
天冷了，有人已经打算自
己脚上应穿一双什么样的鞋来
保暖。当我翻出一双皮质夹绒
的保暖鞋时，便想到了我儿时
曾经穿过的那双“芦花鞋”，是
它帮我度过了许多个艰难的冬
日，于是我与“芦花鞋”情意难
了。

芦花是芦苇上长出来的
“花”，虽说是花，但与我们习惯
上的观“花”之概念相距甚远，
甚至是沾不上边的。用芦花编
出的“芦花鞋”是粗头粗脑的，
不算好看，灰白的颜色，但芦花

“短”中有长，有天然的保暖性，
这是让其它“花”所不及的，就
凭这一点，芦花便成了农家人
的偏爱，借其所“长”来制作过
冬的保暖品，故被视作为宝
贝。芦花在秋天里时，因青色
一片，被称为鲜芦花，晒干后可
扎扫帚；冬天里芦苇干枯了，芦
花蓬松了，小小的籽粒放射出
一朵朵白色的小绒花，家乡人
用于小鸡窝保暖、用于垫鞋肚、
最多的被用在了编“芦花鞋”。

如今，芦花鞋己经远去了，
但家乡仍有几位能编“芦花鞋”

的老先生在，有的甚至被列为
市级非遗传承项目，让家乡的
后人还能看得到由他亲手编出
的芦花鞋，来个怀旧的触摸，这
实在是件幸事。是的，我父亲
在世时也是会编芦花鞋的，由
此我亲眼目睹了父亲编制芦花
鞋的全过程，除此外他还能编
竹篮头、草鞋、草窝等。小时候
我穿的芦花鞋就是我父亲编
的，故说到我穿的芦花鞋除了
其本身的温暖之外，还有父亲
的亲情温度在，所以我对芦花
鞋的情感是刻骨铭心的。制作
芦花鞋父亲往往选在冬闲时，
芦花现收现摘，十分清新。我
看到父亲在编芦花鞋时，先掠
去稻草上的枯叶，留下黄光灿
亮的秸秆，用它来编草鞋底，用
的经绳是从海滩上拔来的“钢
萆”，韧性强、有牢度。父亲坐
在一条长板凳上，前头的板凳
顶端挂了一“草鞋鼻头”工具，
有很多的朝天木齿，用于挂经
绳，然后父亲按流程来编草鞋
底，并在沿口一周留出应有的
许多根经绳。父亲开始在经绳
上要绕芦花，一枝蓬蓬松松的

芦花，父亲用手指摘下若干分
枝，然后绕股在经绳上盘压了
起来、一圈圈地往上编，动作娴
熟，聚精会神，巧妙地去编出好
看的鞋头、鞋肚、鞋帮、鞋口。
鞋面又要编得软硬适中，让人
穿着舒服，这才算合格。一双
芦花鞋编好后，母亲总是在鞋
口上缝上布条，以防伤人皮
肤。大寒天来了，母亲从墙上
取下芦花鞋让我们穿上。她在

“鞋”肚里还塞了垫底芦花，这
样就足够不让我们的脚冻着
了。不过，穿了芦花鞋是不能
再乱踢乱跑的，若不守这个规
矩，一双芦花鞋两三天就破掉
了。于是，我们就在家里玩，孵
在太阳底下，抱一只脚炉蚕豆
吃，安静地享受着芦花鞋的温
暖，度过难熬的冬日。

当然，过去会编芦花鞋的
人，还做起了卖“芦花鞋”的生
意，扁担两头挂着新编的芦花
鞋走村串户地叫卖，把最环保
又温暖的芦花鞋送进千家万
户，构画出一幅独特的寒冬腊
月图。
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热量低
相对于大米、小麦等常见主

食，芋头的热量较低，约是大米、
小麦热量的四分之一。

脂肪含量比较低
芋头的脂肪含量比较低，所

以适量吃芋头，不用担心出现脂
肪堆积、长胖的情况。

饱腹感高、好吸收
芋头所含的淀粉颗粒消化

率比较高，能够达到 98.8%，所
以吃芋头饱腹感高、好吸收。

对血糖友好
芋头所含的淀粉颗粒，它的

溶解、吸收速度比较慢，所以芋
头是一种低升糖指数的食物。

对于餐后有高血糖风险或
者是餐后血糖控制不达标的人
群，芋头可以作为替代主食的辅
助食品。

□张英贤

深秋时节，银杏进入成熟
期，满地的落果也引发不少人
捡拾。近日，不少省市提醒市
民莫要随意食用银杏果，以防
中毒。

中国林业科学研究院副研
究员宁攸凉介绍，银杏果也叫
白果，为银杏科银杏属植物银
杏树的成熟种子，可被制作成
点心、蜜饯和饮料等功能性食
品。“但由于银杏果含有银杏酸
类化合物、氰类化合物等有毒
成分，生食或食用不当会引起
食物中毒。银杏果外种皮含有

的有机酸，能刺激皮肤引起接
触性皮炎、发疱，甚至还可能出
现过敏性皮炎，所以不要乱碰
银杏果，更不要乱吃。”

食用银杏果应将种皮及毒
性较大的白果芯除去，再浸泡
半天，在煮熟煮透之后才能保
障安全。成人每天食用不宜超
过 15 粒，儿童则应尽量避免食
用。食用过量或生食银杏果会
导致中毒，常见症状主要包括
恶心、呕吐、腹痛、腹泻、四肢无
力、呼吸困难，特别严重时可导
致死亡。

宁攸凉提醒，若出现银杏
果中毒现象，应尽快送医院救

治，可采取催吐洗胃、液体治
疗、药物治疗等方法解毒。“需
要注意的是，银杏果中毒多发
生在食用后的1—12小时，患者
就诊后，早期要给予催吐，并可
以进行洗胃处理，洗胃后还需
给予导泻，尽可能减少毒素被
胃部吸收的量。”

在药用方面，银杏果有一
定的药用价值。它可敛肺定
喘，对于咳嗽、气喘等症状有一
定的缓解作用；还能止带缩尿，
对一些泌尿系统问题有一定帮
助。例如，在中医的某些方剂
中，银杏果会被用于治疗哮喘、
尿频等病症。

在食用价值上，银杏可以
烹饪入菜。可以将其煮熟后食
用，口感软糯，略带清香。银杏
还有一定的保健功效。它含有
多种营养成分，如维生素、矿物
质等，对身体健康有一定益
处。但食用时一定要遵循正确

的方法，比如要去除银杏的胚
芽，避免中毒。

此外，银杏在园林景观中
也有一定作用，其树形美观，常
被作为观赏树木种植，具有一
定的美化环境价值。

（来源：《科普时报》）

银杏果子不能随意吃

健康常识

李时珍《本草纲目》中，记载
芋头具有“宽肠胃，充肌肤，滑
中”的效果。

促进胃肠蠕动
对于脾虚、消化不良的人

群，吃芋头能够促进胃肠蠕动、
改善脾胃运化。

帮助滋润皮肤
芋头含有丰富的营养物质，

能够滋养身体、健脾养血，所以

常吃它，可以让肌肉更加饱满丰
盈，皮肤滋润有弹性。

帮助缓解便秘
芋头中含有纤维素等营养

成分，对于排便不畅、便秘的人
群，可以帮助改善肠蠕动，缓解
由于饮食积滞过多造成的肠蠕
动缓慢，或者是因脾胃不足、脾
胃虚损造成的便秘。

芋头是一种比较好的减重食品，对于想要减重的人群或者是需要控制

血糖的人群，用芋头替代部分主食，可以帮助减重、控血糖。

怀念一双“芦花鞋”
□施国标

芋头的特点

芋头的功效

冬季主食吃芋头冬季主食吃芋头阳光房
□高明昌

每次回家，第一眼看见的
总是底楼的阳光房。

这是小妹家的阳光房。阳
光房不大，六平米左右，里面放
着两只矮凳，一张竹椅，还有圆
盘式的小茶几，妥妥的喝茶聊
天的地方。阳光的碎影，跳跃
在家什的上面，变成了暖意的
流动。90岁的母亲低坐着，左
手捏着绒线团，右手握着绒线
儿，朝着顺时针方向，不断地旋
转着，就像转着正在打气的皮
球一样，线团越来越大，越来越
圆了。我走进去，唤一声妈后，
顺嘴带上一句：这里真暖啊。
母亲说比空调还要适宜。我知
道：这是阳光房的好处，阳光一
聚焦，温度就升高，人就周遭暖
意。有次回家碰着阴天，不见
了阳光，但走进阳光房，仍旧感
觉比其他地方的温度高出几
度。问为什么呢？母亲说，这
日头，本来是天天出来的，就是
我们肉眼看不见，其实还是照
在阳光房上的，不相信，你摸摸
面孔。

我先一愣，后一看，再一
想，确实啊，只要是白天，太阳
确实是一直出来的，只是晴天
了光束强烈，世界全是亮堂，大
家都看见了，满心欢喜；阴天
了，天空阴沉，光影就隐去了，
满眼冰冷，大家就一脸嫌弃。
但仔细想，阳光看得见，阳光看
不见，与太阳是没有关系的。
太阳公正无私，准时准点，不辞
辛苦，天天出来，夜夜回去，毫
无怨念，一直悬在我们的头顶，

一直照在我们身上。只是我们
用最原始，最直接的视觉感官，
做了最愚笨的判断，认定太阳
没有出来，从而使得自己眼里
没有阳光，心里没有温暖，想想
自己怕自己了。说到底，我们
的肉眼，太直接，太固执，太片
面了，阳光照不到自己身上，就
认为日头藏起来了，或者落山
去了。但母亲说了一句话提醒
了我，落山是去照别人家了，很
忙的，很辛苦的。

啊，照别人家了，别人家
是谁？我想到了地球的另一
半。

还未到春上，有一次回
家，娘俩去了菜园。菜园是分
畦的，每一畦一米宽，五米长。
有一畦的泥土之上，都罩上了
薄薄的尼龙。蹲身看一眼，发
现尼龙的反面，有些许的小小
的水珠子，有几处飘着淡淡的
雾气，在不断地移东移西，像是
一条白云的漂浮，像是生命的
纽带。母亲说，新播种的土豆
容易受冻，受冻了，就出不了新
芽，所以罩几天，等新种子发
芽、出苗再掀掉尼龙。母亲说
完了，但我心里还没有想完，我
感觉这尼龙对于土豆来说，就
是一座低矮的阳光房，生命阳
光房。我那时是感动的，倒不
是因为家人劳作后有蔬菜吃，
我是感觉到了母亲的用心与爱
心，几乎所有的蔬菜都是种菜
人无限爱心播撒的必然结果。
难怪有朋友说，我要吃完那一
碗蔬菜的，因为从选种，到播

种，到成为一棵蔬菜，不单单是
有了阳光，还有让阳光光能积
聚起来的那块锃亮的白色的尼
龙布，还有将这块尼龙布盖上
蔬菜的人儿。

到此为止，我深深认识到：
平淡生活中，每一个人，其实就
是一座阳光房，关键是你愿意
成为阳光房否。我小时候，寒
冷的天气都是有具体物象表现
出来的。比如河里的冰，有一
尺厚，冷光直逼你双眼，你会感
觉冷飕飕；早晨出门，屋檐下倒
挂着尖尖的冰棱，手一摸会黏
住；脚趾头因为冷，可以冻到无
知无觉，双脚拼命不停顿地上
下跺脚。每一次的冷都能挺过
去，为什么？还不是有人想办
法解决了问题。入冬了，母亲
及时给你缝制好棉衣棉裤，穿
上了，人像一只柏油桶，但浑身
被包裹着，不冷是肯定的；阳光
出来了，被褥、枕头、鞋子、袜
子，母亲拿出去晒上一二小时，
让里面充满阳光的味道；单鞋
冷，父亲做一双芦花蒲鞋，母亲
做一双棉鞋，交换着穿，脚就一
直暖着。有一次读书回来，母
亲看见了我，让自己的双手对
搓了一二分钟，然后紧握着我
的手，还问我现在暖了吗？这
一切都让我在冰冷的时候，身
上像是铺满了阳光一样，身体
与心情一起热腾，从而快乐做
作业，快乐过日子。

小时候，母亲是我们的阳
光房；现在，我们要成为母亲的
阳光房。

芋头的食用方法很多，煮、
蒸、煨、烤、烧、炒、烩均可。下面
介绍两道适合居家自制的芋头
甜品。

桂花糖芋苗
材料：新鲜小芋头 5 个，食

用碱少量，藕粉、桂花酱适量。
做法：冲洗掉小芋头表面泥

沙，上蒸锅蒸5~10分钟，蒸熟后
剥皮、切块；处理好的芋头块儿
加水大火烧开后转中小火慢煮，
少加碱面以提亮色泽。小碗内
倒适量藕粉，冷水调开，在芋头
软烂时加入，以增加浓稠感。加
入桂花酱，搅匀即可。

功效：桂花糖芋苗是一道金
陵名点，香甜可口。有健脾益
胃、补中益气的功效，能振奋食

欲、增强人体免疫力。
芋泥
材料：荔浦芋头 300 克，紫

薯150克，白芝麻30克，白砂糖
20 克，牛奶20毫升，黄油10克。
红枣5颗，莲子、山楂各3颗。

做法：芋头、紫薯洗净去皮，
上锅同蒸至筷子一戳即烂。加
入白芝麻、白砂糖、牛奶、黄油，
放入料理机搅拌至无颗粒感即
可。莲子、山楂煮熟，芋泥盛出
后用红枣、山楂、莲子放于芋泥
表面装饰。

功效：芋泥是许多“网红”美
食常用到的原材料。加少量紫
薯有利于呈现出好看的紫色。
细腻的甜芋泥能让人食欲大开。

（来源：《老年日报》）

芋头甜品推荐

十六字令二首
□莘小龙

一

秋，云淡星高暑意休。

风凉爽，丹桂醉天牛。

二

秋，枫叶荻花秀眼球。

朝霞艳，华夏竞风流。

我的植物朋友
□浦东新区惠南小学三（2）班 傅萌萌

我奶奶家有一棵有趣的植
物，这棵植物的名字叫：含羞
草。轻轻一碰，它就像一位含羞
的姑娘似的，慢慢把叶子合了起
来，真有意思！怪不得人们给它
取了这样一个美丽的名字。

含羞草有着一片一片对称
的叶子，就像一根一根整齐的羽
毛，可爱极了！一阵风吹过，叶
子们便跳起了欢乐的舞，彼此相
碰，惹人喜爱。

你知道吗？含羞草也会开
花。它粉嫩嫩的花儿，不仅圆滚

滚的，而且毛茸茸的，好看极
了！我凑近闻了闻，发现含羞草
没有什么香气。

我每天放学回到家后，都会
跑到含羞草跟前，跟它“打招
呼”。我用手轻轻一碰它，它就
慢慢把叶子合拢，好像在和我
说：“欢迎回家，我的小主人。”

含羞草，虽然你不像有些花
儿那样美丽娇媚，也不像有些花
儿那样馨香阵阵，但是你可爱又
含羞，凭这一点，我就最喜欢你
了！

野柿子
□刘向东

深秋，东山坡最美的色彩是
一棵高高的柿子树。

因为周围是郁郁苍苍的松
树，这柿子树就格外突兀耀眼，
每一枝上结着沉甸甸的柿子。
低枝上的柿子青黄光鲜，像涂了
富有质感的蜜蜡；树顶上的柿子
通红鲜亮，犹如一只只发光的小
灯笼。不时有鸟们落于枝头，它
们啄食柿子的得意让我们嫉妒
不已。有次我们叫大个子德平
一起去摘柿子，他不去，说那是
野柿子不甜还涩嘴。我不信，反
驳说只有半青半黄的柿子才涩
嘴，我老家的红柿子没有一个不
甜的。可他坚决不去，又说是野
柿子涩嘴。于是我们肩扛绑有
铁丝弯钩的竹竿上山摘柿子。
由于树高，钩着柿子又怕落地即
碎，只好攀上树杈轻轻钩下结有
红柿子的树枝。摘下的柿子红
润柔软模样可爱。我尝了一口
不但不涩嘴，反而皮薄汁稠肉厚
甜糯，有老家的柿子味道。为证
明德平是胡扯，我们给了他两
个。可他边吃边说：“欸，这野柿
子是有点涩嘴嘛。”我们不响。
回头看他，他却吃完了柿子，抹
抹嘴狡黠地一笑。

隔天的午后，我们兴高采烈
又去摘柿子。不料，树上只有几
个被鸟们啄食过的破柿子和几
片泛红的树叶子，连青黄的柿子
也没剩。这时我们顿感蹊跷，甚
至怀疑是德平找借口想占“独
食”。但我们不甘心，决定再去
找一棵柿子树。结果分兵两路
前山后山搜寻了老半天也未见
柿树的影子。

几天后，德平居然叫我们和
忘年交“老山东”一起去他家吃
柿子。我们虽然不信，却忍不住
跟他而去。一进门，他搬出草绿
色手榴弹木箱，打开一看箱内摆
满了红彤彤的柿子。他说就是
东山坡上的野柿子，焐熟了比蜜
糖还甜。我们开心地吃着柿子，
看着德平一脸笑意，都觉得错怪
了他。他还说那天没能一起摘
柿子是为了去打听征兵的消息，
说野柿子涩嘴只是脱口而出。
后来上山时我们却下了山。看
着诱人的柿子，生怕被别人下
手，就摘了柿子用衣服兜了回

来。吃着柿子我问“老山东”：这
么甜的柿子，为啥说是野的呢？
他笑呵呵地说这柿子孤零零地
在山上野生野长有野性，叫野柿
子并无不妥。如果长在院子里
或有人侍弄的田间里，恐怕就不
会说成野柿子了。但不管怎样，
熟透的柿子都甜美也更好看。

神奇的是，有天“老山东”从
山上剪了两枝柿树枝，将营区院
内一棵类似枣树的两处枝杈分
别切开半寸刀口，再把柿树枝下
端两面削薄分别插入后用胶布
缠紧，让柿树枝与树身无缝对
接，并告诉我们一个新名词：嫁
接。春天里，那嫁接的柿树枝抽
芽长叶，夏天时就枝繁叶茂了。
大约过了两三个夏天，深秋的营
区院角便有了十分抢眼的柿子
树，每只柿子比山上的野柿子还
要饱满红亮。但奇怪的是没有
一个人去采摘，可能是“老山东”
说过熟透的柿子好看吧！

无独有偶。多年后的冬日，
松江作家朋友王平华先生邀请
相聚。见其别墅院内有一棵红
果累累的柿子树。柿子的品相
和树的长势与我记忆中的天马
山野柿子几乎相同。一种似曾
相识的激动使我羡慕而贸然地
问他为何不摘下享享口福呢？
他欣然一笑说：不大舍得。满枝
柿子看着喜气红火，同时也象征

“事事如意，事事有余”。于是我
恍然大悟。原来“柿柿”与“事
事”谐音，如意是美好的期盼，有
余是生活的哲理。正如平华兄
的为人处世，两者兼得才是大
智，也就有了岁月的余味和永远
的情怀！


