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井冈山下千岛湖，山清水秀第一乡。这是人

们对茶陵县桃坑乡山水的赞美。十月下旬的周
末，我们一行到客家民居村——双芫村采风。

双芫客家民居村，是桃坑乡典型的保存比
较完好的客家民居村落。房屋是黄泥抖墙，上
盖青瓦，墙体厚实，冬暖夏凉，比较有特色的客
家民居。双芫村也是茶陵县唯一入选全国第五
批传统村落名单。这里的居民为明朝、清朝、民
国时期迁居的粤、闽客家后裔；客家火龙被列
为省非物质文化遗产；客家山歌，粗犷率真；客
家饮食，口感绵长；客家人勤劳朴实、重教崇
文，人才辈出。这里名胜古迹众多，集福桥、韩
仙二王庙、石峰仙、金岭栋、神龙洞等闻名遐
迩；这里民俗文化丰富多彩，元宵节里赛山歌、
元月十九敬观音、六月初六拜水神、九月初九
点篝火。本地人在不同的人生阶段就有不同的
习俗：一出生很多人就要“刻像”“寄名”；女孩
结婚时还有哭嫁的婚俗；还有葬俗，要进行“藏
龙葬”。

我们到了双芫村部广场。放眼望去，这里
群山环绕，满眼青翠，一栋栋黄泥抖墙青瓦屋
点缀在青山之间，像金子在暖阳的照耀下闪闪
发光。路边清澈透明的溪流的水哗哗地流着。
微风徐徐吹来，水面上泛起阵阵涟漪。大家深
深地呼吸着清新的空气，刚才的疲惫，瞬间被
微风吹散。

随着向导我们首先来到当地名人罗玉元
先生故居。靠近溪流、在排房中间的罗玉元先
生故居，为新建的三厢房砖混结构民居。罗玉
元是退休军人，正师职、大校军衔，中国人民书
画院副院长、国学经典书画院副院长。房内挂
着他书法作品以及一些照片。

随后，我们又随村向导前往传统民居村落
参观。暖阳普照，微风拂面。远远望去，只见群
山之间，一栋栋黄泥抖墙青瓦屋错落有致，散
落在山腰山脚处。在路边不远处左侧山腰处，
一栋黄泥抖墙青瓦屋民居，坐北朝南。屋侧有

古桂花树，枝条上开满了花，芳香四溢；古樟如
伞似幔，遮天蔽日；屋前坪里、大厅里，干干净
净。大家蛇行而上进入民居。向导介绍说，这是
罗玉元先生的老宅，他母亲在这里活到 103
岁。世上常有千年树，人间难逢百岁人。村向导
介绍说，这村里 90 岁以上的老人还有不少，是
远近闻名的长寿村。大家随意寻了栋三厢间民
居参观。屋旁有一间厨房，屋内被柴火熏得黑
黑的，瓦面上炊烟缭绕，但墙壁、地面干净整
洁。我感觉这里环境幽静，空气清新，如仙境，
似桃源。

后来，大家乘车沿着山路蜿蜒往上，来到
村庄口的路边。右则有一座石拱古桥，名曰集
福桥。集福桥建于清咸丰年间，距今已有 160
多年，现完好如初。桥体上有碑铭记载捐款人
姓名与建桥时间，桥下溪水潺潺，优美动听，犹
如交响乐曲。桥旁一棵硕大的古楠树，枝繁叶
茂，像卫士在守护。这里，有“小桥流水人家”的
意境。

不觉已近中午，因为时间关系，大家不得
不离开。随着经济发展，全国各地普遍掀起了

“宜居、宜游、宜业”的美丽新农村建设。但有些
地方片面理解为新村建设，将传统村落及名胜
古迹全部摧毁，大拆大建，统一模式，千村一
面。传统村落荡然无存，乡村特色变味，乡土记
忆尽失，乡风文明消亡，模糊了故园记忆。

比如我的老家，也是远近闻名的古村。据
族谱记载，老房子是苏氏先人从元朝开始兴
建，陆续建起一百多栋青砖青瓦徽派建筑风格
的房屋，村民聚族而居。古坝、古渠、古池塘、古
涵洞、古桥、古塔、古榨油坊、古石臼房、古乌桕
树等名胜古迹众多。很可惜，到了上世纪 90 年
代以后，村民陆续拆毁了一部分。现在，古渠、
古池塘、古涵洞依然存在，发挥其应有的功能
作用，其他的，都毁了。

很庆幸，双芫客家民居传统村落没有被摧
毁。在这里，望得见山，看得见水，记得住乡愁。

孟郊曾在《游子吟》中写道：“慈
母手中线，游子身上衣。临行密密
缝，意恐迟迟归。谁言寸心草，报得
三春晖。”在这首流传千古的唐诗
里，母亲用细密的针脚把对子女的
爱缝进了温暖的衣物里，爱无言、爱
无声，爱是母亲灯下的白发、爱是母
亲飞针走线的期盼。

我的母亲在针线这方面起初并
不擅长，与其说不擅长倒不如说是

“蹩脚”。小时候，每每看到我同学的
衣服被磕破了我就羡慕不已，因为
他们的母亲会用神奇的针线把破损
的漏洞缝好，有时候还能有一个立
体的花朵或者小动物的形象跃然而
上，让衣服的美丽更胜从前。为了拥
有一件这样的衣服，我一连好几天

“费尽心机”的在外面把衣服弄出几
个洞才肯回家。当我满心欢喜地进
门，用自豪的腔调喊：“妈！我衣服破
了，帮我缝缝，我要像同学那样，缝
个造型!”母亲并没有像往常答应我
其他要求那样的爽利，她眉头微微
皱了皱：“要不还送去裁缝店去补
吧，妈妈没时间。”这下可把我委屈
坏了，边哭边闹地说：“你总说没时
间缝，可是人家的妈妈都是自己缝
的，你根本就不爱我。”

妈妈只好让步：“妈妈怎么可能
不爱你呢？你喜欢小猫，那妈妈让裁
缝店阿姨给你绣一只怎样？”我还是
不买账：“那怎么行，我从来都没看
到过妈妈缝衣服，我要看妈妈亲手
缝，亲手缝才有爱的味道，我要看我
要看嘛！”妈妈只好再让一步：“可是
我怕绣得不好。”听到母亲这般说，
我瞬间转悲为喜：“怎么会呢？妈妈
你就别谦虚了，我就是好奇想看看，
绣不好也没关系呀！”

我看到母亲小心翼翼地捻线、
穿针，仿佛在完成一件神圣的任务。
等针落下，那线好像不听使唤，在衣
服上随意舞蹈起来，画出了让我出
乎意料的形状，这哪里是我想要的
造型啊！简直是一堆没有逻辑的涂
鸦，不过圈圈绕绕总算把洞给补上
了，没有漏风，仅此而已。我简直惊
掉了下巴，原来这就是母亲的针脚：
粗糙、狂野。

大失所望之余，我缠着妈妈要
她告诉我缘由。原来，姥姥因为只有
妈妈一个女儿，所以格外疼她，并没
有舍得让她好好学做针线活。原来
在妈妈的“学艺不精”里、在妈妈的
粗犷的针脚里，藏着的是姥姥对她

细腻的爱呀！那一刻我才明白，没有
谁天生就是妈妈。在妈妈的妈妈眼
里，她又何尝不是一朵花？

小学毕业后，我上了私立中学，
两周回家一次。但每次拿回家的不
论是扣子掉的还是破洞的衣裤，妈
妈都能当着我的面把它们收拾的服
帖且美观。我又是惊叹不已，原来这
也是母亲的针脚：细密、温柔、思绪
蹁跹。而妈妈只是淡淡地说“这有什
么 ，当 妈 的 时 间 长 了 自 然 就 会 了
呗！”后来，我从邻居口中得知，她因
为我随口说的一句“妈妈缝的衣服
有爱的味道”，就不管有多累，每天
一下班就去找裁缝阿姨“学艺”，风
雨无阻。裁缝阿姨被妈妈的坚持所
打动，也就倾其所有的教她，两人成
了无话不谈的好姐妹。

再到后来，我外出求学、外出工
作，越来越忙了，鲜少回家。遇到扣
子掉了，也只是默默地捡起，放在小
匣子里面，不知道什么时候回家才
能递给母亲，重温一下“我来穿线她
来缝，顺便有一搭没一搭地聊聊家
长里短这样寻常场景”了。充满烟火
味的场景，竟也成了一种奢侈。

我越走越远，母亲的针脚也随
着距离的拉长而变得心有余而力不
足了。从前稀疏的针脚里有她初为
人母的天真可爱；后来密实的针脚
里有母亲为我亲手缝制的幸福。不
论是哪一种，母亲的针脚都让我心
里的每一个角落踏实、温暖。不论我
走得多么远，都走不出母亲针脚里
爱的牵念……

■原载《今日云龙》

年终，为自己
写一份生活总结

李丽霞

每到年终，写一份工作总结是必不可少的，总结
一年的工作成绩，查找问题和不足，有利于来年更上
一层楼，这是作为一名合格的员工应该做到的。但对
一年纷纷扰扰的生活，你有没有想过也写一份年终
总结呢？

作为一名职业女性，除了工作之外，日常生活中
的琐碎和庸常也耗费了大量精力，花费了不少时间。
回顾这一年的风风雨雨，有收获，也有挫折，有喜悦，
也有烦恼，写一份生活的年终总结，既是安慰，也是
鼓励，既是对自己的肯定，也是对来年的期盼。

记得年初时，我为自己定了一份除完成工作外
的生活计划，包括读书、健身、学习充电、写作、出游
等。那时踌躇满志，准备撸起袖子大干一场，为工作
加油，为生活解压。可一年下来，似乎每样都做了，但
每样都做得马马虎虎，我不禁有些失落。

回顾一年的生活，我基本做到了自律、乐观、平
和。尽量做到规律作息，虽然现在熬夜是常态，焦虑
是共性，但是我们还是不能随波逐流，要合理安排好
生活。每周坚持几次运动，或快走，或跑步，或体操，
或游泳，使身体保持一个健康活力的状态，因为有一
个好身体，不仅是为自己，也是为工作，更是为家人，
才能有充沛的精力应对生活中的大小事务。

学习上，我围绕工作所需为自己充电，提升了素
质能力，努力做一名称职的员工。记得媒体曾刊登过
一篇文章，大意是我们每个人都应该感恩自己的单
位，因为是单位给了我们荣誉和地位感，给了我们生
活的保障，深以为然。

阅读方面，我侧重阅读了现代和当代作家的哲
学和文学作品。在书里，我看到了更广阔的世界，遇
到了更深邃和精彩的心灵，与他们对话，我才发现自
己的许多自以为是，懂得了要更加努力地以一颗谦
逊而好奇的心、宽阔的胸怀去理解和探索这个世界。

“文章千古事，得失寸心知”“为人性僻耽佳句，
语不惊人死不休”。我酷爱写作，今年虽有了不小的
收获和进步，但我深知，“成功的花，人们只惊羡她现
时的明艳，然而当初她的芽儿，浸透了奋斗的泪泉，
洒遍了牺牲的血雨。”只有坚持不懈，笔耕不辍，在文
学的路上才能越走越远。

出游，虽然受当前疫情防控的要求未能如愿，但
是我感受到了国家的有力和许许多多人的无私付
出，更享受了平安和幸福，又有何遗憾的呢？

由此，我想到生活总结不应只总结自己的收获和
不足，更应该想想这一年里自己有没有帮助别人，为
他人付出了多少，我想这样的生活总结才更有意义。

对南方人来说，腊味是入冬
的仪式感。制造腊味的初衷，是为
了能在南方潮湿天气里，更好地
储存易腐败变质的鲜肉。虽然如
今大家都有冰箱，但很多人还是
独爱家乡这口“腊味”。

不过，要提醒的是：世界卫生
组织国际癌症研究中心发布的致
癌清单中，中式咸鱼、腊肉等均在
一类致癌物之列。

腊 味 中 致 癌 物 的 来 源 是 什
么？腊味真的不能吃了吗？

咸鱼、腊肉真的会致癌？
确实，腌制食品不健康。经过

高浓度的盐腌制，在腌制过程中
食物会产生大量亚硝酸盐。

亚 硝 酸 盐 本 身 并 没 有 致 癌
性，但当亚硝酸盐进入胃里，遇到
蛋白质的分解产物胺类，胃中的
酸性环境会促使两者发生反应，
亚硝酸盐就会转变成有致癌性的
亚硝胺。

亚 硝 胺 具 有 强 烈 的 致 癌 作
用，容易引起食管癌、胃癌等。

不仅致癌，还有这些
问题要关注

其实除了亚硝酸盐，不推荐吃
腌制类食品还有以下几个原因：

盐含量超标。盐是肉制品加
工中不可缺少的原料，既可以调
味，又让肉质更加鲜嫩，还可以方
便肉质保存。为了更好地防腐抑
菌，腌肉常常需要大量的盐来加
工，含盐量可达到 5%至 10%。

根 据 世 界 卫 生 法 组 织 的 建
议，成年人每天的盐摄入量不超
过 5 克，大约相当于一茶匙的量，
或一啤酒盖抹平的量。

摄入过多的盐，血压随之升
高，而高血压又会进一步导致心
血管疾病。

高油脂。制作腊肉腊肠的原
材料多以肥瘦肉为主，其本身脂
肪就比较高，加工过程伴随着大
量水分的丢失（烟熏、风干、火烤
等），单位重量下的脂肪含量得到
了进一步提升，可以高达 48%。

熏制产生苯并芘。肉类在熏
制过程中，动物肉的油脂会因为
高温滴下，落在炭火上会产生大
量浓烟，这些浓烟中不乏有害物
质，如多环芳香烃、煤焦油等有害
化学物和强致癌物苯并芘。这些
有害物质不仅存在于烟雾中，还
会存在熏制肉的表面。经常食用
会在一定程度上增加患癌几率。

营养流失。在制作过程中，肉
中很多维生素和微量元素等几乎

丧 失 殆 尽 ，如 维 生 素 B1、维 生 素
B2、烟酸、维生素 C等含量均为零。

实在想吃怎么办？
对普通人而言，少量吃腊味

对健康影响不太大。实在想吃，可
以遵循以下方法，减少伤害。

食用前冲洗+浸泡+水煮。咸
鱼、腊肉盐分较高，食用之前先进
行清洗，去除浮尘、其他有害微生
物。浸泡一会儿，帮助稀释亚硝酸
盐。再用水煮一遍，让一部分盐、
脂肪、亚硝酸盐等有害物质溶于
水中。

腌制 20 天以上。腌制 20 天之
后的腌制食品中亚硝酸盐含量已
经明显下降，一个月后是安全的。

添加鲜蒜、鲜姜、鲜辣椒、维
生 素 C 等 均 可 降 低 亚 硝 酸 盐 的
含量。

控制食用量。成年人每次的
食用量最好不要超过 150 克，50 克
左右为宜。一周内食用最好不超
过 3次，不要连续食用。

另外，不妨搭配果蔬和大蒜。
维生素能分解亚硝胺，大蒜素能
阻断亚硝胺的合成，抑制癌细胞
生 长 ，对 癌 细 胞 又 杀 伤 作 用 。当
然，适量喝茶也有一定的好处。

（来自《生命时报》）

“一日之计在于晨”，早餐是一天当中非常重
要的一顿饭，它的作用不仅仅是“填饱肚子”，
对保障人体健康、维持体能、提高学习和工
作效率都有着很大帮助，因此早餐的合
理营养绝不能马虎。

一顿健康的早餐应包含最快提
供大脑葡萄糖的碳水化合物、给身体
器官提供基础材料的蛋白质和维持
正常生理功能的维生素、矿物质和
植物营养素等三大类营养素。

虽 然 很 多 人 有 意 识 地 去 摄 取
这三大类营养素，可是食材的选择
往往变得事与愿违，快来看看你的
早餐合理吗？

优质蛋白质所含的氨基酸的种类
和比率与人体所含蛋白质成分十分相似，
更容易被人体吸收利用；而且蛋白质可以延
缓胃的排空速度，尤其是器官组织细胞的更新
修复无可替代，延长餐后饱腹感，更抗饿。

早餐中，常见的能提供蛋白质的食材主要有
鸡蛋、牛奶、豆浆等。

鸡蛋每日只能吃一个？
有些人认为 1 天只能吃 1 个蛋，甚至因为蛋

黄中胆固醇含量高，只吃蛋白，丢了蛋黄。
要知道，胆固醇也分好坏，而蛋黄所含的是

有益健康的好胆固醇，同时因为蛋黄还富含磷脂
和脂溶性维生素 A、D、E 以及钙、磷、钾等营养素
成分，具有降低“坏胆固醇”、提高大脑记忆力的
作用，能为机体提供较为全面的营养。

对于健康人群而言，每天保证一个鸡蛋，对
人体有好处，如需要吃第二以上鸡蛋时应该舍
弃蛋黄；但对于肝肾功能不好、三高人群、冠心
病患者等，则需要按照医生的要求控制胆固醇
摄入量。

空腹不能喝牛奶？
传言：空腹的时候，人体急需补充能量，这个

时候喝牛奶，其中的蛋白质会用来供能，不能用
来合成人体组织，造成蛋白质浪费？

牛奶含有约 4.5%的乳糖、3%左右的脂肪会
优先供能，节约蛋白质，因此并不会造成浪费。

但若是喝牛奶后出现腹胀、腹泻的情况，说
明可能存在乳糖不耐受，最好喝牛奶之前吃些淀
粉类食物或是选择酸奶。

“伪装”的优质碳水 ——“伪粗粮”
为了满足既能提供饱腹感又不长胖的两个

条件，很多人会选择优质碳水，即近几年风靡的
“粗粮”，如全麦、燕麦等，这类粗粮中都含有丰
富的膳食纤维和 B 族维生素，而且升糖指数低、
饱腹感强，是现代营养学家都推崇的健康主食
之一。

但问题是你选择的粗粮是真还是假呢？

现如今粗粮衍生的加工食品太多，如不含
全 麦 的“ 全 麦 面 包 ”、没 有 燕 麦 的“ 速 食 麦 片 ”
等 ，这 类 食 物 ，即 使 原 料 为 粗 粮 ，但 为 改 善 口
感，加工过程中可能会添加大量油 、糖和添加
剂，不仅养分流失，热量、糖分、脂肪可能都高
得吓人！

我们选购时，注意看配料表，优先选择以全
麦、燕麦、黑麦为单一或主要配料的、没有或极少
添加糖和盐的产品。

吃错方法的膳食纤维——沙拉和果汁
早餐吃点果蔬可以提供丰富的维生素、矿物

质、膳食纤维，有助于维持肠道正常功能；另外果
蔬中含有众多植物自身合成、且对人体有益的天
然有机化合物，能帮助调节人的生理功能。

但对于果蔬我们往往吃错了形式……
蔬菜沙拉被当成一种低脂健康餐，喜欢吃的

人不少，甚至有人拿来当主食。
里面的蔬菜的确很好，但是加上一系列更

易入口的酱，如沙拉酱、蛋黄酱等，就不是那么
健康了，因为这些酱料中过半都是油脂，且大多
是饱和脂肪，摄入过多，不仅易造成肥胖，还增
加了心血管危机。用酸奶代替酱料，可以达到低
脂又健康。

知道市场上售卖的果汁中有太多的添加剂
和糖，有人特意买新鲜的水果榨汁喝，喝的时候
觉得满满的营养。

可你知道吗，鲜榨果汁也存在隐患！
一个苹果你要啃很久，一杯苹果汁可能三五

口就能喝完，而且约四个苹果才能榨出一杯果
汁，这无形中就增加了果糖的摄入。

另外，榨成汁以后，由于细胞壁的破坏，其中
的糖分会变成“游离糖”，消化、吸收更快，升糖指
数更高，所以水果还是直接吃更好。

春 节 就 快 要 到 ，大
家是不是已经按捺不住
激 动 的 心 情 ，准 备 聚 会
了呢？

俗 话 说“ 无 酒 不 成
席”，这样的场合难免要
喝 酒 助 兴 ，而 为 了 让 聚
会 更 有 格 调 ，红 酒 的 戏
份也越来越多。

喝 红 酒 的 时 候 ，想
必大家都有注意到这样
一 个 细 节 ：在 喝 红 酒 之
前 ，人 们 都 要 先 摇 晃 一
下 酒 杯 。可 有 多 少 人 真
的 知 道 ，这 样 做 的 目 的
是 啥 ？是 为 了 看 起 来 更
优雅？还是另有原因？

其 实 ，喝 红 酒 之 前
先 摇 一 摇 真 的 不 是“ 摆
拍”，而是为了“醒酒”。

这个摇晃酒杯的动
作 ，可 以 增 大 酒 和 空 气
的 接 触 面 ，让 红 酒 充 分
和 空 气 接 触 ，使 氧 气 快
速 地 溶 解 在 里 面 ，摇 走
酒 里 的 二 氧 化 硫 ，使 红
酒的口感更佳。

在摇晃杯子的过程
中 ，也 可 以 软 化 红 酒 里
面 的 单 宁 ，让 香 气 更 多
地释放出来。另外，还可
以通过观察酒挂壁的程
度，来判断红酒的品质。

当 然 ，摇 晃 酒 杯 也
是 一 项 技 术 活 儿 ，可 不
是 随 便 摇 一 摇 就 可 以
了 ，正 确 的 摇 法 是 先 用
你的拇指和食指拿起杯
柄 ，然 后 逆 时 针 力 度 均
匀地打圈即可。

（来自科普中国）
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大家又开始做咸鱼腊肉了
但吃了真的好吗？

早餐，你吃对了吗？


