
生活中的短语
□王海

芦苇

芦花扬起一个秋
泛黄的叶子
摇曳着这个时候的天气

白鹭飞来了
在这里越冬，快乐着

树根

张扬自己，就会毁了一生
默默地在地下“跋涉”
所显示的叶绿花红
让世界永远不会老去

影子

影子最长的时候
离太阳最远

正当影子得意、显耀之际
太阳下山了……

戈壁

一草不长袒露的胸怀
浩瀚、坦荡、无私

天，不下一滴雨
戈壁于无奈之下，沉默
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梅山水库散记
□李保璧

我们一行七人驱车去拜
访五十年代初兴修的梅山水
库。

梅山水库位于鄂、豫、皖
交界处的大别山区，淮河支
流、史河的上游，坐落在金寨
县城南端，梅山镇的大小梅山
之间。

回望新中国的建设历史，
安徽人民用勤劳的双手于一
九五四年三月开始，在多方努
力下，开展了梅山水库的建设
工作，经两年多努力，于一九
五六年四月完工，一座气势宏
伟的梅山水库屹立在世人面
前。梅山水库，坝高八十八点
二四米，坝长四百四十三点五
米，由四台机组组成，放水孔
位于大坝九号孔内，坝的最高
处一百一十米，最大泄洪能力
每秒一百二十七立方米。

我们沿着山间柏油马路
蜿蜒前行，车子在山腰间随着
浮云飘逸，到达库区停车点
后，我们走上大坝，那群山之
中，一库清水，烟波浩渺，非常
壮观。

漫步坝顶，让人眼前一
亮，远山近岭尽收眼底，远处
那一座座山峰，在薄雾般的浮
云笼罩下，若隐若现，景色宜
人，令人遐想不已。

听说以前在梅山周围只
要一到雨季，山洪肆虐，哀号
遍野。这地方雨水集中在夏
季，每到雨季，多山奔流而下

的洪水，集聚于一条峡长的山
涧奔流而下，所遇村庄、庄稼、
人畜、树木，一扫而光，全被这
无节制的洪水卷走，造成人畜
伤亡，山峰的下游，河道峡窄，
自上而下，无不受害，直接威
胁着金寨县城。后来采取了
治洪，治源，治本的方针，先是
治理了史河，淮河，拓宽清淤，
又利用三年时间，修建了梅山
水库。再是控水，注重水土保
持，控制水土流失，植树造林，
绿化荒山，变水害为水利，保
持生态平衡，使肆虐的洪水象
驯服的野马，沿着人们设想的
途径为人所用，造福人类。

放眼那高峡平湖般的梅
山水库，绿水盈盈，波光闪闪，
库中心漂浮的小岛，如同一颗
绿色明珠，浮在一片浩渺烟波
中，那大坝像一条巨龙，蔚为
壮观，锁住了奔腾的洪水，象
驯服的野马，为库区周围人民
造福。

大坝管理人员告诉我们，
梅山水库是一个集防洪、灌
溉、发电于一体的综合性水利
设施，特别是这水库里的鱼虾
是最好的，它纯天然无污染，
是梅山水库的一大亮点。我
们在工作人员的指引下，望向
那远处起伏的山峦，山间白云
飘飘，如仙似境，那不仅是“绿
水青山，就是金山银山”的妙
处，更是对梅山的未来生态规
划蓝图最好的诠释。

我们沿着梅山水库大坝
缓步前行，似走进了缥缈仙
境，白云脚下飘，绿树环山绕，
粼粼波光，在朝霞的辉映下闪
耀，远山鸟歌声声，微风吹动
脚下浮云，如在云中穿行，无
不令人心旷神怡。

我们走近大坝中央，梅山
那很远古的美丽的传说似在
告诉我们，梅山传说中的湘西
猎神梅山姑娘正直立眼前。
梅山姑娘，是一位聪明伶俐的
姑娘，她善于与鸟兽交流，擅
长打猎，她帮助土家人解决了
狗熊和老虎对人们的困挠，困
此受到了梅山周围人们的敬
仰。梅山姑娘她不仅从小就
懂得鸟兽的语言，并且十分善
良，她的事迹更是令人们为之
敬仰崇拜。

望着这梅山水库，湖水碧
透，微波荡漾，库区周围那风
景秀丽，名胜众多，更令人数
不胜数，什么“天鹅岛”“九王
寨”“青蛙石”“梅山七怪”等
等，让人闻而生意，流连忘返
……

抬头再看，我们已走下了
梅山水库大坝，沿着观光山
道，漫步丛林间，望向远方，令
人遐想，未来的梅山水库，将
会以生态文明面对世人，她会
以生态文明和美好姿态向世
人展示其更强的魅力和更大
的贡献。

今夜，雨滴溪水伴我入眠
□刘向东

午后，走进富阳湖源乡双
喜村梅洲坝景区正逢下雨。站
在驭水山居（又名梅驿山居）宽
敞整洁的阳台上眺望湖源山
水，犹如置身于美轮美奂的梦
境之中，又好像干涸已久的心
一下子被润透了淋醒了。于是
索性走出山居让自己成为风景
中人，也好尽情享受雨的滋润。

是时五月，临近入梅，雨也
就多了几分缠绵温婉。往日那
秀绝尘寰的青山峰峦、茂林修
竹、烂漫山花和精美的农家楼
舍倏然间都被洇润得格外明朗
盎然，让人只想守住这湿润清
新的日子。若是风和日丽，山
居四周的杜鹃花、月季花、豌豆
花、八瓣菊和许多不知名的花
儿定会招来无数拈花惹草的小
生灵。可此时的雨越下越密，
而不见蜂飞蝶舞，也听不见鸟
们的欢唱。除了雨落树叶的窸
窣低吟，还有哗哗作响的流水
之声随着雨丝飘荡而来，似乎
要你透过雨丝去想象雨中山水
的朦胧与诗意。然而，眼前的
山水并不朦胧缥缈，只是山头
和山脊错落间偶尔生出灰白的

雾霭缭绕一阵就悄然隐去了。
这时，山峦的起伏林木的层次
叠翠分明；宽广的湖面也越发
纯净明亮，像是嵌在两山之间
巨大的光面翡翠，映照着两侧
青山，也映照着古朴静美的六
角梅洲亭。此刻，我循着影影
绰绰的倒影，惊喜地发现湖面
一侧两坝之间百米多长的琴键
式步道未被湖水漫没，并有行
人悠然往返两岸。原来，环湖
堰坝依山而筑，设有多个堰坎
和闸门等“机关”，从而使整个
梅洲堰坝集水库、泄洪、通行和
景观为一体，且一年四季堰内
湖水始终保持恰好水位。漫步
于高出水面的步道宛如脚尖在
水面上“弹琴”。而连接步道的
阶梯堰坎因湖水的落差而形成
一排排阶梯瀑布。无论是远眺
还是近观，飞流的瀑布就像一
排排脱缰的骏马朝着下游雄伟
的梅洲大桥奔腾而去。面对如
此壮观美景，我不得不敬佩湖
源人民的勤劳与智慧。因为是
他们彻底翻去了“壶源十八渡，
渡渡要脱裤”的历史，让千年的
古渡口焕发出美丽青春。

同样，青春般美丽的还有
驭水山居门前一条婉转逶迤的
溪流。涓涓的溪水是雨的精

灵，山的律动，更是生命的本
源。我顺着清纯的溪流去朝圣
心中的风景，相伴的是山居人
家的情义。我想：能与这样的
雨这样的溪和山居主人潘文华
何田凤夫妇相遇也算是难得的
幸运。

这不，连绵的山峦稍染一
抹黛青，山居主人就亲切呼唤
我们用餐了。而在我逆溪回转
的瞬间，意外看见古银杏树上
有两只并无遮蔽的长尾灰喜鹊
在雨中交头接耳。有趣的是它
们时而抖抖翅膀，时而互相梳
理，那耳鬓厮磨的样子俨如一
对爱伴归巢前的梳妆抚慰。由
此我深信：世间纵然有风雨，但
真情无论何时都会闪烁光芒。
就像那对喜鹊，彼此的真实是
心灵的交融和相逢的珍惜，也
是情感的敬畏。而这种真实好
比荒漠的甘霖和清澈的溪水，
净化的是心灵，滋润的是心
田。同时也会令我想起“梅洲
古渡”标牌上的美丽话语：“山
谷里的风，催促我们相逢；这么
近，这么美，周末到湖源”。开
心的是这次相逢又在周末，还
有五月的雨。

今夜，雨滴和溪水好伴我
安然入眠了。

福暖四季
“唐镇杯”散文征文作品选登

新学期马上就要开学了，许
多做家长及长辈的总免不了要
对孩子们叮嘱一番，说上三两句
掏心窝子的话。在这些寄语中，
大多父母和长辈不外乎是勉励
孩子上课要听讲，好好学习，争
取新学年成绩更上一层楼。这
没错，很重要。不过，笔者觉得
更为重要的是，随着孩子渐渐长
大，其思想品德、行为规范方面
的要求更需注重、更需加强，亦
更值得提醒。

从国家层面来讲，我们要教
育孩子们树立正确的人生目标，
培养好思想、好品行、好习惯，今
天做祖国的好儿童，明天做祖国
的建设者。尤其是在新时代，广
大少年儿童应该是有志向、有梦
想，爱学习、爱劳动，懂感恩、懂
友善，敢创新、敢奋斗，努力成为
一名德智体美劳全面发展的好
学生。从微观层面（现实生活）

中来讲，我们常说，选人用人，必
须做到德才兼备，以德为先；还
有做事先做人，有了良好的人
品，方能走得远、飞得高。这些
都说明，一个人的思想品质、道
德品行对于其成长是何等重
要。树德立魂，是我们教育的根
本。我国人民教育家、改革先锋
于漪说：“教得顶好就是教做
人。”美国现代教育家海伦·凯勒
说：“真正的教育融合了智力教
育以及美和善的教育。其中，善
的教育尤为重要。”因此，从小培
养孩子的良好思想品行、道德情
操，其关乎孩子的一生和未来。

开学之际，希望更多家长，
包括长辈们在注重孩子学习成
绩的同时，多加关注他们的思
想、道德和操守，不断加强孩子
正确人生观的培养与引领，使这
些“小荷才露尖尖角”们能健康
成长，不负长辈所期、国家所望。

开 学 寄 语 话 思 品
□石路

大孙子有手机了，新得手，
是从妈妈手里二传过来的“果
6”。小家伙知道，准予拥号，是
大人的极大仁慈。从此任何时
候都可与小朋友们天涯若比邻，
不在乎新旧。

哥哥手机掏进掏出时，弟弟
失衡：“我的呢？”爸爸说：“等我
的……不过现在可以先摸一
下。”摸了，又问：“多久？”“两
年。”——哥哥下学期成初中生，
弟弟还有两年。

小圈子形成了，主要是班里
同学。光有小朋友还不行，将我
也拉在里面。通讯录得像样。

男孩喜欢打仗，老想着取
胜，所以先得包装自己，自然是
挑一个最崇拜的武士，贴在微信
门口，叫“夜神太风”。我不知这
是哪方神圣，肯定不是力大就是
器威。

“大大，我是小熊。”

孙子要求添加为好友，哪个
大大不乐意？我的感觉是：有意
思！

成为微友好多天了，“夜神
太风”不曾跟我聊一句话。——
我是他圈里人，但不是互动对
象。

我想知道“夜神太风”是什
么角儿，进入大孙子的世界看
看，竟探不到方向。有一处解释
其为：妖怪村的守卫、使用双镰
刀，沉着冷静。大孙子赏识什么
呢？我作了比较，只是性格有些
相似。难道就为欣赏“夜神太
风”的冷静沉着？我向大孙子讨
问，回我说：“你不懂的！”我也真
是异想天开，六十七岁的人怎进
入得了十二岁娃娃的世界？进
了也迷失。

夜神太风，希望你是正义
的，成功的。

何必挤进孩子的“朋友圈”
□詹超音
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沙棘又名醋柳、酸刺、黑刺、
吉汉、达普、酸溜溜，属胡颓子科
沙棘属植物，果实是黄色到橘红
色的小浆果，它是地球上最古老
的植物之一，被称为植物中的

“生命之王”，也是新兴的浆果类
果树，有“比熊猫还珍贵的植物”
之称。它广泛分布于欧亚大陆
的温带地区，我国是世界上天然
沙棘种质资源最丰富的国家，也
是人工沙棘林面积最大的国
家。近几年，沙棘越来越受到人
们的关注，相关产品种类也层出
不穷。沙棘鲜果的营养价值很
高，还被称为“长寿果”“第二人
参”，其所含的营养成分很丰富，
特别是维生素 C、类胡萝卜素、
黄酮类物质、原花青素、多糖等
营养，与其他水果相比极具优
势。

维生素C
沙棘的维生素 C 含量超级

高，《中国食物成分表》中的数据
为 204 毫克/100 克。中熟期的
沙棘鲜果维生素C含量最高，有
文献数据显示，沙棘的维生素C
含量变化范围在100~972毫克/
100克，这与我们平时吃的橙子
相比，沙棘的维生素C最高可达
橙子的近30倍。充足的维生素
C 不仅能维持免疫系统的正常
运转，还能够帮助身体合成胶原
蛋白，对皮肤健康有益，也能促
进伤口的愈合。维生素C本身
还具有抗氧化作用，能减轻自由
基对身体细胞的攻击。

矿物质钾
沙棘的钾含量也不错，为

359毫克/100克，这个含量比我
们心目中的补钾水果香蕉还高，
是香蕉的1.4倍，平时多补充钾
在平稳血压方面很有帮助。

类胡萝卜素
沙棘的类胡萝卜素含量也

很高，为 3000~15000 微克/100
克，这含量比胡萝卜还优秀。类
胡萝卜素是天然色素的一部分，
包括胡萝卜素类和叶黄素类，其
中后者包括叶黄素与玉米黄素，
主要集中在视网膜黄斑区，充足
摄入类胡萝卜素对我们的眼睛
和皮肤健康都很有益处。

抗氧化成分
沙棘的抗氧化成分含量丰

富，比如黄酮类化合物的含量为
53.6~174毫克/100克，原花青素
含量为 390~1940 毫克/100 克。
而常见蔬菜的总黄酮含量一般
只有 2~14 毫克/100 克，常见水
果只有 3~36 毫克/100 克；常见
水果的原花青素含量，比如李
子、蓝莓、草莓、苹果、紫葡萄的
含量分别为 204.5 毫克/100 克、
173 毫克/100 克、138 毫克/100
克、62.5毫克/100克、60.3毫克/
100克。相比之下，沙棘的抗氧
化成分真是太优秀了。目前关
于沙棘黄酮的研究众多，普遍认
为沙棘黄酮具有抗病毒、抗炎、
保护肝脏、改善肥胖、调节血糖
和血脂等多种功能。

多糖
沙棘中含有丰富的沙棘多

糖，具有抗氧化、抗炎作用，能够
有效清除自由基，降低氧化应
激，减轻炎症对细胞的损伤，抗
衰老，也具有调节免疫的作用。
除了以上营养成分之外，沙棘中
的维生素 E、钙、镁、锌、硒等营
养含量也很不错。

沙棘的营养如何？

沙棘鲜果不仅营养丰富，长
得还很好看，颜色鲜艳，一个个
像小玛瑙一样，看起来颇有食
欲。如果能吃得下新鲜的沙棘
果实对健康颇有好处，可是一般
人真是难以享受它的“美味”，吃
起来酸涩难耐。这是因为沙棘
中含有丰富的有机酸，主要是酒
石酸、苹果酸、草酸、奎宁酸、琥
珀酸、乌索酸、柠檬酸、山楂酸
等，其中 50%~70% 为苹果酸，
其次是奎宁酸。

苹果酸的酸味较强，并且还
带有微微的苦味，而奎宁酸具有
相当强的涩味。并且，沙棘的糖
含量不算高，大多在 5%~10%，
还没有苹果高。

所以，新鲜沙棘吃起来会有
明显的酸涩味，让人难以下咽。
其实，我们很少有机会品尝到新
鲜的沙棘果。市面上很少有售
卖的，一是因为沙棘鲜果的口感
可接受的人较少，二是因为其不
好贮藏，容易变质。

虽然新鲜沙棘果的口感让
人难以接受，但现在市面上有很
多沙棘相关的产品。比如沙棘
原浆、沙棘果汁、沙棘果粉、沙棘
果油、沙棘果酒等。

沙棘原浆
以沙棘鲜果加工而成，未经

稀释、浓缩及调配的沙棘汁。这
种沙棘原浆味道其实也很酸，不
适合直接饮用，可以加适量水稀
释一下再喝。

沙棘果汁饮料
以沙棘果汁为主调制的甜

饮料，为了改善口感，往往会含
有添加糖，比如葡萄糖、蔗糖、白
砂糖、蜂蜜等。

沙棘冻干果粉
有冻干全果粉和冻干果粉

两种。沙棘冻干全果粉是全程
在低温环境下对鲜果进行冻干、
脱水、研磨等处理得到的粉状产
品，保留了沙棘果果肉、种子、果

皮中所有营养物质。普通的沙
棘冻干果粉则是在沙棘原浆的
基础上，经真空低温喷雾干燥或
冷雾干燥后制得的，营养上不如
冻干全果粉。

沙棘果油和沙棘籽油
沙棘果油是去籽后的沙棘

果加工制成的食用油，不饱和脂
肪酸含量约为60%以上，还含有
胡萝卜素和生育酚；沙棘籽油是
由沙棘籽加工而成的食用油，不
饱和脂肪酸含量约为 80%以
上。沙棘果油是唯一被确认为
提供人体必需脂肪酸 1:1（亚油
酸:亚麻酸）比例的油。二者都不
耐热，建议用来凉拌或者做汤。

沙棘果酒
以沙棘果作为主要原料酿

造的沙棘果酒，具有沙棘的酸甜
和醇厚浓香的独特风味，也会含
有一些生物活性成分。但即便
如此，也建议大家少饮酒。

沙棘鲜果口味很独特

沙棘的相关产品
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沙棘，听说过

它的人很多，但真

正见过它的人却

很少，大家比较熟

悉的是沙棘相关

的各种产品，比如

沙棘原浆、沙棘果

汁饮料、沙棘果

酱、沙棘茶、沙棘

粉、沙棘油等。有

人说它是风靡全

球的“超级浆果”，

深受喜爱。

小结
沙棘营养价值确实较高，

但口感太酸，直接吃太让人为

难了。沙棘相关产品倒是很受

欢迎，口感酸甜，还是比较推

荐的。一般来说，它们在补

充维生素C和抗氧化成分

上有些帮助。只不过要

注意添加糖的问题，买

的时候要看好配料表

和营养成分表。

（来源：科普中国）
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