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夏日里，餐馆用柠檬水代替凉白开

这几年餐馆们提供的免费
水饮越来越多样化，最常见的
自然是柠檬水，只需要在饮用
水中加入几片新鲜的柠檬片，
普通的凉白开便会带上一股柠
檬的清香与酸爽，一口喝下，口

腔内唾液分泌都加快了，十分
促进食欲。与柠檬水同理的还
有各类柑橘调的水，如青桔水、
西柚水、橙子水等，这些柑橘类
水果的果皮中含有大量挥发性
芳香油，以清新且充满活力的

香气被广泛接受，有心的店家
还会加入冰块或者冰镇一番，
更为消暑。

能与柠檬水媲美的薄荷
水，其背后也有一众具有代表
性的植蔬类水饮，例如黄瓜水、
荷叶水等。相较于柑橘调的水
饮，它们的气味更为多元。黄
瓜的气味清新但不抢味，吃重
口味食物后喝杯黄瓜水，清爽
舒适。薄荷水更显清新凉爽，
因为薄荷叶中含有薄荷醇，它
能够以化学方式触发皮肤和口
腔中的冷敏感受体，让我们的
大脑产生“凉”的感觉。

这些果蔬水饮不仅能提升
凉白开的口感，对振兴食欲亦
有很大的帮助。譬如大量存在

于柑橘类水果之中的柠檬酸，
可以增加唾液分泌、促进胃酸
分泌及消化酶活性，作为餐前
开胃水很合适。

果蔬水饮还有一大好处在
于它不含咖啡因，对于咖啡因
敏感的人群，就餐时要是喝太
多茶叶茶，可能会引起心悸、失
眠等情况，用果蔬水饮替换茶
叶茶，就不怕晚上睡不着了。
另外从营销策略的角度来说，
店内提供比凉白开看着更高一
级的免费水饮，亦是对消费者
情绪的一种“隐性满足”。

不过对于餐馆来说，这些
免费水饮也是一笔划得来的经
济账，像柠檬、薄荷等原材料本
身价格不高，而且还可以反复

冲泡，即便大量供应成本也会
低过茶叶。同时因为提供免费
水，无需额外收取茶位费，和顾
客达成了双赢局面。要是免费
茶水做得好，有时还能提升餐
馆的竞争力，做出地域性的差
异化来。例如北京有些小餐馆
会在夏天提供凉的绿豆汤。不
少川渝地区的火锅店、串串店会
提供“老鹰茶”，它其实是老豹皮
樟的嫩枝嫩芽，经晒干后可以充
当茶叶冲泡饮用。而两广地区
在夏季则流行罗汉果茶，罗汉
果内带有的罗汉果甜苷，是一
种比蔗糖甜度还要高 300 倍的
甜味素，但热量又相当低，因此
常被作为代糖使用。泡于水中
自带香甜，别有一番滋味。
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最近，网购平台悄悄上新了“紫色限定”的蔬菜，点进去一看，螺丝椒、

芦笋、秋葵等常见的绿色蔬菜竟然出了紫色版。在大家通常的印象里，紫

色蔬菜只有紫茄子、紫甘蓝、紫洋葱、紫薯等几种，没想到现在种类越来越

丰富，让消费者又多了一个选择。

【小结】

紫色的蔬菜看似与众不
同，原理却不复杂，这种特殊的
颜色主要来自花青素。它属于
酚类化合物中的黄酮类物质，
又名花色苷，是一种水溶性天
然色素，广泛存在于开花植物
中，成为水果、蔬菜、花卉的主
要呈色物质。

常见的花青素包括矢车菊
素、飞燕草素、天竺葵素、矮牵
牛素、芍药素、锦葵花素六类，
它们的颜色类型受分子结构中
的羟基和甲氧基的影响，如果

羟基更多，颜色偏蓝；甲氧基更
多，则颜色偏红。比如紫甘蓝
的紫色就来自花青素里的矢车
菊素。

另外，也有一些紫色蔬菜
的颜色来源是其他色素。比如
甜菜根里含有甜菜红素，让它
的外皮和内里都呈现出深紫红
色。

许多紫色蔬菜原本属于基
因突变，经过人为培育后这一
性状得以稳定遗传，紫色菜花
就是其中之一。

为啥有的菜紫不溜丢

科普资讯

母亲让我看挑稻
□高明昌

送英雄回家
□梁维革

母亲领我去了通往稻田的
小路上，单手轻压我右肩小声
说：你规规矩矩地站着，等会招
娣爷叔挑稻过来了，你看好。
我就立着，眼睛向前方搜索，一
分钟过去了，不见人影。眼睛
里全是汗水，那水是从头发里
流出来的，有点咸，有点酸。
那些未曾擦去的汗水，漏进了
眼角，眼睛有些痒，有些疼，
用手擦了擦。母亲看着，没有
言语。

那条只有一尺宽的小路
上，隐约出现了许多人，像一
个长蛇阵，弯曲着，蠕动着。
这群人的肩头上，都挑着担
子，担子上全是稻谷。他们是
跑着走路的，一步一颠，在阳光
下晃荡前进，与涨潮的海浪一
个样子。

挑稻子的都是长辈。他们
每个人的面孔都涨得通红，每
个人的头发都像浸过水似的，
都贴在头顶上，脸上全部是流
淌的汗珠，他们不断地用手擦
去，又不断地调换着肩胛。经
过我身边时，他们朝我笑笑，也
不说话，只管向前。但我听见
了双脚轮流着地发出的足音，
整齐、急促、有力、沉闷。此时
的他们，已经没有了平时的体
面，我眼前闪过母亲凌晨拔秧
回来的样子。

母亲说，你仔细看招娣爷
叔。他快步来到我面前时，压

着扁担的右手，突然向上起开，
再用胳膊肘压在扁担上，然后
将手心抬起，向我连弯了三次，
算是招呼，然后朝后面的队伍
呶呶嘴，那意思我懂了，后面的
人跟着步伐，挑担的人不能随
意停下脚步。我点头，很认真
地看了一眼爷叔。招娣爷叔穿
了一件背心。背心有点白，有
点黄，好像与皮肤贴在了一
起。母亲问，你看到什么了？
我说看到了稻谷，扁担、脚步、
出汗、喘气、红脸，还闻到了汗
酸、汗臭，很少闻到稻谷发出的
阵阵清香。

母亲轻声说，再过几年，你
也要去挑稻的。

暑假第一天，我对母亲说
下学期不想读书了，原因很简
单，我也想做点小小的活儿，想
挣点工分，贴补家用。读书就
让我的三个妹妹去读。母亲不
同意。我不听，依旧坚持自己
想法，书不看，作业不做，东跑
西跑，路上、河里，像个猴儿，定
不下心来。

第二天上午，母亲就领着
我看招娣爷叔挑稻去了。

现在的我看见了爷叔们像
打仗一样的奔突场面：肩头上

压着一百五十斤重量的担子，
在三十五度以上的高温天气里
奔跑，头顶上像是安装了抽水
机，汗水像河水，从上到下，身
上无一处是干的地方，面孔像
家里客堂门一样的蜡黄墨黑，
透气像是灶边拉风箱一样呼呼
作响。老师说，几件事情比较
了，就能看出不一样。我相信：
体验是最好的人生教育。我没
有去挑稻谷，但我看见了挑稻
的人。我看见了我就比较了，
我比较了我就明白了，我明白
了我就想通了。

当晚回家，吃好晚饭以后，
母亲洗刷着碗筷。她微笑着问
我，你晓得招娣爷叔穿了什么
背心？我说是白色的，因为汗
水浸透了，有点黄斑，有点黑斑
了。母亲笑笑，那不是背心，那
是背心留在招娣爷叔身上的影
子。照此说来，爷叔是赤膊挑
担的？母亲没有作答，双手收
拾着碗筷，依旧是平和的笑容。

第三天中午时辰，我偷偷
地去了那条小路，我要等爷叔
挑稻过来，爷叔来了，我笑笑，
爷叔也笑笑，都在刹那间，但我
看清楚了。

转过身，眼睛就湿了……

2014 年 3 月 28 日，这个日
子永难忘记。作为执行抗美援
朝烈士遗骸首次运输回国任务
的民航机长，我有幸参与了这
个载入史册的时刻。当搭载着
四百三十七位烈士遗骸的货机
和战斗机组成编队，穿越祖国
的蓝天时，我看到了历史与现
实的交汇……

在日后的生活中，三机编
队的画面在脑海中的记忆愈发
清晰。前面是一架尾部图标为
和平鸽，机身上写着中国货运
航空的 747 飞机。紧随两架歼
11 战斗机。三机紧密簇拥，队
形整齐，在蓝天白云的映衬下，
划破时空，雄赳赳气昂昂地向
着祖国天空飞翔。

时空穿越到了 1950 年，前
后共计二百九十余万中国人民
志愿军，背着行囊扛着枪，浩浩
荡荡，跨过鸭绿江，投入到抗美
援朝保家卫国的战争中。历时
两年零九个月，经历无数惨烈
战役，以阵亡十九万中华优秀
儿女的巨大代价，击败了以美
国为首的十七国联军。

在机舱中的四百三十七位
烈士遗骸我无法叫出名字，但
我知道他们都在当年的队伍
中。专机来迎接烈士回家，我
笔直地站在驾驶舱门口，以崇

高的注目礼迎接烈士遗骸上
机。穿戴威武整齐的中国士
兵，一队队接过覆盖国旗的遗
骸，走上飞机舷梯，轻轻地把遗
骸放入机舱。鲜红的画面，悲
壮的棺椁，机舱满是敢教日月
换新天的英烈遗骸。祖国和人
民都懂得：是你们的流血牺牲
换来了今日中国的发展壮大；
是你们打的这一记重拳为祖国
和人民赢得了半个多世纪的安
宁。让这个贫穷落后的国家和
人民得以休养生息，逐渐发展
成为强国。志愿军将士的英雄
气概在人民心中树立起了一座
光辉的丰碑，永远被人民瞻仰。

长路漫漫终有归期，哪怕
晚了将近六十多年。清亮的声
音在耳边响起“志愿军烈士们，
我们已经进入祖国的领空，我
们回家了”，这是我们货机机组
的第一次空中广播。声音在飞
机进入祖国领空的瞬间传出，
在万里高空的驾驶舱久久回
荡！

多少年轻的生命，寄予了
无限的家国情怀，不论多残酷
的斗争，英雄们都勇敢向前。
更多记忆画面在徐徐展开，三
机编队的另一侧，我看到了沈
阳抗美烈士陵园墓地，醒目地
矗立着长长的英名墙！高3米，

共 138 块黑色花岗岩英名墙上
面镌刻着 174407 位英雄的名
字。在苍松翠柏和鲜花簇拥
中，在绿草地上，格外庄严肃
穆，宛若护卫祖国的钢铁长
城。英名墙的前面是一队队参
拜的学生和群众，是怀念是瞻
仰更是在告慰：英烈们流血牺
牲护卫的五星红旗将永远高高
飘扬！

英烈顽强战斗的场景、三
机编队的影像、英名墙的轮廓，
一个个画面在我记忆中重叠，
共同组成一幅巨大的画面，逐
渐无限伸展。中国人民都能看
到了：这伸展的画面终将化作
大地上无限的万家灯火，化作
校园里琅琅的读书声，化作实
验室里的璀璨星河。原来，英
雄从未远去，只是化作了春泥，
滋养着这片用热血浇灌的土
地。英雄回家不仅是一场仪
式，更是一条穿越时空的路，是
彰显爱国主义精神的课堂。那
些镌刻在花岗岩上的英雄名
字，其实早已熔铸成民族的基
因。他们归来的不仅仅是遗
骸，更是一个民族对初心的守
望。当我们每一次仰望星空，
每一次唱响国歌，都是在对他
们说：山河犹在，国祚绵长，君
可心安。

家门前的一片菜地，为防
止家畜闯进去破坏庄稼，因此
用捕鱼的破丝网围了起来。

一天早晨起来观察庄稼，
看到有一只鸟被缠牢在网上，
走过去一看，这只鸟不一般，
不是麻雀，也不是白头翁，是
一只很漂亮、很少见的鸟。这
只鸟从头至尾总体长三十多
厘米，羽毛是彩色的，有红、
褐、黄、黑、白等多种颜色组
成。鸟翅膀与尾部的羽毛为黑
白条状相间，像刺绣一样漂
亮。一只长十多公分的嘴巴，
略有弯曲，更为特别是头上有
二十多支花羽毛，像折扇那样
展开着；也像古装戏里公主的
凤冠，雍容华贵。仔细看了之
后，我感觉这鸟肯定是很珍稀
的。

我慢慢地靠近这只鸟，轻
轻地为它解除缠在身上的丝
网。它看到我不惊讶，转动着
一对小眼睛，像在问我：你认
识我吗？你打算怎么处置我？
我轻轻地对它说，放心吧，马
上会让你展翅飞翔。在准备放
飞的一瞬间，我忽然想到，应
该要知道这是什么鸟，再为这
只鸟拍摄个合影作留念吧。因
为前几天在丝网上也有一只鸟
被缠着，那是一只通体黑色羽
毛、黄色嘴巴的鸟，也不知道
是什么鸟。我当时帮鸟解除身
上的丝网后，就放飞了，现在
想起来还在懊悔。所以我把这
只鸟带进家里，放在一只透明
的塑料盒子里，还抓了一把米
放在盒子里面，想让它在这里

好好休息一下。然后我用手机
打开了识别软件，对着这只鸟
扫一扫。

不扫不知道，一扫惊一
跳！这只鸟竟然是大名鼎鼎的
戴胜鸟，是国家二级保护动
物！再查百度，这鸟非常稀
少、珍贵，据2024年5月权威
机构统计，此鸟全国数量少于
一千只，其中广东省数量最
多，也不超过三百只。现在我
身边却有一只，太珍贵、太稀
罕了！百度上显示，看到戴胜
鸟被视为一个吉祥的兆头。

我开心地跟戴胜鸟合影，
它也很温顺地配合。只是在盒
子里的时候，不停地用嘴啄盒
子，看样子它不适应在这里，
想出去飞翔。我现在知道了这
只鸟的名称，知道了这只鸟的
珍贵与稀奇，为了不想让珍稀
的它受委屈，我要尽快把它放
飞了。

因为我要拍摄放飞戴胜鸟
的照片，需要别人帮助，所以
我把装鸟的盒子带到邻居家的
院子里，请邻居打开盒子，戴
胜鸟迅速冲出盒子，飞向天
空，立即消失在我们的视线
里。我用手机摄制小视频，记
录了戴胜鸟重新展翅飞翔、冲
向天空的那个开心时刻。然
后，我把这个小视频与跟戴胜
鸟在我身边的几张照片一起，
发在朋友圈，跟朋友一起分享
我跟戴胜鸟在一起的珍贵时
光，并且向大家宣告：戴胜鸟
飞走了！

戴胜鸟飞走了
□陆明光

在晨雾未散的时间点

她将月光与温水温柔搅拌

似在调和一副时光的良方

轻柔地，在老人沟壑纵横的

脸庞

打捞起那些岁月深埋的气场

瘫痪的身躯如沉睡的古木

褥疮在暗处悄然生长

她手持时间的银剪

小心翼翼剔除腐朽的年轮

每一刀，都倾注着虔诚的守望

棉签轻轻涂润

化解许多年光阴沉淀的霜

失智的眼眸，似混沌的漩涡

她拆解童谣的密码

将苦涩的药片研磨成星芒

用温热的勺，喂进干涸的河床

让生命在龟裂的唇齿间

重新流淌出希望的光芒

银发如纷扬的风雪

在她的指尖缠绕、飘落

每一次修剪，都是与岁月的

谈判

碎屑簌簌，似时光的叹息

而她的掌纹，却悄然生长成

年轮的温暖印记，刻在老人

心上

“女儿”是七月的芬芳

“母亲”是十二月的暖光

更多时候，沉默在输液管里

静静流淌

床头卡上的墨迹渐渐稀少

她推着轮椅

让绚丽的朝霞洋溢在老人的

脸上

当循环往复的日出日落

为养老院的窗棂镀上金黄

她俯身为老人缝补时光的衣裳

那些溃散的记忆与晨昏

在她温暖的手心，慢慢结晶

化着比星辰更璀璨的光

照亮这方小小的地方

护工
□王树才

花青素最为人熟知的功效
是可以改善视觉疲劳，摄入一定
量的花青素有助于增强眼睛对
光感的适应能力。

花青素还可以抑制脂肪细
胞的炎症反应，抑制前脂肪细胞
的增殖、分化，能在一定程度上
缓解肥胖引起的代谢疾病。

随着对花青素的深入研
究，人们发现它具有较强的抗
氧化性，能够起到一定的抗衰
老、抗退化性疾病作用。在此
基础上，花青素还具备保护心
肌和心血管免受自由基氧化的
伤害的功能，降低心血管疾病
的发病率。

花青素的作用

花青素虽然作用很多，却有
着不稳定的特性。花青素遇热、
遇光都容易分解。紫色蔬菜如
果长时间浸泡、加热炖煮，可
能吃到的有效成分并不多；为
了追求口感而用油炸、油焖的
方式烹饪的话，摄入量也会大
打折扣。

适合生吃的紫色蔬菜，建议
洗净后直接凉拌或者做沙拉；不
适合生吃的，也最好以快炒的方
式炒好即食。另外，还要注意蔬
菜中含有花青素的主要部位，比

如茄子的花青素基本在外皮里，
如果把皮削掉后做菜，就无法实
现有效摄入了。

另外，由于花青素在遇到不
同的酸碱环境时会变色，酸性环
境下变红，碱性环境里变蓝。所
以，在烹饪富含花青素的蔬菜
时，变红、变绿、变蓝、褪色的情
况都可能发生。煮一锅紫薯粥，
最后变成蓝色也不要担心，这是
因为水质呈弱碱性，紫薯溶出的
花青素在这种环境下变了色，属
于正常现象。

紫色蔬菜该怎么吃？

总体来说，紫色的蔬菜富

含花青素，在营养上确实略胜

一筹，但要想通过食补达到实

验室里花青素的效果是不现实

的。紫色蔬菜是食物多样性的

一种来源，但不用过度迷信，而

且富含花青素的蔬菜水果种类

很丰富，完全可以选择更有性

价比的品种。要想获得健康，

不能只看到某种营养元素的作

用，更重要的是食物多样、合理

搭配，做到膳食均衡，充分摄入

各种营养。

（来源：科普中国）


