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儿时的中秋
□陈建兴

入夜，看窗外苍穹如黛，素
辉如练，金风送爽，桂影婆娑。
又一个中秋节将至，不禁让我
想起童年过中秋节的欢乐时
刻。

那些天，我几乎天天要问
母亲，中秋节还有几天？母亲
会说，你看天上的月亮快要圆
时，中秋节就要到了，在那个食
物匮乏的年代，中秋节有好多
平时吃不到的食物，已经成为
我对美好生活的向往和寄托。

那些天，我还害怕天气不
好，好几天前就莫名地担心。
如果是秋高气爽，心里自然是
欣喜不已，若是阴晴不定，那心
头也仿佛蒙上了阴霾。

浓浓的节日气氛，填满了
大大小小的弄堂。那皎洁的月
光给弄堂里的一切镀上了一层
银光。

早晨起来，母亲就给我盛
了一碗糖芋艿，甜糯香滑。

入夜，玉兔东升，微风飒
飒。母亲在晚餐前让全家人祭
拜求平安，台子上摆满了美味
佳肴和月饼、水果，我在乖乖祈
福的同时，内心其实只想着眼
前的美食。

父亲搬了只小台子放到家
门口，月光下，全家人围着小桌
聚在一起，桌子上满满地摆着
母亲烹制的各式佳肴，有鱼有
肉还有毛豆、芋艿、莲藕和老鸭
汤，还冒着香喷喷的热气呢，让
我馋涎欲滴，我轻轻地拿起筷
子偷偷地夹了一块红烧肉，放
到嘴里嚼了又嚼，真是太好吃
了。父亲边吃边给儿女们讲嫦
娥奔月、吴刚伐桂、玉兔捣药这
些故事，既好听，又能带给我们
些许道理。母亲拿着菜刀切分着
各式月饼，每种口味的月饼每
人只能分到一小块，我也是喜
欢至极的。我特别喜欢吃五仁
月饼，那时的月饼还没有现在
这么多花样。五仁月饼中有冰
糖、陈皮、青红丝和核桃仁，我会
把五仁挑出来吃掉再啃月饼。

弄堂一角如水的口琴声悠
然响起，把我们欢乐的情绪融
入音符传递到弄堂的每个角
落，弄口人家的一棵桂花树散
发出淡淡的清香，沁人心脾，令
人神清气爽。弄堂里到处都是
温馨的喧闹，小孩的追逐，欢快
的笑声……看着，看着，我便想
到还在崇明农场的哥，风大浪
高停航，哥未能及时赶回家，一
股失望的情绪涌上我的心头。
思念是中秋独有的味道，我的
眼眶中不知何时有几滴晶莹剔
透的眼泪在滚动，似乎那圆圆
的月亮透露出冷清的感觉，一
片思念溢心间。几声蟋蟀的鸣
叫将我从沉思中唤醒。天空
中，月亮从乌云中缓缓地露了
出来，可谓是犹抱琵琶半遮面，
不一会儿，便展示出她那圆润
美丽的身姿，圆圆的，似镜子，
又仿佛是玉盘，斯文的姐不禁
背起了苏东坡的“明月几时有，
把酒问青天”的词句，我望着月
亮，仿佛看到了嫦娥和玉兔在

月亮上嬉戏。渐渐地，乌云飘
过来，挡住了月亮的一角，月亮
若隐若现、若有若无，更是增添
了几分神秘。没一会儿，乌云
又散开了，我坐在小矮凳上吃
着月饼，享受着静谧的月光，看
到邻家孩子爬到屋顶的老虎天
窗上看圆月，我也一骨碌从凳
子上跃起，“蹬、蹬、蹬……”没
几下便爬到了自家的老虎天窗
上，母亲生怕我摔下屋顶，又怕
我踩碎瓦片，引起屋漏，便用丫
叉头戳我，我只好悻悻地爬下
了老虎窗。

“吃酒酿圆子喽”，母亲给
每人端上了一小碗酒酿小圆
子，母亲说酒酿圆子象征着全
家人团团圆圆。晚饭后，在姐
的带领下，我与弟一起去了安
西路口的长宁区工人俱乐部，
看彩灯、猜灯谜，猜中的还有铅
笔、橡皮、卷笔刀等学习用品奖
励，我朝挂着灯谜的长廊奔去，
跃入眼帘的一条灯谜上写着

“上边毛、下边毛，当中一颗黑
葡萄”，我一怔，这不是“眼睛”
吗？我连忙去兑奖处报了号码
和谜底，用期待的目光望着那
位老爷叔手中的答案本，只听
到他说“猜对了”，我开心地蹦
跳起来，我获得了一只卷笔刀，
猜着猜着，我与姐弟手中的铅
笔、橡皮、直尺已拿不住了，我
们都沉浸在猜灯谜的乐趣里。
猜完灯谜，我们又去玩了套大
头娃娃，夹弹子，吹蜡烛等小游
戏，直到挂着的红灯笼全部熄
灭，我们才依依惜别回家。

时光荏苒，童年的中秋节
犹如那原汁原味的月饼之香，
至今仍萦绕鼻翼，回味无穷。
父母驾鹤西去也已有二十余
年，令我每逢佳节倍思亲。每
年中秋节，我都会吃到各式的
月饼，可是怎么都不如当年母
亲分给儿女们的那一小块的月
饼好吃，子欲养而亲不在，父母
大人，我永远想念您们。

秋旅潮汕
□詹超音

秋旅追秋色，同时图秋凉。
我与几个同学同事首选内

蒙看秋黄，然一年黄一季，人蜂
拥，一票难求而且贵；转而向南
行，往一年四季都能看景、都能
尝鲜的潮汕跑，然潮汕之地的
夏并未走，天热孬个秋。

旅游不可能抬着走，脚皮
子磨破才走得远，腿肚子疼了
才能抵高处。不累不叫旅行，
不汗不揽胜。伞自己打，汗得
自己擦，让你矫不成痴不成，老
老实实学做人。

旅游一次多少会有收获，
不会让你白花钱。有钱难买真
正的快乐，旅游可以。

吃货们到潮汕是对的，许
多牛肉火锅店可以敞开肚皮涮
牛肉片和氽牛肉丸。别以为店
老板慷慨或是傻，一看你们这

些上海老人的身板儿就知道装
不多。开席，第一轮六七八盆
牛肉片尚未全入锅，都已吃得
肚膨气胀，进行不到第二轮。
山上的水果，水里的海鲜，哪样
都能吃撑你。柚子论个卖，大
小轻重一概五块钱一个，你能
吃几个？两三瓣就够了。“万亩
蚝田”边的生蚝不值钱，大盘子
上桌，我能吃十个，太太们最多
扒两三个，有的嫌生不敢吃。
有树就有芭蕉树，到处卖焦人，
拼命叫你尝，让你尝整个，不是
尝一片，并且掰哪个都行。我
看着就饱，绕开走。

玩兴也能满足，主要玩海，
坐嗵嗵响的机舢板游海上牧
场，观鲍鱼与牡蛎的集体宿舍
——鲍鱼养在笼子里，牡蛎用
绳一只只穿着吊在海水里，全

都跑不掉。牡蛎就是蚝。前面
说到的“万亩蚝田”是这片海域
最大的海上牧场，千亩百亩更
是数不胜数。热有热的好处。
南澳岛上有美滩，滩上沙细如
粉，干干净净，不赤足踩踩这些
沙对不住这个滩……玩了沙再
玩水。成排海浪一个接一个推
来，你玩海，浪却定要戏湿你。
若不动，沙会陷，一会儿就埋了
脚埋到腿——沙也戏你。当然
是可以脱衣下海拥抱那些浪，
时间来不及。

喝了功夫茶，听了潮州戏，
只是体验，说不出名堂。

有得吃有得玩，秋旅潮汕
一点不虚。

潮汕人来自五湖四海，也
下南洋走四方，留住的文化在
博物馆，更多在民间。参观了
中国客家博物馆和叶剑英博物
馆，比看书要明了。遗憾的是
听不懂潮汕话，潮汕普通话也
听不全，若能与当地人多些交
流，见闻更丰。

祖国昌盛 人民幸福（篆刻）

月到中秋思归人
□石路

中秋，似一辆驰骋他乡的列车

疾步如飞，把田野、江河甩在身后

自顾自，一个方向不懈地奔跑

企图用每一秒送去最多期待和离愁

共情，已成了此刻唯一目标

那一头，还有多少人在焦急地等候

踮起脚尖在站台翘首期盼那个归乡人

视线里已有几多呈现的美丽梦呓

实在是因为装不下太多想象的眼眸

无奈，只能分流给夜晚寂寥时候

忽地滑过来那个最想看到的影子，

一阵骚动，拽破了美妙沉醉的镜头

远方的人儿，背着沉重思乡的行囊

左顾右盼，挤进圆月仅有的一道缝隙

伸展有力的手臂，去触摸久违的温柔

这一刻，我也不管不顾

一个劲地扑向那可倚熟悉的肩头

把他拉进来，圆月里就装着你我

无所顾忌，就这般呼吸急促地又摸又搂

此时，该停滞的时间早已凝固

该淹没的声音早已去了那头

月光下，列车飞驰在下一个梦乡

夜色里，我俩掩映在那一轮秋

土地上的黑马
□刘云

一亩上好的水田

泥脚深厚，要用水牛犁它

这样的老田长半斤重黄鳝

一尺长鲤鱼

算不得新鲜

打出过千斤谷子也是平常事

但这样的水田

出产三四千斤莲藕，值小万元

那就是村上大事

比起白米，莲藕就是白银子

闯荡四方的年轻人回到村里

喜欢把这样的产出

洋气地叫做黑马

他们说，粪水还是那担粪水

水牛还是那头水牛

到秋天田里道理就服人了

大莲藕，白格生生晾在大太阳下

是春种秋收白格生生的黑马

魔芋是旱地里的黑马

它把红苕洋芋比下去了

魔芋成了精粉厂的新宠

它们变成袋食和保健胶囊的样子

像远嫁的小媳妇楚楚动人

辛苦一年的农人

说红苕洋芋虽是老念想啊

魔芋这伙计可算是黑马

合作社把谷子种成硒谷

把苞谷种成硒苞谷

年终，合作社分红大会上

年轻人高声说硒谷是庄稼里的黑马

水果苞谷是水果里的黑马

他们说合作社是农村的黑马

一群撒开蹄子奔跑的

收不住缰绳的黑马啊

乡下勤快的人家

把门前的园子种得热闹

葱蒜姜椒，散壳子白菜

西红柿长成小灯笼，四季豆

完全停不下抽条的热情

我把芫荽称为乡下菜蔬中的黑马

作为专事辅佐的菜蔬

可以为一切时令吃法提味

有芫荽参与的乡村盛宴，可以忘怀

在七巧通豁中

你就骑上哒哒作响的

味道的黑马
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□董世魁

登临群山之巅，放眼望去，
一幅壮丽的画卷徐徐展开：云
雾缭绕的峰峦，流水潺潺的山
涧，花团锦簇的山坡……

山清水秀、深山密林、湖光
山色……当我们提起“山”，往
往容易把它与其他自然元素联
系在一起。这是因为，山地生
态系统并不是孤立存在的，而
是由林、田、湖、草等不同生态
系统构成的复合体。山地的魅
力不仅仅来自美丽的风景，更
因为它是“生物多样性的摇
篮”。

在我国，山地、丘陵和高原
占国土面积的 69%。山地是水
源和土地的保护者，关系食物
和水资源的供给；山地的光照、
热量、水分、土壤、生物等元素
相互协调、平衡发展，形成一个
稳定、可持续的生命共同体，为
生物多样性的发展提供了坚实
基础。

山地面积仅占全球陆地面
积的两成，却栖息着近一半的
陆地生物物种，包括各种各样
的微生物、植物以及昆虫、鸟
类、两栖类、爬行类和哺乳类动
物等。由于地形高低起伏，不
同高度和坡度的地方会形成多

样的生境类型。随着高度的变
化，温度、降水等气候条件会发
生明显变化，气候多样性为山
地生境的多样性提供了基础条
件。从低海拔的亚热带雨林到
高海拔的冰川草甸，从干旱的
高山沙漠到湿润的高山沼泽，
丰富多样的生境类型使山地成
为众多物种的乐园。

复杂多样的山地，不仅为
生物提供了多样的栖息地，更
为它们提供了庇护所，许多地
区是特有物种的栖息地，让山
地的生物多样性远高于平原、
河流和湖泊。被誉为“离天空
最近的花”“高山牡丹”的绿绒

蒿、高山地带的岩雷鸟、青藏高
原地区的雪豹等，都是山地的
特有物种。高原山地空气稀
薄，氧气含量低，一些生物便进
化出了适应高海拔环境的特殊
形态和生理机制。例如，藏羚
羊前体两侧的皮下有两个气
囊，臀部两侧还有两个较大的
气囊，这四个气囊会喷出大量
气体推动它们的身体前移，使
得藏羚羊在海拔5000米以上的
高原上也能奔跑如飞；高山植
物为了能够在缺氧、低温、强紫
外线辐射等极端环境下生存繁
衍，往往具有较强的耐旱、耐寒
和耐紫外线辐射等适应能力。

我们应该加强山地生态系
统的保护和可持续利用，采取
更多积极措施来保护和恢复山
地生态，限制采伐和过度放牧
等人类活动。例如，我国一些
地区采取的“封山禁牧”政策对
恢复山地生物多样性起到了积
极作用。同时，我们需要加强
科学研究、生态监测和技术示
范，提高山地生物多样性保护
的能力和水平。此外，我们还
需要通过教育和宣传，提高公
众对山地生态系统的认识和重
视程度，促进可持续发展和生
态文明建设。

（摘编自《人民日报》）

为什么说山地是“生物多样性的摇篮”？

科普
KE PU

相比于大豆，杂豆提供更
多的碳水化合物，所以被当作
主食看待。把杂豆作为主食确
实是有很多好处，相比于精米
白面，杂豆在提供碳水化合物
的同时带来更多膳食纤维、B
族维生素、钾、镁等矿物质，餐
后血糖反应比精米白面低不
少。另外，豆类富含谷物蛋白
中所缺乏的赖氨酸（必需氨基
酸之一），和谷物一起吃，还能
起到互补作用，提高谷物蛋白
质利用率。

豆类含有谷类蛋白质中所
缺乏的赖氨酸，因此，将豆类
（尤其是大豆）与谷物搭配，对
改善免疫功能、骨骼健康，甚至
皮肤和头发健康，都是非常有
帮助的。

豆类的血糖反应要远远低
于谷物，这是由于除了淀粉之

外，它还含有大量的低聚糖和
膳食纤维。低聚糖无法在小肠
中被消化和利用，在增加饱腹
感的同时并不会带来糖分摄
入。但它可以和大肠中的微生
物发生作用，改善肠道菌群。
膳食纤维也有着饱腹而不增肥
的类似作用，能改善便秘，还对
降低血脂、保护血管非常有帮
助。豆类中的植物甾醇也可以
竞争性地抑制胆固醇的吸收。
除此之外，豆类中天然含有一
些酶抑制剂，可以降低消化酶
的活性，也是有助于控制餐后
血糖的。

常见的几种杂豆中，豌豆
的 B 族维生素含量优秀，芸豆
则含有更多的钙和钾，鹰嘴豆
膳食纤维含量最高，镁也是第
一。但差距也不大，换着吃或
者混着吃更好。

多把豆类当主食
健康营养降血糖

豆类做主食有哪些好处？

健康饮食

杂豆中的一些豆子，像红
豆、绿豆、芸豆、豌豆、鹰嘴豆、蚕
豆等。由于它们淀粉含量较高，
同时富含膳食纤维、B族维生素
等营养物质，是可以代替部分主
食的。

毛豆属于大豆类，并不建议
当主食吃。但它有豆类蔬菜的
营养价值，毛豆中的蛋白质、脂

肪、矿物质微量元素等营养价值
还是非常丰富的；蚕豆、豌豆属
于杂豆，相比于大豆，它们可以
提供更多的碳水化合物，所以比
较适合替代部分主食。

吃豆类食物将豆子（干豆）
充分浸泡6~8小时，可以减少豆
子里的酶抑制剂，也就可以缓解
吃豆子胀气的情况。

不同豆类的区别

主食怎么吃？

听说豆类可以替代主食吃，像嫩蚕豆、鲜豌豆、嫩毛豆一些豆类都可以用

作主食吃，因为这些豆类不仅水分十足，而且富含维生素、膳食纤维等多种营

养物质。那么豆类做主食究竟好在哪儿？又该怎么吃呢？

小贴士

根据《中国居民膳食指南》

中的建议，谷类食物每天要吃到

200~300克，其中全谷物和杂豆

为50~150克，另外还建议吃50~

100克的薯类食物。

建议少吃这些主食：减少精

白米面的摄入，那就得少吃白米

饭、白馒头、白米粥，尽量少吃各

种加工的碳水类食物，比如饼

干、薯片、薯条、蛋卷、蛋糕、甜面

包、油条、油炸糕、年糕等食物。

这些食物不仅热量高，GI

（血糖生成指数）也比较高，比如

油条的能量非常高，每一百克提

供能量有 388 大卡，GI 值也有

75，这可比大米粥的GI都高，属

于高GI食物了。

(摘编自《科普中国》)


