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年初一（儿歌）

□王海

年初一，乐陶陶，

我陪奶奶在一道。

唱唱歌，跳跳舞，

奶奶看得眯眯笑。

奶奶看得眯眯笑，

欣然高声唱童谣。

唱童谣，摇呀摇，

摇到城里看热闹。

阿金小店
□缪天惠

这条马路，通向惠城。原来
马路两边种满了叫不出名字的
树。树已高大成型，树冠连接在
一起，成为一个绿色的走廊。夏
天，外面骄阳似火，这里却是一个
清凉世界。后来，不知何故，将这
些树全部砍光了，马路光秃秃的
像根裤腰带。马路自北向南，到
这里成为 y 型。一条偏向东南，
通向临港新城，南桥等地，一条偏
向西南，通往黄镇老街。在这里，
形成了一个小小的集市。集市上
有饭店，超市，服装店，还有许多
点心店小卖铺和不锈钢门窗加工
作坊。改革开放的春风，也在这
里暖暖地吹着。每当早晨、黄昏，
这里说不上繁荣，但也很热闹。
当地人称其为码头。阿金家有一
幢两开间三层楼房，在靠马路的
西墙又建了间偏檐。阿金在这里
开了一家小店，经营食盐、酱油、
毛巾、牙膏、卫生纸一类生活必需
品，专营香烟。夏天，还兼售啤
酒、饮料。小店的设施，只有一只
玻璃柜台，一只两屉桌，一只不大
的货架，几只塑料凳和两把破沙
发椅。有人戏称它为袖珍商店。

近来，小店隔壁庄有发开了
家洗车服务站。每天清晨两三点
钟，就有许多出租车来这里洗车，
顺便在阿金小店里买包烟，聊上
几句。

因为阿金小店开得早，早餐
店尚未开门，在司机的建议下，小
店又准备了几种快餐面。为了方
便大家，阿金特地买了只“热的
快”烧开水。

清明以后，天逐渐暖和起来，
但与之同来的是雨水。这天，天
麻麻亮，天空灰蒙蒙的像在宣纸
上涂了一层淡淡的墨水，还下着
小雨，一辆橙色的车子来了。那
辆车是祥根的出租车。车缓缓地
驰到庄有发家门前的水泥场地
上，祥根下了车，大声喊着：“庄有
发，把我的车洗一下，再在车内喷
些消毒水！”

说着，他走向了阿金小店，要
了桶康师傅红烧牛肉面。阿金帮
他冲了开水。祥根又要了盒红双
喜，坐在那把破沙发椅上，慢慢地
抽起了烟。祥根十多岁死了父
亲，是母亲把他拉扯大。好不容
易娶了个老婆，耐不住家里穷，和
祥根离了婚，留下个儿子跑了。
儿子已十多岁了，在读初中一年
级。如今，母亲年纪大了，由于劳
累，又患上了肾虚病。生活的压
力使他透不过气来。祥根深深地
叹了口气。

阿金，四十五六岁，男人在五
年前脑梗去世了，有一个读五年级
的女儿。阿金性格开朗，待人诚
恳。今天，她身穿枣红色的两用
衫，在祥根面前晃来晃去，使祥根
心猿意马，站起来在阿金手上捏了
一把。阿金像触电一样跳了起来，
嘴里不住地骂着：“侬要死了，侬
要死了……”还扭住祥根要打他。

这时来了几个出租车司机，
见这架势，马上将他们拉开。祥
根被司机们送了出去，阿金还在
骂骂咧咧。

一场风波总算平息下来了。

夜来临了，天还下着小雨，时
而淋淋漓漓，时而淅淅沥沥，一切
沉浸在雨雾之中，连梦也能拧出
水来。

阿金安排女儿睡下了，自己
也躺下睡了。

睡着，睡着，阿金做了个梦。
梦见自己在旷野里走着，而且赤
着一双脚。旷野里没有一个行
人，连一只飞鸟也没有。她有些
焦急，慌慌张张的，又仿佛来到了
一个池塘边上，看到满池的荷叶
碧绿碧绿，粉色的荷花互相争艳，
莲蓬摇曳着，又好像有一个人在
莲蓬之间向她招手。她揉揉眼睛
一看，那人是她男人秋生……

深秋的一天清晨，东方刚出
现了鱼肚白，稍后又呈现出一抹
紫色，码头上的房子都沉浸在淡
淡的晨曦中。

这天，祥根又出现在阿金小
店门口，阿金正在结毛衣，低着
头，理也不理他。

祥根掏出一张 50 元钞票放
在台上说：“两包烟，一桶面。”

阿金把两包红双喜和一桶康
师傅牛肉面连同找头甩向祥根，
继续结她的毛衣。

祥根自己给面冲了开水，坐
在那张沙发椅上抽着烟，等面泡
好后就狼吞虎咽地吃了起来，吃
完面刚要站起来却突然昏了过
去。小店的气氛一下子紧张起
来。阿金也放下毛衣站了起来。
她想：自己的男人当初也是突然
昏过去，因为不及时下措施，送到
医院已无法抢救了。今天祥根也
突然昏过去，不要和自己的男人一
样。她急忙走向祥根，蹲下身子，
给祥根猛扣人中，又想起了一个老
中医的话，凡是遇到这种情况，用
针刺病人的无名指，让其出血，可
以缓和病情，争取抢救时间。

阿金马上从抽屉里找到了
针，一边用打火机烧了下针头刺
祥根的无名指，一边吩咐人打
120急救电话。

救护车来了，但不知道如何
通知祥根的家人。情急之下，阿
金大声叫唤尚在睡觉的女儿，叫
她自己弄早饭吃，自己上学。转
身拿了点钱，关了小店，随着救护
车去了。

那条光秃秃的马路，向惠城
延伸着。救护车载着祥根、阿金
消失在晨雾之中。

水磨糯米的过往情结
□黎锦

上海人大年初一的饭桌
上，总是不能少了一碗汤圆。

这天晚饭后，母亲从厨房
拎出一个鼓胀胀，湿漉漉的布
口袋，对我和姐姐说：去霞林
阿姨家吧。我接过布口袋，不
用看就知道，里面盛着的，是
提前浸了水的糯米。

出门，踏着雪后一地的碎
琼乱玉，我们去了另一栋家属
楼。

霞林阿姨家在三楼，敲开
门，热气与招呼声一齐扑面，
眼镜瞬间被糊上一层水雾，忙
不迭擦镜片的功夫，拎着布口
袋的手上忽地一轻，再一定
睛，布口袋已在面前凳上，旁
边凳上，就是那台小石磨。

小石磨我们都认识，它的
主人也是爸妈厂里的同事雪
芬。起先，磨米就放在她家
时，我们磨米，她在旁边忙着
踩缝纫机给孩子做新衣。她
的上海话又软又糯：“吃力
哇？”她有时轻轻问一声，然后
停下自己的活计，起身过来，

换下我或姐姐，用调羹给磨眼
喂米，或转动手柄磨米，不管
做什么，脸上总是笑眯眯的。

只是，住筒子楼的雪芬阿
姨家只有一间半。磨糯米的
阵势一排开，转个身，一不小
心不是撞到桌子角，就是缝纫
机。厂里十几户上海人家，若
排班去她家磨糯米，她家怕要
挤成沙丁鱼罐头。几个要好
的上海阿姨们凑一起商量，刚
搬到单元楼的霞林爽快地举
手：放我家来！

于是，石磨从雪芬阿姨家
来到霞林阿姨家。由霞林阿
姨统筹，排好日程表，今天我
家去，明天你家去……

霞林阿姨大眼睛，麻利，
只一眨眼功夫，小石磨的磨道
尽头已被她扎上干净的布口
袋，口袋下方接了一口小锅。
我和姐姐在石磨两旁的小板
凳上坐下，一个给磨眼喂米，
一个转动木手柄，很快，磨道
里汩汩地流出雪白的糯米浆，
糯米浆缓缓流向布口袋，布口

袋渐渐鼓胀起来。
糯米浆磨好拎回家是一

整袋，架在锅上控一夜水，空
了小半袋。沉淀下来的大半
袋糯米湿粉团，从大年初一起
开始派大用场。

大年初一一早，母亲挖出
一块湿粉团，搓成长条，揉成
小圆团，包上黑洋酥或肉馅，
一齐扔进沸腾的锅里。汤圆
煮熟了，我们簇拥着母亲，一
碗碗端到桌上，迫不及待地咬
上一口，哎呀呀，那软糯的皮
子，带着谷物细研后的清香，
一下子唤醒味蕾。这样一碗
汤圆吃下去，这个年就过得心
满意足了。

多年后，我有了这样的习
惯，一旦吃汤圆了,当年磨糯
米粉的场景就会不时涌上心
头，与此同时，涌上的还有雪
芬阿姨和霞林阿姨的脸。我
不知道我是记着人，还是记着
事。总之，那是一种亲情般的
感念，无关血缘，却一样绵长、
久远。

餐 卡
□詹超音

母亲独居，平日里不走
远，小区花园打打拳，与老姐
妹聊聊天，看《故事会》，看电
视，打瞌睡，弄饭吃，洗澡，睡
觉，很有规律，说，你们都忙，
有空来个电话，不打也没事，
我能照顾自己。但每逢节日，
母亲会守电话，到门口张望，
盼三个子女来哪个。

妈，妹呢？去婆家了。弟
呢？接小外甥去了。那我一
会儿就来，今天五一。

饭时，问母亲想吃啥。母
亲哦一声，冰箱上摸到一张
卡，扬了扬，这个节是庆贺劳
动者的，我休息了，你们还在
干，我请。然后凑近我，指了
指卡——八八折。

小区门口有一家“大食
堂”，坐满了人。看样子是一
家成功的“大食堂”。母亲定
是常来，说这个菜好，那个菜
可 以 。 结 账 ，卡 里 只 有 27
元。急忙对码扫入两百。母

亲看见了，喔吆一声，说扫多
了。她平常去那只买一两个
菜，带回家吃，那里的米饭硬，
且一小碗三元，贵了。母亲有
备，将剩菜收入乐扣盒里，指
着说，晚饭也有了。我说，这
哪够，要不再加两个。不，
母亲摆手，我晚上就吃几筷
子菜，其它什么都不吃，吃
多了难睡，这样一觉天亮，
安安稳稳。

热闹的新场古镇
□胡德明

新场古镇，曾是唐代的
渔港、宋元的盐场、明清的
市镇。江南特色水乡：潺潺
小河及两旁的石驳岸与马鞍
水桥，以及小河上的一座座
历史悠久的石桥；江南特色
的老街：两旁的老旧建筑，
还有古寺庙、古树……开设
在古镇上的大大小小的上千
家各色店铺，把新场古镇点
缀得生机勃勃、热闹非凡。

节假日、双休日和旅游
旺季，新场古镇日均游客 8
万多；其中有一大半是自驾
车来的，上万辆各式各样的
私家车、浩浩荡荡地从四面
八方涌来新场古镇；让新场
古镇周边的马路和停车场，
都成了私家车的集聚地、仿
佛成了车辆的博览会。

新场古镇，以新场大街
为主轴，如“丰”字形般展

开。喜欢热闹的游客，沿着
新场大街，从古镇最北端的
沪南公路上的北栅口一直往
南走，到古镇最南端的古刹
南山寺，三里长街，虽然游
客们一直在人挤人、人看
人，但游客们身在其中，快
乐地感受着历史文化与现代
文明的交融。

比较喜欢观赏古镇老建
筑的游客，到洪东街、后市
街等古老建筑保存比较完好
的老街上边走边欣赏。特别
是新场古镇特有的，连接前
店、中庭和隔河而建后花园
的一座座有历史、有故事的
小石桥，游客们站在桥上欣
赏小桥流水，水天一色与古
镇风貌相映成辉，古镇的岁
月之美，尽收眼底，格外令
人沉醉。

新 场 古 镇 还 是 宗 教 之

地，500年前的小小新场赛苏
杭，古镇旁的南山寺和东岳
庙等随着古镇保护和开发的
不断深入，香客越来越多。

新场古镇不仅有琳琅满
目的点心小吃，更有最地道
的本邦菜肴，如南汇老八样
等，还有附近农民散养的鸡
鸭、种植的新鲜私家蔬菜
等，喜欢美食的游客，都会
心心念念地到访餐饮一条街
的下塘生活休闲街，体验古
镇独特的美食。

在上海全市，尚有古镇
20 多座，而有资格提出“申
遗”的，独有新场这座水乡
古镇，足见其深厚的历史底
蕴以及丰富的江南水乡文
化，能够在诸多的古镇中独
树一帜，吸引游客纷至沓
来，使新场古镇越发热闹。
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GI 值是衡量食物引起餐
后血糖反应的一项有效指标，
数值越高越不利于控血糖。

我们平时吃的大米饭 GI
值较高，普遍在71~90不等，属
于高 GI 食物。所以控糖大米
的出现，着实让有控血糖需求
的小伙伴们惊喜不已。既能满
足大口吃米的需求，又不至于
餐后血糖飙升，简直让人兴奋。

大米的主要成分是淀粉，
淀粉是个比较庞大的家族，分
为三类：

快消化淀粉：在小肠内20
分钟内可以被消化吸收，如烤
马铃薯、熟香蕉等。

慢消化淀粉：在小肠内
20~120分钟可以被消化吸收，

如天然玉米淀粉。
抗性淀粉：在小肠中不能

被消化吸收，不会转变为糖分，
具有一定的控糖作用。它存在
于种子、谷物以及放凉冷却后
的某些主食当中。比如冷米
饭，抗性淀粉含量会比热腾腾
的时候高一些。

抗性淀粉也算是一种膳食
纤维，它虽然在小肠中不能被
吸收利用，但在 2 小时后可到
达结肠并被结肠中的微生物菌
群发酵。这个过程会产生短链
脂肪酸，降低肠道pH值，减少
了肠道内病原体的数量，增加
肠道中益生菌的数量，有利于
预防结肠疾病。抗性淀粉还具
有降低血液胆固醇、降低肥胖

风险以及利于控血糖等益处。
控糖大米之所以能控糖，

其特点就在于抗性淀粉含量显
著高于普通大米，也具有相对
更低的 GI 值。我们吃的大多
数品种稻米抗性淀粉含量均在
1%左右，只有少数接近3%，而
控糖大米是比较特殊的水稻品
种，抗性淀粉含量大多超过了
3%，所以，控糖大米的确能更
好地控糖，但口感可能偏硬，不
是很好吃，价格也比较高，几乎
是普通大米的5倍甚至更高。

咱们其实也没必要追求价
格昂贵的控糖大米，完全可以
就吃普通大米，只需要在蒸米
饭的时候做出一些改变，就能
帮你控血糖。

市面上的控糖大米有用吗？

吃米饭搭配它们
米饭+蛋白质食物：在以碳

水化合物为基础的膳食中添加
蛋白质有助于降低血糖反应。
也就是说，与只吃米饭相比，同
时搭配鸡胸肉、豆腐、牛奶、大
虾、鸡蛋等富含蛋白质的食物，
有助于延缓餐后血糖。

米饭+蔬菜：蔬菜富含膳食
纤维，不仅能增强饱腹感、延缓
胃排空，吃的时候还需要仔细地
咀嚼，增加了进食时间。蔬菜中
的多酚类物质还能抑制碳水化
合物消化酶的作用，比如α-淀
粉酶、α-葡萄糖苷酶。

需要注意的是，建议搭配非
淀粉类的蔬菜，比如小白菜、菠菜、
空心菜等绿叶菜，或者茄子、西红

柿、冬瓜等瓜茄类蔬菜等都可以。
餐前可吃它们
每餐的餐前吃点水果，也许

能帮你更好地控血糖。
有研究以超重肥胖人群为

研究对象，以含 15 克可利用碳
水化合物的苹果、甜橙和梨分别
作为餐前负荷食物，以含 50 克
可利用碳水化合物的白米饭为
正餐食物，以白米饭餐前饮水作
为对照。

结果显示：餐前 30 分钟额
外摄入含15克可利用碳水化合
物的苹果、甜橙、梨3种水果，均
能在一定程度上更好地控血糖，
苹果和甜橙的效果优于梨。在
摄入水果的重量上，研究中为
134~240克。

这样吃米饭，控糖效果更好

米饭+杂豆：有研究发现，
将黑豆、鹰嘴豆、花芸豆、黑芸
豆与大米一同食用可显著降低
餐后血糖反应，用扁豆替换一
半米饭，可使餐后血糖反应下
降 20%。这是因为，杂豆属于
低GI食物，抗性淀粉含量显著
高于精白米，还含有丰富的膳
食纤维、植物蛋白等成分，用它
们来替代部分大米蒸米饭，能
更好地控制血糖，有益于预防
糖尿病和心脑血管疾病。

米饭+燕麦米：将全粒燕
麦和去种皮燕麦分别与米饭1:
1 混合煮制时，无论是常压煮
制还是压力烹调，其GI值均显
著低于白米饭。这主要归功于
燕麦中的β-葡聚糖，它属于水
溶性膳食纤维的一种，能吸水
膨胀，吸水后还具有较高的黏
度，在胃中能够延缓食物排空

的速度，减缓消化酶对碳水化
合物的水解，并且抑制葡萄糖
在小肠内的扩散和吸收，进而
减缓葡萄糖吸收入血，减缓餐
后血糖的上升速度，有助于维
持血糖平稳。

米饭+玉米：玉米的 GI 值
只有 55，属于中等 GI 的食物，
和高 GI 的大米混合能降低整
体的GI值，有利于延缓餐后血
糖的上升。同时，玉米还含有
丰富的膳食纤维、维生素B族、
玉米黄素，钾和钙的含量也不
错。

米饭+糙米：印度学者在
超重者中发现，吃糙米饭与吃
白米饭相比，日平均血糖面积
降低了 19.8%，吃糙米杂豆混
合饭降低了 22.9%，且胰岛素
敏感性均得到提高。与精米相
比，糙米被种

皮包裹，既能阻碍水分进入，也
能妨碍淀粉粒膨胀，从而降低
了糊化程度，而且糙米丰富的
膳食纤维可以增强饱腹感、延
缓胃排空，从而降低了餐后血
糖反应。

此外，籽粒外层较高的抗
营养因子（植酸、多酚等）可能
也是导致淀粉消化缓慢和血糖
反应降低的原因。不过，需要
注意的是，很多人吃糙米习惯
先浸泡一夜，从控血糖角度考
虑不太建议这样做。糙米提前
浸泡一夜，会促进米的糊化，从
而导致消化吸收率增加，其GI
值可与米饭接近或相当，只需
要在吃之前短时间浸泡1~2小
时即可。

蒸米饭时加这些，帮你控糖

控糖大米并非智商税，相比于普通大米

抗性淀粉含量更高，控糖效果更好，但价

格昂贵，并非最优选择。其实，家家户

户吃的普通大米，只要蒸米饭的时

候合理搭配，完全可以达到比

控糖大米更好的控糖效果，经

济实惠，好吃不贵，快给家人

安排起来吧。

（摘编自《科普中国》）

小结

米 杂粮饭
+

控糖更健康

米饭是餐桌上的重要主食，在每天的饮食中占据了相当重要的地位。可

是，有一部分人却不敢吃米饭，毕竟米饭是高GI食物，容易升血糖。于是，为

了迎合这部分人的饮食喜好，市面上出现了很多控糖相关的产品，比如控糖

大米。其实在蒸米饭时稍作改变，也同样能起到

很好的控糖作用。
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