
悬着的那颗心，吊了一个
多月，终于落地了。

自从那天得知小镇农贸市
场要搬迁，落户新造的室内集
市，我就担心原本属于农民的
地摊，还能否有他们的位置。
这些地摊，都是周边农户自给
自足的产物。他们种出来的各
种沾着露水的地皮菜，主打一
个天然，随季节而生，熟了，就
采下来，应时落地，尤受居民青
睐。

这些年，我上农贸市场买
菜，首选的就是这些农民的地
摊菜。看到这些菜，就知道是
什么季节。比如，见着地摊上
的青椒、茄子、丝瓜、空心
菜、长豇豆，就知道是到了炎
炎盛夏；瞧着洋扁豆、芋艿、
菠菜、莴笋、莲藕，就明白已
过了立秋。这些菜，是二十四
节气的符号，是农民心中希冀
的一部分。

与商贩的摊位相比，农民
的地摊往往不起眼，每个人占
着很小一块空地，上面一小坨、
一簇簇菜品，少有堆起来的。
本身自己种的又不多，大多在
宅前屋后几分地里种上些。一
些农民自己还舍不得吃，一大
早上地头，专门挑品相好、熟了
的果蔬摘。夏天冒着暑气，冬

天迎着寒风，一年四季从来都
不知道辛苦。仅仅为了这一点
点蔬菜？绝不是。现在农民也
不缺那点钱。上市场卖菜，其
实更多是一种满足，是对自己，
对土地，对生活的坚守。

曾问过这些农民，他们说，
卖菜是晨起的第一份作业。与
人分享抑或贡献是对农民最好
的诠释。“自己种的，家里留点，
多下来去卖，大家都能吃得
到。”不少买菜的人说，反季节
菜不好吃，总觉没熟，少了原
味。是啊，因此农民自己种的
菜，天然，就特别受人看重，现
在都讲绿色健康，这些菜就是
保健品。

在小镇生活久了，我买菜
还养成一个习惯，那就是看到
某个农民地摊上的菜是自己所
需，且各自量不太大，往往就一
股脑儿全包了。看着农民为此
能早早收摊，我心里自恃怀着
一种幸福。这些菜农也会借此
和邻摊的人打招呼，“我先回家
了，你继续。”收摊，是他们第一
份工的完成，也是每日的第一
份收获。

那天，室内新集市开张，六
点不到，我就前往。走进这人
声鼎沸、宽敞明亮的菜场，我顾
不上看各种柜上的菜品，急着

去找农民的地摊，看还有没
有。走过这曲里拐弯的蔬菜、
水果、豆制品、鱼类、海鲜、肉摊
等一系列专柜，在西侧靠墙的
地方，有一长溜地摊，我终于找
到了。

一个个挨过去，走到原先
在农贸市场熟识的一位老农面
前，见摊前有一小堆韭菜、菠
菜，我全买了，顺便还与他简单
地聊了起来。“在此还习惯？”

“蛮好的。”“摊位费怎么收？”
“每天 2 元钱。”“生意感觉咋
样？”“人蛮多。”“对新菜场印象
如何？”“哦，这新菜场漂亮，风
吹不着，雨淋不到，比之原先是
天差地别。”

告别老农，我从地摊上一
路走去，还带拐弯呢。看见地
上都有编号，想来是为农民摆
摊有序而写。一共有 60多号，
规模还不小呢。

有，就好。我再用不着担
心了。新菜场依旧有农民自己
的地摊。我和许多人一样，依
旧可以吃到最新鲜的时令食
材，依旧可以从这些蔬菜、
水果中知晓哪个节气以及品
尝到这应季赋予的好物。我
可以笃定地沉浸在这个自然的
季节。
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冬瓜比较耐热，最适宜的生
长温度是 25~30℃，具有高产
量、耐贮藏的优点，也是夏秋时
节相当受欢迎的蔬菜。冬瓜的
热量超级低，只有 10 千卡/100
克，在常见蔬菜里想要找到比冬
瓜热量还低的蔬菜，也真挺难
的。就连咱们心目中的“减肥神
器”黄瓜和大白菜，它俩的热量
也都比冬瓜高，分别是冬瓜的
1.6 倍和 2 倍。并且，冬瓜的含
水量高达97%，比吃起来口感水
灵灵的黄瓜还高呢，这也是民间
传言吃冬瓜“利尿”的主要原
因。在其他营养成分上，冬瓜还
含有膳食纤维、维生素C、钾、瓜
氨酸、丙醇二酸等成分。

膳食纤维
冬瓜虽然含有膳食纤维，但

含量上不突出，只有 0.9 克/100
克，好在热量低，可以多吃一
些。膳食纤维可增强饱腹感，帮
助减肥；也能让便便变得更柔
软，促进胃肠蠕动，对预防便秘
有帮助。

维生素C
冬瓜的维生素C含量为16

毫克/100 克，比苹果和西红柿
的含量高；也有文献显示为 27
毫 克/100 克 ，能 和 早 橘 相 媲
美。只不过，一般情况下冬瓜都
是烹调后再吃，维生素C会有一
些损失，所以也不能指望吃它补

充多少维生素C。
矿物质钾
饮食中多摄入钾对平稳血

压有帮助，冬瓜的钾含量如果单
从数据上看并不优秀，仅为 57
毫克/100克，但它热量低，即便
吃上300克，摄入的热量也仅为
30 千卡，却能补充 171 毫克的
钾。这对于怕胖的小伙伴来说，
也算个好消息，在控血压的同
时，还能兼顾减肥大计。

瓜氨酸
瓜氨酸是一种人体非必需

氨基酸，最初是从西瓜果实的汁
液中鉴定出来的，后来在其他葫
芦科水果中大量发现，瓜氨酸是
一种有效的羟自由基清除剂，可
有效保护DNA和酶类免受氧化
损伤。冬瓜含有丰富的瓜氨酸，
在 7 种常见的葫芦科品种果实
（冬瓜、黄瓜、苦瓜、南瓜、丝瓜、
甜瓜以及西瓜）中，冬瓜中的瓜
氨酸含量在 7 种果实中排名第
二，仅次于西瓜。并且成熟度越
高的冬瓜，瓜氨酸含量越高。

丙醇二酸
冬瓜中含有一种叫作丙醇

二酸的成分，这种物质能抑制体
内糖类物质转化成脂肪，从而防
止体内脂肪沉积和堆积，这对有
减肥和控制体重需求的人群有
些帮助。

如今，周末在郊野骑行已
成为人们日常休闲的生活方
式，了解一些骑行时的运动量
选择及技巧很有必要。

开始骑行时，应该根据个
人的生活习惯和现有的运动习
惯来合理选择运动量。建议一
般情况下，首次骑行时间保持
在 30 分钟左右，骑行速度应保
持均匀。每周保持2～3次的训
练量，之后再逐渐增加运动
量。要避免过量运动，可以通
过监测运动时的心率来把握合
适的强度。通常建议将运动时
的心率保持在最大心率的 60%
到 80%之间。最大心率的一个

简单估算方法是用 220 减去你
的年龄。另一种衡量方式是在
一次锻炼后观察次日早晨的身体
状况，确保没有显著的疲劳感。

骑行中，应保持身体正直，
微微前倾，手臂自然弯曲，不要
过度紧张。应该注意背部保持
挺直，但同时避免过度用力，这
样可以有效地减轻腰部的压
力。正确的姿势不仅有助于预
防腰肌劳损，还能防止上背部
变得僵硬或疼痛。抓握把手时
应尽量自然，肘关节微曲，缓冲
手臂的震动，避免前臂肌肉的
过度疲劳。在骑行的时候，应
该让重心均匀分配到鞍座和把

手上，减少肩、肘、腕关节的压
力，避免由于上肢关节压力过
大引起关节不适。蹬踏动作应
由大腿和臀部主导发力，确保
下肢的发力感良好，避免小腿
过度发力导致痉挛等问题。

需要注意的是，开始骑行
时可以在安全场地多加练习，
掌握动作要领，以提高骑行的
效率和安全性。骑行中要注意
防止长时间的阳光照射，涂抹
防晒霜，避免晒伤。尽可能选
择有树荫的自行车道骑行。骑
行中还要注意眼睛注视前方，
提前观察路况，以便及时反
应。 （来源：人民网）

健 康 骑 行 有 技 巧

说到热量超级低的蔬菜，非冬瓜莫属。虽然个

头儿长得有点大，但对需要控体重的小伙伴们却非

常友好，热量低、水分足，猛吃不胖人。关键是“冬

瓜”的名字，给人的感觉就很清爽。虽然它的名字

叫“冬瓜”，但却是夏秋时节成熟的蔬菜。那为啥会

叫“冬瓜”呢？有说法称是因为冬瓜外皮上白白的

蜡质很像冬天的白霜，并且这层蜡质可以保护冬瓜

越冬不坏，更耐贮藏，所以就叫“冬瓜”了。

购买冬瓜的时候可以选外
形匀称、表皮光滑、没有斑点、没
有伤痕，带有一层粉末状白霜的
冬瓜较为新鲜。

很多商场里的冬瓜都是已
经切好的冬瓜片，这种情况下，
大小相近的建议选重一点的，说
明水分充足更为新鲜，口感也更
好；也可以用手指轻轻按压一下
冬瓜果肉，选稍微硬实一点的，
买回家后要尽快吃完。

很多人不喜欢有酸味的冬

瓜，一般情况下，冬瓜的果糖含
量越高果实越甜；苹果酸含量越
低酸味越小；糖酸比越高冬瓜的
口感越好。所以，如果想要选口
感好一点的冬瓜，可以关注下品
种，有实验通过对112份冬瓜种
质资源材料的测定，筛选出了一
些 口 感 比 较 甜 的 冬 瓜 ，比 如
B662 冬瓜、B659 冬瓜、B595 冬
瓜、B661冬瓜、B586冬瓜、B637
冬瓜、B639冬瓜。

【小结】

直奔农民地摊
□石路

在澳大利亚期间，也经常
送孩子上学。那天，送俩孩子
上学，看到路边的护栏架上挂
了很多蜘蛛网。

因为蜘蛛网较多，倒是引
起了我的注意，还停下了脚步，
将其中一些图形清晰好看的蜘
蛛网拍了下来。

说来也挺奇怪，已经很久
没有见过蜘蛛网了。小时候倒
是常常见到的，无论是家里还
是户外，都可以见到大小不同、
形态各异的蜘蛛网。每到过年
临近，家里要大扫除，父亲就会
找一根长竹竿再绑上一把小扫
帚，将家里悬在房梁上的蜘蛛
网扫得干干净净的。

这几年真的很少见到蜘蛛
网了，我印象中自从搬入新家
后家里没出现过蜘蛛网。没有
蜘蛛网，自然是因为没有蜘
蛛。奇怪了，过去常见的蜘蛛
到哪里去了？

不过，澳大利亚的蜘蛛倒
是出了名的。据说，澳洲蜘蛛
的种类很多，个体差异很大，最
大个体是最小品种的上千倍，
为动物之最。澳大利亚有一种
红背蜘蛛，个头小毒性大，据说
在山区乡村，每年都有被红背
蜘蛛叮咬致死的案例发生，颇
为恐怖。在澳大利亚，蜘蛛可
谓随处可见。所以，在路上看
到蜘蛛网，实在不是一件大惊

小怪的事。为防止蜘蛛伤人，
澳大利亚人非常重视家里的蜘
蛛灭杀，一般人家，每年分两次
进行家庭的喷药灭虫工作，所
以，家里倒也很难见到蜘蛛和
蜘蛛网。

说到蜘蛛和蜘蛛网，中国
的古代文人墨客也是十分关注
的，并且还留下了不少精彩诗
篇。

曾经读到过宋代诗人梅尧
臣的一首《咏蜘蛛》：“日结一尺
网，知吐几尺丝。百虫为尔食，
九腹常苦饥”——蜘蛛网是蜘
蛛为了生计而“发明”的一种

“工具”，而且是一种很有效的
“工具”！这一“发明”表明，蜘
蛛是挺有智慧的。

明代诗人刘基的《春蚕》也
写到了蜘蛛网：“可笑春蚕独苦
辛，为谁成茧却焚身。不如无
用 蜘 蛛 网 ，网 尽 蜚 虫 不 畏
人”——很有意思，说春蚕辛辛
苦苦吐丝为人做衣服，但仍然
难逃一死。还不如那尽吐无用
之丝的蜘蛛，不但能够捕获虫
子提供食物，活得自在还不用
害怕人类。这是贬春蚕而赞蜘
蛛呢。

杨万里有诗《宿孔镇观雨
中蛛丝五首》，其中一首：“雨罢
蜘蛛却出檐，网丝小减再新
添。莫言辛苦无功业，便有飞
虫密处粘”——风雨损坏了蜘

蛛网，不得不加以修修补补，但
这不会是白辛苦的无用功，后
面就可能有自投罗网的小飞
虫，便可迎来大餐一顿呢！蜘
蛛的应灾能力也是很强的。

我的眼前出现了这样一
幕：一张蜘蛛网悬挂在屋檐下
的一角，而它的“主人”正伏在
网的一边守候着；忽然，网倏地
动了一下，一条飞虫飞过，正好
撞到了网上，被网住了。那只
守候在网边的蜘蛛向着粘在网
上的飞虫慢慢爬过去……

那一刻，我的脑子里忽然
“切换”出另一幅画面：在我老
家小河的河口，一张渔网张在
河水中，一个男人静静地坐在
岸边；等了一会，男人拉起水中
的渔网，渔网中早已有一些鱼
儿被网住了……

这捕鱼的方式在我老家叫
扳罾。

这种捕鱼的方式，与蜘蛛
编网捕食的方式多么相似，几
乎如出一辙！我想，人类板罾
捕鱼一定是从蜘蛛结网那里学
来的；总不会是蜘蛛受人类渔
网的影响才去编织蜘蛛网的
吧。显然，小小蜘蛛，对于人类
社会的进步发展是贡献了它们
特有的智慧的；人类在想到使
用网络的时候，可不能忘记了
蜘蛛啊。

蜘蛛网的随想
□俞富章

如何挑选冬瓜？冬瓜有什么营养？

夏天的快乐
□薛莺

每个年龄段的人都有属于
自己的快乐记忆，对于上世纪
70 年代出生的人来说，小时候
的夏天，有很多独属那个季节的
快乐。

也许是因为出生在初春，我
特别害怕寒冷而不怕热，所以每
年的夏天是我最喜欢的季节
了。除了有长长的暑假外，这个
季节有很多的零食，比如自己地
里栽种的黄瓜、番茄、甜瓜、玉米
还有甜芦粟等。

在我们小时候，物质还不是
很丰富，为了吃饱肚子，烧饭还
是用一年可以产两季的籼米，晚
饭一般都是中午的饭烧成粥，加
个酱菜就解决了。晚饭后，拿几
个小板凳围成一圈，一边乘凉一
边吃甜芦粟对嘴馋的我来说那
是一天中的美好时光了。妈妈
每年都会种很多芦粟，在那个年
代其实是有点奢侈的事。有句
浦东的俗语说，“芦粟田头种，郎
中绕道走”，那是因为妈妈是把
这甘甜多汁的芦粟当作了一味
养生的药。

蒲扇摇出来的快乐

我小时候是没有空调和电
扇的，拿把芭蕉叶做的蒲扇，找
个地方乘凉是每个夏天晚上的
标配。也许，那个时间的乘凉带
来的快乐，是如今这个年代孵空
调、吹电扇的孩子想象不出的快
乐感觉。

甜芦粟吃好，爸爸会从屋里
拿出一卷凉席，找好风口铺在二
楼的平台上。我躺在凉风习习
的夜空下，爸爸会指着天上的星
星给我科普天文知识。有时，爸
爸也会讲一些各个朝代的战争
故事。妈妈则会讲一些她从外
婆那里听来的关于天上的嫦娥
和玉兔的神话故事。看着一闪
一闪的星星，还有时而弯弯时而
圆圆的月亮，听着周围各种虫子
和青蛙带来的大自然的“交响
乐”，随着啪嗒啪嗒的蒲扇的声
音，暑热消退了，慢慢地睡着了。

棒冰箱带来的快乐

“啪啪啪，赤豆棒冰、绿豆棒
冰、奶油雪糕来喽……”随着一
阵吆喝声。正在捉迷藏的小伙
伴们都自我暴露了行踪，不约而
同地聚集到了卖棒冰人的自行
车前，一个个踮着脚跟，都想看
一看那厚厚的棉被下放棒冰的
木箱里冒着冷气的棒冰。

“我有钱，昨天我抓了很多
曲鳝（蚯蚓的浦东话）和戈端（比
青蛙小的一种动物的浦东话）喂
鸭子，妈妈给了我的1角钱。”大
块头骄傲地说。“我想买一根绿
豆棒冰。”小黄毛说。“买赤豆的，
赤豆的甜。”阿扁头建议道。“都
可以，我都喜欢。”流着口水的阿
明说。那个时候，只要有人有钱
买冷饮，都会给其他小伙伴咬一
口，所以一根棒冰会有好几个人
吃到。“不要争了，1 角给你们 2

支断棒冰好哇，赤豆绿豆都有
了。”买棒冰的人翻了翻箱子里
的棒冰，拿出了一根是棒头断了
半截，勉强还可以拿住，另一根
是断成了 2 截，正好一人一半。
大家兴高采烈地捧着棒冰，小心
翼翼地咀嚼着那份甜蜜和冰凉，
满脸幸福地笑。最后的一点都
吃完了，显然是不过瘾，最后有
棒头的含着棒，有纸的舔着纸，
依依不舍的样子。

记得那时，弟弟妹妹吵闹不
肯午睡，只要奶奶允诺睡好起来
有棒冰吃，大家都会乖乖地听
话。

水井里捞出来的快乐

网上有句话说，夏天的快乐
是西瓜和空调给的，不知道这贩
卖焦虑人有没有体会到过出生
在物质不丰富年代的人的快
乐。在我小时候，还没有冰箱，
要在夏天体会跟冰箱冷藏一样
的冰凉感，那就要靠水井了。

上世纪 90 年代，家里的平
房加层后，在房子前面的空地上
打了一个小水井。最盼望的就
是妈妈休息在家的时候，卖西瓜
的小推车能来村里，听着“卖西
瓜”的叫卖声快到家门前，我大
声地喊：“妈妈，卖西瓜的人来了
……”那么小贩就会停留在我家
门前。如果妈妈出门问价钱并
且跟小贩开始讨价还价了，那么
十有八九妈妈会考虑买西瓜了。

如果哪天家里买了西瓜，吃
好中饭把西瓜往井里一放，一个
下午都在惦记着什么时候开西
瓜这事，连跟小伙伴做游戏都觉
得没有那么上心了。两个耳朵
一直在捕捉爸妈叫我回家的声
音，一听到叫声我就立刻撒丫子
跑回家，什么有意思的游戏都拽
不住我吃西瓜的心。即便跑得
满头满脸的汗，几口从水井里捞
出来的西瓜下肚，暑意也减退了
一半。以前吃西瓜都是用勺子
挖的，中间的最甜而且籽也最
少，一般爸妈会由着我先吃，我
抱着半个西瓜吃到肚子也跟西
瓜一样圆了也不肯停下来，那是
童年记忆里不可多得的美味。

冰箱里冻出来的快乐

有了冰箱的开始几年，冰箱
里如果有几块光明牌的冰砖，心
头都会乐开了花。看着一整块
大大的乳白色的冰砖在搪瓷碗
里冒着香浓的冷气，用小勺子刮
下一层送进嘴巴，随着奶香和清
凉在整个口腔蔓延，仿佛整个夏
天都是奶香味的。长大后，我还
会每年夏天自己做冰块，做各种
不成形的冷饮。赚钱后，会去批
发一些冷饮，但总觉得这冰箱里
拿出来的冷饮，没有小时候吃棒
冰时那么兴奋和快乐了。

对于出生在物质不是很丰
富年代的人来说，现在的生活真
的是太美好了。年纪大了不敢
放肆地吃冷饮，偶尔吃一根棒冰
或雪糕，那凉爽的甜会让身体分
泌多巴胺，真的是由内而外的快
乐和满足。

冬瓜具有水分充足、热量

低、补钾、有益于心血管健康以

及能帮助减肥的作用。即便是

高血糖人群也能放心吃冬瓜，

因为冬瓜的碳水化合物含量很

低。夏秋时节正是冬瓜鲜嫩可

口的时候，买回家做冬瓜排骨

汤、虾皮冬瓜汤、冬瓜鸡蛋汤、

素炒冬瓜、冬瓜酿肉、冬瓜炒虾

仁等都相当美味。最关键的

是：冬瓜很容易熟，不要烹调太

久，也要少油少盐哦。

（来源：科普中国）

热量低水分足的冬瓜不吃真的亏热量低水分足的冬瓜不吃真的亏

受有关部门委托，我行
定于二○二四年十一月八日
公开拍卖旧车一批，现将有
关公告如下：

一、拍卖标的：
1、旧车一批；
二、咨询、看样、登记时

间、地点：
1、咨询、登记时间：
2024年11月6日11月7日
上午：9:00－11:00
下午：13:30－15:00
2、咨询登记地点：上海市

奉贤区南桥镇立新路281号
3、联系电话：57185234
4、联系人：何先生
三、拍卖时间、地点：

1、拍卖时间：
2024 年 11 月 8 日（星期

五）上午 10：00
2、拍卖地点：上海市奉

贤区南桥镇立新路 281号。
注：1、竞买人持身份证

和《企业法人营业执照》登记

及法人身份证登记。2、竞买

人委托代理人参加竞买的，

代理人必须出示合法有效的

委托文书。拍卖保证金：旧

车10000元/辆。必须在拍卖

会（2024 年 11 月 7 日 15:00

时）前解缴至本公司账户后

方能办理拍卖登记手续。

上海奉贤拍卖行有限公司
二○二四年十一月一日

上海奉贤拍卖行有限公司拍卖公告


