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市面上的一些饮料，标着“0糖0脂0卡”的

宣传语，却还能喝出丝丝甜味，非常神奇。这背

后的甜味剂，很有可能就是罗汉果的提取物

——罗汉果甜苷。罗汉果，大家可能都听说过，

尤其对于广东和广西的人民来说，这可是土生

土长的“凉茶料”，不折不扣的宝藏果子。

母鸡赞
□郑博泰

今日要把母鸡表

鸡蛋犹如金元宝

一天能数七八遭

盘中盛出美味飘

待客过年它必到

耗空肌体形神散

白刃加身卸八件

红烧清炖拿油煎

又被做成百道宴

不留一毫全贡献

和香蕉这些舶来的水果不
同，罗汉果是彻彻底底的本土化
水果。罗汉果原产于我国的南
方地区，最早出现在 13 世纪广
西桂林地区僧侣的记录中。明
代药物学家李时珍，在《本草纲
目》里也提到了罗汉果：“形似鸡
卵而短，皮青黄色，上有细点如
荞麦皮，中有黄膜隔分上下，每
半内有子四五枚，如枇杷子，色
黄润，其仁似松仁，肉红白色，亦
有黄色者。”描述得相当详细。

罗汉果长得像个胖乎乎的

葫芦娃，尤其是刚从藤蔓上摘下
来的时候，青绿色的外皮，圆滚
滚、沉甸甸的，十分可爱。等到
罗汉果慢慢成熟，外皮就会变成
黄褐色，摸起来也更加粗糙，表
面还覆有一层细密的绒毛。

罗汉果的藤蔓，能一直爬
到几米高的树上，每年夏天开
花，秋天结果。它是广西桂林
当地的特产经济作物，也是桂
林永福县的地理标志产品。此
外，在广东、湖南、江西等地
也有种植。

历史久远，形似葫芦

便当无止境
□王树才

上海那么大，路网如织。
若不是手机普及，网络先行，莫
说他乡来客，就连居住在这座
城市的上海人，要在如蜘蛛网
的路线图中寻找一条从未涉及
的路，且到达目的地也是有难
度的。如今，只要用手机在网
上搜索，瞬间一目了然。搭乘
公交线路，或者地铁换乘，有如
领航人带路，十分便当。

便当，方便、容易也！在不
同时期有不同的含量标准。在
上个世纪与本世纪交接的年
代，上海大街小巷都有电话亭，
有部分人还用上了大哥大，感
觉与他人联系便当得不得了。
在那个年代，我却在所谓便当
的氛围里，或多或少有着不同
的感觉。

那时，我已步入不惑之年，
在搞土建工程管理。虽然对大
哥大望而兴叹，但工地办公室
有电话机。梅雨季节，工地需
要一批卷材。我身边有几张建
材老板的名片，挑了一张在杨
浦的店家，提起电话机，用自以
为标准普通话的腔调说：陶老

板，我是小王，工地需要 5 卷
SPS 防水卷材，送到普善路XX
号工地，快点！陶老板是用大
哥大接的电话，爽快答应：“好
嘞，马上。”

我守在工地门口，笃定等候。
整整一个上午，不见运输

卷材的车辆。我急忙跑到工地
办公室，提起电话机，质问陶老
板，卷材运到哪里去了？“你问
我，我倒要问问你，浦三路 XX
号没有工地。兄弟，我这里送
货很忙，你是在开玩笑吧！”我
快气晕了。普善路在浦西，怎
么送到浦东的浦三路去了？是
我在电话里发音不准，还是陶
老板与搬运工传递有误，耽误
了工程的进程。

这件事我说给项目经理听，
项目经理不假思索地回我：“你
的普通话，普通人听不懂。在电
话里用上海话说，不就好了么！”

上海的路名多如牛毛，语
音相同或者相似的路名，也不
鲜见。比如：沪南路、湖南路、
河南路、下南路；还有上中路，
场中路；九江路，虬江路，等等，

在电话里用上海话传递语音相
同或者相近的路名，只有一个
字一个字吃力地解释清楚，对
方才会明白。

故当初电话机问世，还有
那风靡一时的大哥大，看起来
先行一步，但在特定环境下，的
确有所欠缺。当初人们感到电
话机通话便当，大哥大可以随身
带，那是那个年代的认知而已。

当下，手机在握，世界尽在
指尖。不管你上海话、闽南话、
或者说不标准的普通话，甚至
外国语言，若要彼此联系，只要
熟悉中国文字，语言不通无大
碍，用手机发定位，用手机发视
频，用文字发信息，找人寻路，
水到渠成，准确无误。哪怕到
商城购物，用手机扫一扫二维
码，当发出“嘟”或者“叮”的提
示音，就支付成功了。甚至直
接到网上购置自己心仪的物
品，送货上门，便当到家。

便当无止境。现在的便
当，众人所愿，有口皆碑。随着
科技进步，服务人们的生活需
求，以后也许会更加便当。

说当年，当年已过五十年
□俞富章

光阴似箭，日月如梭，不知
不觉，已是2025年。

最近一段日子里，参加的
一些活动，遇见的一些朋友，聊
起的一些往事，真是巧了，都可
溯源到 1974 年，“说当年，当年
已过五十年！”

2024 年 10 月中旬，区作协
举行座谈会，让我谈写作历
程。这让我想起一件往事。
1974 年夏季的一天，我父亲把
汤炳生老师请到了家里；正是
那天，汤老师点燃了我的文学
梦想，引我走上了写作之路。
汤老师是松江曲艺界的说书艺
人，那时在我们大队的代销店
当营业员。座谈会召开之前，
正好收到汤老师的微信，他问
是否记得《文汇报》发表过我的
一首小诗，这事我是记得的，那
是经过汤老师润笔后鼓励我投
给报社的一首仅有四行的短
诗，当时称民歌，也是 1974 年。
汤老师说，“已经足足五十年
了”。是啊，整整五十年！有些
事，五十年后已渺无踪影；有些
事，五十年后依然触手可及。
汤老师和我的那次相遇，直到
五十年后的今天，依然对我产
生着影响。

后来，接到一位大姐的电
话，说读书班五十年了。读书
班，是当年公社为农村青年举
办的培训班。1974 年 11月，15
名农村青年从不同的大队集合
到一起，开启了为期四个月的
脱产学习。想来这个读书班对
公社后来的发展也未必产生多
大影响，但对于参加读书班的
当事人来说是人生中一次难得

又难忘的经历。五十周年的时
候，这群当事人搞了一次很有
仪式感的活动。他们聚在一起
话当年。五十周年，世事沧桑，
天翻地覆，回首当年，再看今
朝，感慨万千！

一天，和几位朋友一起茶
聊。其间，有位唐兄聊起我和
他的第一次相遇，说是在一次
土记者会议期间。土记者！此
刻，才想起，在我的人生履历
中，还有土记者的经历。当年，
农村家家户户有一只有线广
播，每只广播连接着公社广播
站。除播放中央广播电台的新
闻联播之外，就是播送全公社
的新闻。广播站在各个大队培
养了一批写稿投稿的人，名叫
土记者。广播里播送的本地新
闻大多数是土记者们采写的。
我当年也曾是一名土记者。如
今，农户家里早没有了有线广
播，当年的公社也变成了乡，又
变成了镇，再变成了街道，街道
里也没有了广播站，广播站和
土记者都已成了历史。然而，
唐兄竟然还记得这一段经历。
我与唐兄相遇也是五十年了。
回忆起当年公社广播站长，也
已成故人而唏嘘不已，五十年
的人生路上，很多人就这样走
着走着便走散了。

又一日，收到老知青笪兄
给我发来的微信，“你好，周六
中午中学毕业五十周年同学聚
会，洗澡去不了，也是我去薛家
五十周年”，我和笪兄每周六去
澡堂泡澡，他遇事去不了，就有
了这则微信。笪兄微信中说的

“我去薛家五十周年”，说的是

他作为知识青年插队到薛家大
队也是五十年了，当年，松江城
里到薛家大队来了不少知识青
年，他们分配到不同生产队，便
有了“插队”这个名称。笪兄虽
然插在我隔壁的生产队，但我
们相遇之后却成了好友，即便
后来我去军营二十载，笪兄后
来返城做回了城里人，我俩始
终保持着来往。两个人能保持
五十年的关系而初心不变，纯
粹纯真，也是很珍贵了！

岁月匆匆半世纪，白发苍
苍话当年。话当年，当年已过
五十年。五十年前，想五十年
后的事非常遥远；五十年后，忆
五十年前的事恍若昨天。所有
的往事并非如烟，所有的经历
值得回忆。花有重开时，人无
再当年。俱往矣，思当下，唯能
想到的：岁月慢慢走，情义深深
留；珍惜所爱，珍惜所遇。

崇明的年味
□叶振环

岁月悠悠，新年的脚步渐
近，心中那份对过年的期盼，如
同冬日里的一缕暖阳，温暖而
明亮，照亮了归家的路，点燃了
心中的喜悦与希望，也引起了
我对儿时崇明老家过年时浓浓
年味的思念与回忆。

小时候每当岁末年初、辞
旧迎新的时刻，心中便不由自
主地泛起对过年的无限憧憬，
期待着那鞭炮声中的欢笑，那
餐桌上的温馨话语，以及那份只
有家才能给予的安心与满足。

随着季节的更迭，我对过
年的盼望愈发强烈。孩提时代
想得更多的是大人给的压岁钱
和家里过年用的年货。成人以
后，过年，不仅仅是一个节日，
更是一种情感的寄托，是对家
人团聚、幸福安康最深切的渴
望与祝福。

记得老家崇明岛的岁末年
初，寒风虽带着几分凛冽，却也
吹不散那弥漫在空气中的浓浓
年味。这是一片被长江水温柔
环抱的土地，它孕育了独特的
风土人情，更滋养了无数令人
垂涎欲滴的新年美食。走进崇
明，就像是翻开了一本关于味蕾
记忆的温情散文，每一页都镌刻
着岁月的痕迹与家的味道。

腊月一到，崇明人家的厨房
里便开始忙碌起来，首当其冲
的便是制作“崇明糕”。这不仅
是一种食物，更是崇明人对未来
一年美好生活的期盼。选用上
好的糯米粉，混合着红枣、核桃
仁、豆沙等馅料，经过一道道细
腻的工序，蒸制出软糯香甜、寓
意吉祥的年糕。每当糕香四溢，
便知道年的脚步已悄然临近。

接着是腌制“崇明咸肉”。
精选土猪五花肉，用特制的盐
巴细细揉搓，再挂上屋檐，经风
霜洗礼，肉质变得更加紧实，风
味独特。春节时分，切上一片
咸肉，与新鲜蔬菜同煮，那汤白
肉香，是崇明年夜饭上不可或
缺的一道佳肴，让人回味无
穷。还有就是腌制青鱼，又称
风青鱼，将宅沟里、鱼塘里或大
河里捕获到的大青鱼初步腌制
后，用草绳一圈一圈缠绕，挂在
廊下风干，过年蒸熟出锅的咸
青鱼，可谓色香味俱全。

说到在崇明老家过新年，
不得不提的是前几年从苏北引
进的“蟹粉汤包”。虽小小一
只，却内藏乾坤。选用秋季肥美
的崇明大闸蟹，拆肉取黄，与猪
肉末、高汤精心调制而成。轻轻
咬开，汤汁四溢，鲜美异常。

而在年夜饭的餐桌上，还
有一道必不可少的传统菜——

“崇明红烧羊肉”。选用当地放
养的山羊，肉质鲜美不膻，经过
慢火炖煮，直至肉质酥烂，色泽
红亮，汤汁浓郁。这道菜不仅
暖身更暖心，象征着家人团聚
的温馨与幸福。

此外，崇明的新年还离不
开那些看似简单却滋味无穷的
小吃，比如“崇明印糕”“糖糕”
以及各式各样的时令蔬果。它

们不仅仅是味蕾上的享受，更
是承载着崇明人对生活的热爱
与对传统的坚守。

在崇明，新年的美食不仅
仅是一种味觉上的盛宴，更是
一次心灵的回归。每一道菜背
后，都有着说不完的故事，承载
着几代人的记忆与情感。当这
些美食汇聚成一桌丰盛的年夜
饭，不仅仅是满足了口腹之欲，
更是让每一个归家的游子，在
这熟悉的味道中找到了归属
感，感受到了家的温暖与甜
蜜。崇明的新年，就这样在舌
尖上缓缓流淌，还成为了作家
笔下关于爱、关于传承、关于希
望的温馨散文的素材。

过年大戏就是在除夕。这
是一年中的最后一天。经过一
年的忙忙碌碌，现在终于到了
除旧迎新的时刻，非常值得庆
贺一番。崇明农村特别重视在
这一天举行家人团聚的宴请活
动和尊宗祭祖的祭拜活动。其
饮食特色有以下几点：一是吃
年夜饭。年夜饭是家人团聚的
美好时刻，一般菜肴都比较丰
盛，鸡鸭鱼肉应有尽有。一家
人团团围坐，饮酒聚乐，相互间
恭贺新年，祝福好运，尽享天伦
之乐。二是会亲祭祖。除夕时
候，搞一次总的祭拜活动，崇明
农村里边习惯上把这种活动叫
烧过年羹饭。祭者一方面要祭
拜祖先，不忘先辈恩典；另一方
面要会会亲友，叙叙旧情。三
是包馄饨，做圆子。大年夜包
馄饨，做圆子，一为兜财，祝家
庭发财好运；二为团圆，祝家庭
和睦美满。

崇明岛春节期间的习俗很
多，主要是指各种礼节的规
定。例如正月初一，家家户户会
放鞭炮，称为“开门炮”，寓意驱
邪和开门大吉。早上，大人小孩
会换上新衣帽，全家围桌而坐，
共进丰盛的早餐，以素食为主，
再加上酒板糕丝或酒酿汤圆
等。初二，出嫁的女儿会带着女
婿和孩子回娘家拜年。初三，崇
明人会尽量提早熄灯就寝，并
在厨房或老鼠常出入的角落撒
上米盐、糕饼，祈求来年鼠害少
一点。初五是财神的生日，家
家户户会放爆竹、烟花迎接财
神，希望新的一年财源滚滚。

崇明人在春节期间还会准
备一些特色食品。除了浓浓的
甜味深受当地人欢迎的崇明糕
外，老白酒也是崇明人过春节
的传统饮品，春节期间一家人
聚会也好，招待客人也罢，都会
拿出热气腾腾的“吹沫老白
酒”，举杯共饮，欢声笑语。另
外，崇明人还会进行一些传统
的民俗活动，如写春联、贴门
神、掸檐尘等。这些习俗和活
动不仅展示了崇明人独特的过
年方式，也体现了他们对传统
文化的重视和传承。

几十年过去了，作为漂泊
在外的游子，家乡崇明那浓浓
的年味，常给我带来无尽的思
念和甜甜的回忆。

一般水果，大多吃的是水果
的酸甜口感和其中的营养。而
罗汉果可不一样，最让罗汉果出
名的，是它的甜度。有多甜呢？
这么说吧，你试着把一个罗汉果
敲开，丢进保温杯里，再倒上开
水，泡上几分钟，打开盖子，保证
你会被一股浓郁的甜香包围。
尝一口，甜得简直像加了半杯
糖。

罗汉果之所以甜，是因为里
面含有罗汉果甜苷，这是一种天
然甜味剂，甜味纯正，也没有什
么异味。其甜度是蔗糖的 300
倍，所以只用一点就能提供比较
多的甜味。而且，罗汉果甜苷在
人体内几乎不会被吸收，也不会

产生多少热量，它会直接通过小
肠，被排出体外。因此，食用罗
汉果，不用担心发胖，也不用担
心血糖升高。1996 年，我国正
式将罗汉果糖苷认证为食品添
加剂，它可作为甜味剂，在各类
食品中部分或完全替代蔗糖使
用，尤其适合作为肥胖人群及糖
尿病患者的糖类替代品。因此，
罗汉果也常常被加工成各种食
品，比如罗汉果茶、罗汉果含片、
罗汉果饮料等，在市场上非常受
欢迎。不过，因为罗汉果的甜度
实在太高了，所以在食用的时
候，一定要注意控制用量，千万
别放多了，否则可能会甜到发
齁，反而影响口感。

天然甜味剂

民间流传着不少“罗汉果能
降血糖”的说法，上面我们提到
罗汉果糖苷对血糖友好，不容易
升血糖。但是，不升血糖不等于
能帮助降血糖。

虽然有一些动物实验发现
罗汉果提取物对糖尿病实验鼠
的血糖降低有帮助，但是目前这
些实验还是停留在动物实验中，
缺少临床证据，因而现阶段还不
能贸然认为罗汉果能降血糖就
用来代替降糖药。

2023 年，世界卫生组织针

对 283 项随机对照试验以及观
察性研究进行了评估。在这些
研究中，随机试验的结果揭示
出，相较于糖类，代糖未能对血
糖和胰岛素等糖尿病相关的生
化指标产生显著影响。

所以对于有血糖异常问题
的朋友，不要指望着罗汉果来降
血糖。在日常生活中，注意科学
饮食、适量运动，根据医嘱合理
治疗等，才是治疗糖尿病的科学
手段。

血糖友好，但不降血糖

罗汉果的吃法不只有泡茶

甜度高甜度高、、热量低的宝藏罗汉果热量低的宝藏罗汉果

大部分的罗汉果主要以干
制品的形式售卖，虽然新鲜的罗
汉果也可以吃，但真心劝你不要
轻易尝试。比如，啃上几口，有头
晕的，有想吐的，还有舌头麻的
……所以，有些吃法不流行，还
是有一定道理的。

在两广地区，罗汉果最常见
的吃法就是泡茶。不管是新鲜
的罗汉果，还是晒干的罗汉果，
都能用来泡茶。新鲜的罗汉果，
直接敲开，掰成小块，丢进杯子
里，再冲上开水就行了。晒干的
罗汉果，得先敲碎外壳，取出里
面的种子和果肉，再一起放进杯
子里，用开水冲泡。泡好的罗汉
果茶，色泽红润，味道甘甜。但
是您别放太多，1/4足够甜到嗓
子眼。

除了泡茶，罗汉果还可以用

来煲汤。在炖肉、炖汤的时候，
放上一个罗汉果，不仅能让汤色
更加清澈透亮，还能增加汤品的
鲜甜口感，同时还能起到去腥解
腻的作用。

此外，罗汉果还可以用来煮
粥、做甜品，比如罗汉果银耳羹、
罗汉果炖雪梨、罗汉果冰糖水
等，冬天北方地区比较干燥，可
以喝一些润嗓。当然啦，因为罗
汉果的甜度实在太高了，所以在
做这些美食的时候，一定要记得
少放糖或者不放糖，否则可能会
甜得让人受不了。

最后，需要提醒大家的是，
虽然罗汉果的好处多多，但也不
能过量食用。如果你对这个果
子感兴趣的话，不妨去市场上挑
几个回来试试看吧。

（来源：科普中国）


