些

“天赐的秧苗”，只稍加照料，
它们便奋力向上攀援，开出鹅
黄色小花，最终挂满了累累红
果。
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夏天没食欲的时候，清爽的凉菜和沙拉总是我们

的不二之选。而在这些菜肴里，常常能看到苦菊的身

影。翠绿锯齿状的叶片，带着微微的苦味，为菜肴增

添了独特的风味。

习惯跟自己道声晚安
□詹超音

奋斗的小番茄
□薛莺

雨，淅淅沥沥地下

打湿了后山

映红了梅子的脸腮

还有它的唇

风，不经意间滑过

梅子从枝头落下

掉到一个小水坑

得了一朵小水花

这个季节，江南姓梅

看见殷红的果实

又听见池塘的蛙声

鸣叫着夏天

眼眸里秀着艳

屋檐下的风铃

坐在院子，望向风铃

闲来总想拨两下

不是与风抢作伴

就是与心说说话

农家的记号就这么简单

看得见地上的风景

听得见叮当的乡音

屋檐下，就这两宝贝

一个衔泥垒砌的燕窝

一个穿着节气的风铃

这个季节，江南姓梅（外一首）

□石路

家乡情结人皆有之。我是
一个土生土长喜欢舞文弄墨的
浦东人，年届奔八从没离开过
家乡的这方风水宝地。日积月
累之下，我对生养我哺育我的
家乡自然而然地充盈着一种难
以释怀的感恩情结，心中自然
而然地涌动着要为家乡颂唱的
冲动。

在我已经成书的 20 多部
作品中，无论是小说还是散
文，笔触几乎没有偏离过浦东
的父老与韵味独具的家乡风土
人情。在原先的作品中，我只
是单纯地表达着对江东纯朴而
勤劳的父老乡亲的挚爱情感，
抒写的只是原汁原味的浦东独
具的风土人情。写得多了，难
免会产生出一种江郎才尽的感
觉。所幸的是，当浦东吹响开
发开放的号角成为全球瞩目的
开发新区之后，昔日蒙满了尘
埃的明珠开始一日比一日地亮
闪了起来，身姿也一年更比一
年地妖娆靓丽了起来。这就在
无形之中触发了“颂唱者”不
尽的创作灵感，激发起了“颂
唱者”难以抑制的创作热情。
于是乎，在我的笔下情不自禁
流淌出来的直面浦东翻天覆
地、日新月异的散文作品逐渐
增多，比如像《从小石桥到观
景桥》《大拇指翘翘》《老阿奶
上旋厅》《扮靓美女的自豪》
等，若要开列篇目的话，那肯
定是多不胜数的一大串。这显
然是浦东旧貌换新颜带给我的
全新的散文创作灵感，家乡的
巨变在无形之中，更触发了我
长篇小说创作的特殊灵感。

那年，我与老伴从国外旅
游归来，在浦东机场准备降落
时，不知何故飞机突然拉起，
沿着杨浦大桥、陆家嘴金融
区、世博园区直至南汇的临江
低空兜转了一圈。坐在靠着小
窗位置的我，有幸浏览了杨浦
大桥几排长龙般的灯火辉煌，
饱赏了陆家嘴以东方明珠为标
志的林立高楼在五光十色霓虹
灯掩映下的宏伟气势，品味了
世博园内万国建筑群无法言表
的奇妙，临江地区热火朝天的
建设场景……在短短十几年的
奋发图强中，曾经冷清的不毛
之地今非昔比，正在飞速变成
美不胜收的人间天堂。沉浸在
无比激动的感慨万千之中，曾
经直接参与了浦东电力建设的
我，瞬间触发了强烈的创作冲
动，萌发了创作一部展现家乡
风云变幻的长篇小说以弥补这
一领域空白的意愿。

浦东的巨变促发了我汹涌
澎湃的创作热情，立即毅然决
然地动手创作起以一个镇为缩
影的反映家乡翻天覆地变化的
长篇小说。由于抒写的是我喜

之不尽的故乡，熟悉得不能再
熟悉的一群土著者的形象和留
有我生活足迹的场景，以及耳
熟能详的风土人情，所以一经
落笔就促使我欲罢不能，一口
气竟然在笔端流淌出了三部长
篇。我把这三部题为《恋情密
码》《苦恋无果》《桑梓恋歌》
的长篇，冠名以“金浦三部
曲”正式出版，欣喜的是编辑
与我心心相印，很快就让它与
广大读者见面了。

“金浦三部曲”在创作过
程中，获得了浦东新区区委宣
传部领导与浦东文化艺术指导
中心等部门的关心与鼓励，不
仅资助了这三部长篇的出版，
而且还将之列为“向浦东开发
开放 20 周年献礼”的作品。
蕴含着“金色浦东”意味的三
部曲问世后，得到了许多名家
的好评。

写长篇对于一位不习惯使
用电脑而且年岁已高的作者来
说，毕竟是件相当花费精力与
耗时的“苦活累活”，对于续
写，难免使我会滋生出一些畏
难情绪与犹豫，何况当时还有
着挑选百篇专事抒写浦东的散
文 《悠悠浦东情》 成集的任
务，还有着上海文艺出版社在
浦 东 开 发 开 放 30 周 年 的 时
候，约请我创作一部直接参与
浦东电力建设的长篇小说《灿
途》的任务。当我花费了几年
时间完成了这两部约请之作
后，愈发使我感到疲惫不堪，
需要调节身心了。

在自我放松的这段时间
内，我经常会驾着车到浦东的
各个地方兜兜转转，领略浦东
不同地区风貌独具的变化。一
次次亲眼目睹了浦东的日益繁
华、日益风姿绰约了之后，家
乡插上翅膀似的腾飞的神速，
终于再次让我按捺不住冲动
了：不把浦东的巨变与使之改
变面貌的拼搏者的丰功伟绩记
录下来，肯定是我这个对家乡
怀有深厚情感的土著作家的终
身遗憾。于是我就义不容辞地
创作起“金浦三部曲”的赓续
之作。经过三四年的时间终于
如愿以偿地完成了，现分别以

《潮涌》《惊涛》和《依恋》为
书名并冠以“破浪者”的总
名，在浦东开发开放 35 周年
的喜庆之年如期出版了。

浦东在时代洪流中，已无
可阻挡地驶向浩渺的远方；我
立于这崭新的岸边，却仍频频
回首，张望那条曾经载着我童
年缓慢漂流的、窄窄的小河。

时光荏苒，浦东巨变，触
发了我诸多的灵感，也激发了
我作为本土抒写者不服老的创
作热情。

灵感来自家乡的巨变
□倪辉祥

苦菊营养超丰富

苦菊是什么？

苦菊怎么吃更健康

苦菊的挑选

酷暑难耐，不劳也疲。谁
说老人没了火气就不惧热了？
没这回事。遇高温天，老人虽
不像年轻人那样大汗淋漓，但
见额头或脖根沁出汗来，表明
热得也够呛。

人到六十，低头还能看到
皮带扣子，打个趔趄尚能稳住
身子，登梯换个灯泡不成问
题。一过七十就不一样了，低
头犯晕，行走没了抓地感，不
敢急转，不敢提重，更不敢登
梯。人一欠力，干啥都容易出
意外。曾经的自信最终都会放
弃，不信等着瞧，苍天从未饶
过谁。见娃娃们像青蛙那样趴
在地上玩耍，甚为惊叹。童变
叟，就是柔软之体演变成僵硬
之躯。柔软的身子如柳枝喜风
好舞，僵硬的身子骨如残荷一
吹就折。

人的一生就像一台上了路
的车，新三年，磕下碰下难

免，故障倒是不大会有；后三
年就指不定了，小毛小病开始
一点点找上门来；再三年不再
是爱车了，抛锚一次换车的决
心就坚定一次。人呢，年轻时
充沛精力，今日耗光了明日可
再生；到中年，体内的报警装
置开始起作用了，稍有不支，
身体随即报警，吓得立马收
敛，这才有了健康意识；步入
老年，基本都转换成战略防御
状态，有啥不适防，无不适也
防，防在先。防的方式可以借
鉴：以进补求改善，以控制求
平衡，以乐观求心安，以善行
求保佑。

人的一生总有人跟你过不
去，但不能跟自己过不去。老
了就是老了，不行就是不行，
在外或还考虑形象，在家大可
不必逞能。我一年四季套厚
袜、穿棉毛衫裤睡觉，外加一
件护肩背心，另加一副护腿，

再像炼钢工人一样脖处系一条
毛巾，腰上围一个虎口宽的织
带，两个指套主要固定拇指。
这些都是无奈之下的急办法。
城池有恙，只有自我加固防
线。

对镜而瞧，这一身装束哪
像就寝，像干仗。

十多年养成的习惯，少一
样不行。寝时最容易着凉，肩
周炎左右轮着作犯，小腿老是
抽筋，颈椎、腰椎毛病早就上
身，并确认会终生相伴，腱鞘炎
也是，闹过一次常蠢蠢欲动。
往后，身上的突破口只会多不
会少，趁堡垒没出大事之前护
着点，大错不错。发现一个共
性，保暖确能安抚这些毛病。

人过七十就已经超越一半
人了，以后的每一天都是生命
的馈赠。若想继续得到馈赠，
请每日同自己道一声：晚安！
因为先晚安才能指望早安。

苦菊的名字可多了，正式
名称叫栽培菊苣，不同地方还
有叫菊苣、苦菜……属于菊科
菊苣属的一年生或二年生草本
植物，在我国南北各地广泛栽
培。由于苦菊适应性强，病虫
害较少。无论你是凉拌菜的忠
实粉丝，还是轻食爱好者，总
能在食物中看到苦菊的身影。

为啥冷食菜肴中，苦菊这
么受欢迎？主要原因有以下三
点：一是颜色诱人，它的颜色
翠绿鲜亮，为菜肴增添了视觉

上的美感，让人一看就食欲大
增；二是口感互补，苦菊的质
地脆嫩，口感微苦，能够很好
地平衡菜肴的整体风味，尤其
是在搭配油腻或味道浓郁的食
材时，苦菊的清苦能起到解
腻、提鲜的作用，让整道菜肴
更加清爽开胃；三是营养丰
富，在蔬菜界，苦菊是名副其
实的营养大户。不同于肉类主
打的蛋白质，谷物主打的碳水
化合物，苦菊的维生素、膳食
纤维等都超亮眼。

在叶菜品种里，虽然苦菊存
在感不高，但营养真的很优秀。
作为一种深绿色叶菜，苦菊富含
多种维生素、矿物质、膳食纤维
和植物化合物。

维生素
叶酸：苦菊是叶酸“高手”，

100 克凉拌苦菊含有 110μg 叶
酸，吃上100g就能满足全天1/4
的叶酸需求。叶酸对于心血管
健康、孕期胎儿的神经发育等都
至关重要。

维生素K：维生素K在日常
很少被人提起。其实除了凝血
功能外，它还能促进钙在骨骼上
的沉积，强健骨骼，欧洲食品安
全局认可维生素K摄入与维持
骨骼状态之间存在因果关系。
一些补钙的营养品里，经常会出
现它。苦菊中维生素K含量高
达298μg/100g，要知道，我们成
年人每天只需要 80μg 维生素
K，吃27克苦菊就满足全天维生
素K的需求。

β-胡萝卜素：除了叶酸和
维生素 K，β-胡萝卜素的含量
也值得一提。苦菊的β-胡萝卜
素含量比南瓜还丰富，这种成分
能抗氧化，还能在体内转化为对
眼睛、皮肤友好的维生素A。

矿物质
铁：苦菊真的是富铁蔬菜。

每100g铁含量高达9.4mg，在植

物性食物里遥遥领先。虽然不
如红肉的吸收率，但胜在量大，
简直是女性友好蔬菜。吃苦菊
的时候，可以在里面搭配个柿子
椒，因为柿子椒的维生素C含量
高，可以促进苦菊中铁的吸收。

钙 ：苦 菊 中 每 100g 含 有
66mg的钙，虽然没有油菜、芥蓝
这些高钙蔬菜的含量高，但在蔬
菜里，这个含量也算头部水平，
作为非奶类的钙源算是相当不
错，尤其里面还含有促进钙沉积
到骨骼中的维生素K。

膳食纤维
苦菊的膳食纤维含量超高，

仅不溶性膳食纤维就有5.4 克/
100 克，是芹菜茎的 4.5 倍。这
些纤维像小刷子一样，能帮肠道

“扫”走垃圾，预防和缓解便秘。
里面还有可溶性膳食纤维，如苦
菊多糖，膳食纤维的总量就更多
了。苦菊多糖和其他植物多糖
的功能相似，具有免疫调节、降
血脂、抗氧化等作用。

植物化学物
除了常规的营养，苦菊中还

有很多种植物化学物，其中非常
突出的是叶黄素和玉米黄素，含
量高达 10300μg/100g，远高于
其他蔬菜，约是胡萝卜的40倍、
西蓝花的7倍、南瓜的5倍，对视
觉健康、抗氧化、延缓衰老都有
好处。 （来源：科普中国）

苦菊可以进行短时间、低
温度的烹饪，例如快速翻炒或
煮汤。适当的加热可以减少苦
味，并可能提高某些矿物质的
吸收率。但需要注意的是，长
时间高温烹饪会破坏苦菊中的
一些活性成分和维生素，因此
应尽量避免。

凉拌：最经典的吃法，用

油醋汁一拌，保留最多维生素
（尤其是维生素C和叶酸）。

快炒：切段后加蒜末快速
翻炒（时间别超过1分钟），脆
嫩不发蔫，还能保留膳食纤维。

煮汤/涮菜：涮火锅时丢两
片，吸饱汤汁后口感更丰富
（但别煮太久，否则维生素会流
失）。

看叶子：选叶片翠绿、没
有黄斑或蔫软的 （发蔫说明不
新鲜，营养流失多）。

捏茎秆：茎秆要脆嫩、能
轻易折断 （太硬可能是老了，

太软可能有水分，容易坏）。
闻气味：新鲜苦菊有股淡

淡的清苦草香，如果有酸味或
霉味，赶紧放下别买。

东方城乡报社关于拟申报资深新闻工作者荣誉证书和证章人员的公示
根据中国记协《关于2025

年资深新闻工作者荣誉证书
证章申报的通知》要求，现将
东方城乡报社 2025年拟申报
的资深新闻工作者人员（3
名）名单予以公示。

公示时间：2025年8月15
日至 2025年 8月 21日。如对
公示对象有情况反映，可在公

示期间通过来电、来信、来访
等途径向东方城乡报社党政
综合办公室反映。联系电话：
52161710；联系地址：仙霞西
路 779 号 3 号楼北 202 室，邮
编：200335。

东方城乡报社
2025年8月15日

尹寅

张红英

吴林田

女

女

男

51

52

56

副社长（副总编辑）

新媒体编辑部主任

党政办工作人员

30

30

21

0

0

10

在职

在职

在职

新闻相关工作年限
（单位：年）

姓名 性别 年龄 部门及职务

非采编岗位采编岗位

在职
离休
退休


