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散文

知乎

随笔

诗歌

生活提醒

日出而作日落而息的九郎山人

们，一日三餐必不可少。都说“早要吃

得好 ，午要吃得饱，晚要吃得少。”那

是富人的养生之道。九郎山的人们，

喝了九郎山的水，世世代代生长在这

里，长寿老人比比皆是。他们奉行的

一日三餐，粗茶淡饭，烟火十足。

天刚蒙蒙亮，主妇们就起床了，

为一天的早餐做准备。沐着一身的晨

光，淘水洗米下锅。伴随着炊烟袅袅，

鸡鸭开始出窝，狗吠此起彼伏，男人

们下地加早班，孩童们拿起

书本在自家门前咿咿呀

呀读课文。

九 郎 山 的 女

儿，都是厨房的

一把好手。饭下

锅 了 ，就 去 催

起孩子，孩子

安顿好了，就

去放出鸡鸭，

鸡鸭吃饱喝足

了，拍拍翅膀走

开了，又去菜地

摘来新鲜蔬果。

厨 房 一 顿 乒 乒

乓 乓 ，香 味 儿 就 飘 出 来

了。桌子上的鸡蛋，是给男人补

充体力和给孩子补充脑力的，青菜则

自个儿一个劲地往碗里夹。九郎山的

女人，天生这样贤惠。如果男人在外打

工或孩子需要带饭去学校，早餐则更

加丰盛。一个大饭盒是男人的，饭要压

紧实，菜要下饭，特别是辣椒得多放

点，男人都是体力活，油水得多点。小

饭盒是孩子的，长身体呢，得吃营养，

鸡蛋煎韭菜香，孩子爱吃。早餐桌上的

女人几乎是一口饭也没吃地在张罗老

公和孩子。待他们出门，女人才回过身

子，端起饭碗，津津有味地吃起了男人

和孩子的残留菜肴。吃罢，女人洗碗、

洗衣服、搞卫生，就忙开了。

午餐，也许是最简单的，也许是

最隆重的。简单，是因为男人和孩子

不在家，女人随便就可以打发自己。

扒拉几口早上的剩饭剩菜也可以对

付，没菜了，随便到咸菜缸里掏出一

些腌菜也可以对付。

但如果男人和孩子都在家，午餐

就格外隆重。请客在中午是必须的，

荤素搭配是必须的，热热闹闹是必须

的。家里来了客人，去把家里的长辈

请过来吃饭也是必须的。女人边忙活

择菜洗菜切菜，吩咐孩子去菜地再摘

几根大蒜回来，呼唤男人拿酒出来陪

客人，一派热闹祥和。吃饭时，长辈和

客人坐首席，男人陪酒，孩子

坐下方，女人待菜上齐

了 ，才 擦 擦 围 裙 上

桌。劝酒是男人的

事，但女人大多

心疼男人，只恐

自家男人喝醉

酒，会喝酒的

往 往 偷 偷 替

男人喝酒，不

会喝酒的就劝

男人少喝点。但

男人不一样，开

始的时候，一个劲

地 说 自 己 酒 量 不 行

身体不好不能多喝，喝到

六成醉的时候，就开始吹牛，

“感情深一口闷”“我曾经喝死过一头

牛”……隆重的午餐就在东倒西歪的

男人的呼噜声中结束。

晚餐是一天中最重要的一餐，放

学的孩子，散工的男人，忙碌一天的

女人。合家聚在一起，男人悠闲着前

门后院溜达，女人在厨房忙碌，孩子

在门前写作业。劳作了一天的男人和

上学一天的孩子必须好好慰劳一下。

汤菜是要有的、荤菜是要有的、青菜

也是要有的，晚餐可以吃得很悠闲，

慢慢吃慢慢聊，聊一天的学习和工

作，聊左邻右舍的鸡毛蒜皮，聊孩子

的老师同学，聊鸡鸭的行情价格，一

家人其乐融融。

九郎山人们，就这样在烟火中的

一日三餐中，一代一代延续下去。

说来也怪，大千世界的纷繁物事，白

天乾坤朗朗，按理该是看个清清楚楚明

明白白了，然而一些物事却是白天迷离

恍惚，夜晚清亮如许。为此，我常常选择

夜幕下轻抚驻地同睦村，尤其具有月牙

的夜晚。

当毒辣的太阳渐渐收敛起她最后一丝

余威，温婉可人的夜色便静静地来临了。

移步出房东大院，月牙儿已浮悬于

天边，天边的霞彩缤纷着；远方的大地如

海平面起伏，树木隐隐约约变得模糊起

来；村舍中不时扯起一缕缕乳白色的袅

袅炊烟，烟火中夹杂着淡淡的菜香。再抬

头仰望天空，星星也不甘寂寞地三五颗

镶嵌在浩瀚的苍穹，泛着顽童的目光，悄

无声息地俯瞰人间。

行走于乡村马路，如果不作远眺，你

一定以为自己身处闹市。明亮的路灯，一

排排现代气息的楼房，纵横交错的水泥

路，还有那路边修剪得相当精致的花丛，

无不展示着属于城市的元素。炎陵多高山

峡谷，同睦却无大山，“川”字形构架，也算

得一马平川。我们散步大多围绕村子转一

圈，故村里夜幕下的事儿一览无余。

有微风轻轻掠过，路边花草的芬芳、

田野泥土的微腥、地里庄稼的清香，一股

脑儿往鼻腔里钻。这自然又是一个香味

熏绕的仲夏之夜。

路过一片浓密的玉米地，忽然传来

窸窸窣窣的声响，定睛一看，是一位老太

太佝偻着身子在拔草。房东说，这个老人

不简单。八十二三了，上山能打柴，下河

能摸鱼，出门能种地，回家能做饭。我平

日也曾见到村里有几位八十多的老人，

顶着风吹日晒在田间地头劳作，身子骨

那个健令我辈汗颜。村里现状是年轻力

壮者在外打工挣钱，老人与妇女在家种

地带娃。望着月影下三两荷锄夜归的老

农们，他们脸上扬着笑意，脚底生起一阵

风儿，嘴里不时还哼着几声小调。我清

楚，他们的辛勤劳作，并非为生活所迫，

因为他们不差钱，而是一种生活习惯使

然。怪不得村里几乎没有荒地呢。

我走月亮也走。月亮已圆，月光如水

银般泻满大地，大地披起一层迷离的轻

纱，村舍则幻化为一幅幅浓淡相宜的水

墨画。在这样的夜幕下散步，无论如何也

是一件幸事。

迷醉中，忽被一种轻柔而不乏节奏

的棒槌声唤醒。细听，声音是从古井那儿

传来。这口古井历经沧桑，几经修缮，仍

旧处于风雨飘摇之中。是我们驻村扶贫

队员争取资金彻底翻修，才有了现今的

脱胎换骨。古井依山而建，呈五角型，飞

檐斗拱，闪金耀银，简单而古朴，似一只

凌空展翅的岩鹰。网友在《记忆里的那口

古井》中说，古井既是村民饮用水，也是

农田灌溉水，每逢冬天井里升腾着一团

团热气，热气弥漫开来，将村子缭绕，我

们便成了仙界之神。落成之时，我受邀为

古井题联：岩下泉涌泽万代，同睦人歌飞

三湘。

古井下面由三个水池组成，均铺设

了瓷片。最上面的水池洗菜，中间池洗

衣服，下池洗农具之类。至井边，三五妇

人挥槌洗衣，旁边有小孩追逐玩耍；下

边有男人清洗着农具，还有的宰杀了鸡

鸭在漂洗。妇人叽叽咕咕地聊着，不时

发 出 一 阵 阵 笑 声 。望 着 汩 汩 流 淌 的 清

泉，我想此刻有位站娘来一段“小妹子

在绣房中绣花绫，忽听得我的妈妈娘叫

我一声，她叫妹子洗菜心”的花鼓词调，

该有多美妙啊。

歌声自然是唱响了，但不是古井边

发出的，是墟上水泥坪飘来的。大约有十

几个妇女，她们将电视机当屏幕，录放机

当音响，跳着城里大妈的广场舞。驻足欣

赏，舞者身段虽算不上婀娜，舞步倒也轻

灵；舞姿不那么柔美，节奏却也欢快。她们

全然不顾舞界的所谓韵律，而是依据自己

的理解与节奏，尽情舞出自个的风采。

望着眼前不断闪现的舞姿，我心头

突然冒出这样一段话：男人和女人走在一

起就是茶水。那是一种经过水的冲泡的特

种饮品，是一种经过水的精心呵护和扶

持，才能达到人生的最高境界，才能绽放

自己的美丽和辉煌。因我知晓她们中有不

少留守妇女，便在心中祈祷，愿她们都有

一杯独饮的浓淡相宜的茶水。

散步至江边，月儿如圆盘高高挂在

中天，银辉四射，镀亮着村子的一草一

木，一砖一瓦。月亮如同一位高超的魔术

师，把银辉撒在清亮的水中，水里即刻荡

起一波波碎银：把银辉撒在江岸的树木，

树木即刻披起一件白纱，移步其间，令人

颇具腾云驾雾羽化登仙之感。

溯江而上，垂柳依依，凉风拂面，蛙

声蛐蛐声水流声，声声入耳，汇成山村交

响曲。不远处河道里泛着几道电光，房东

告诉我，这是捕鱼人的灯亮。这些年，村

里秉承“青山绿水就是金山银山”的理

念，生态环境越来越美，不仅田土稻香果

甜，而且河渠虾肥鱼壮。我知道村秘书老

正有此业余爱好，便在江边唤他，果然江

底有了他的回应。他上岸取了鱼桶，笑眯

眯地说：不多，也就三五斤吧，炒两碗。我

吃过他家的鱼，味道鲜嫩极了。

不觉中月光有些暗淡了，江两边的

灯火渐次熄灭，村里一下静了许多。唯有

路旁的庄稼还在微风中翩翩起舞，发出

“沙沙”的声响。夜幕下的同睦村，淳朴、

祥宁。

■原载《犀城文艺》

老虎
谭剑南

老虎，火红的老虎

从月亮中走来

披着霞光和云彩

盘踞在古老的岩洞里

写诗

美丽的阳光从窗口路过

留下鲜花和雨伞

白鹿呦呦

水鸟扑棱

一只猴子躲在树上，东张西望

饥饿，在山谷中低低地怒吼

于是，顺流而下

在一个风高月黑的夜里

轻松地

从猎人眼皮子底下

叼走了一只鸡

和一头双目失明的羊

青石板上

你和上帝坐在一起

手中的酒杯高过头顶

高出水面

漆黑的山洞有一种笑声

从地狱传来

无视黎明与黑夜

五月，子宫开始发炎

生硬的黄土长出了野花

水滴中一只老虎

醉倒在家门口

再没有起来

无人发现

像我的诗一样

永远无人发现

■
原
载
《
神
农
风
》

夜
幕
下
的
同
睦
村

易
海
燕

■原载《今日云龙》

烟火三餐
倪锐

鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋……常吃的蛋这么多，它

们究竟有什么区别？松花蛋、咸鸭蛋营养价值有何

变化？吃蛋黄会影响血脂吗？价格贵的蛋营养价值

就高吗？今天带你了解一下！

■鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋有何区别？

1.鸡蛋

每 100 克鸡蛋里面大概含有 10 克脂肪、13 克

蛋白质。每天吃 1 个鸡蛋，能够补充人体所需要的

10%—15%的维生素 A。

除此之外，鸡蛋中还有维生素 B、维生素 E、

钙、锌、硒等矿物质，因此鸡蛋的营养成分还是比

较全面的。

2.鸭蛋

鸭蛋的个头比鸡蛋大一点，每 100 克鸭蛋里脂

肪的含量大概为 13 克，脂肪含量比鸡蛋多一点。此

外，鸭蛋维生素 E和磷的含量也比鸡蛋多一点，维生

素 E和磷有抗氧化、参与骨骼健康等作用。

但是，鸭蛋其他的营养成分与鸡蛋相差并不大。

3.鹅蛋

鹅蛋的个头比较大，每 100 克鹅蛋里面大概含

11 克蛋白质、16 克脂肪，因此鹅蛋的脂肪含量和热

量相对较高。

4.鹌鹑蛋

鹌鹑蛋的个头比较小，在营养方面，大概 5 个

—6 个鹌鹑蛋等于 1 个鸡蛋。拿 100 克鹌鹑蛋与鸡

蛋进行对比，会发现它们的营养成分相差不多。但

是，鹌鹑蛋的维生素 B2、维生素 E、硒的含量比鸡

蛋稍微高一点。

目前，所有的研究还没有发现哪一种蛋具有

特殊的营养价值，从性价比方面来说，买最普通的

鸡蛋性价比最高。

■松花蛋、咸鸭蛋等蛋制品营养价
值有何变化？

1.松花蛋

松花蛋的加工过程中会放入一些碱，因此

B族维生素会受到一定的破坏。

另外，松花蛋中的钠含量约是正常

蛋中钠含量的 5 倍。虽然松花蛋吃起来

口感并不是特别咸，但其实钠含量并

不低，所以我们吃松花蛋的时候要注

意食用量。

2.咸鸭蛋

咸鸭蛋的钠含量更高，吃一个

普通的咸鸭蛋，其中所含的钠，可

能就达到了一天的推荐摄入量。

松花蛋和咸鸭蛋等加工蛋制品，由于生产工艺

的原因，会导致维生素有一些流失，不过变化最大的

还是钠含量，松花蛋的钠含量是普通鸭蛋的 5 倍左

右，而咸鸭蛋的钠含量则超过了普通鸭蛋的25倍。

《中国居民膳食指南（2022）》中推荐一天盐的

摄入量不超过 5 克，因此建议适量食用这些钠含量

较高的蛋制品。

■吃蛋黄会影响血脂吗？

很多人担心蛋黄脂肪太多，吃了会发胖，还有人

觉得自己血脂高，有心血管疾病，因此不敢吃蛋黄。其

实，蛋黄里富含维生素、矿物质、卵磷脂，蛋白中优质蛋

白质比较丰富，所以最好蛋白和蛋黄一起吃。

有研究发现，每天吃 1 个鸡蛋，对血脂的影响

并不是很大。对于普通人来说，建议不要单独看鸡

蛋的摄入量，而是要看全天食物的摄入量，如果你

一天之内没怎么吃肉，也没有其他动物性食物的

来源，偶尔吃 2个—3个，问题也不大。

■价格贵的蛋营养价值就高吗？

根据市场情况来看，鸽子蛋、鸵鸟蛋、甲鱼蛋

等蛋品售价的确很高，但昂贵与营养价值无关，只

在于这些蛋品的养殖成本过高和产量少，建议大

家理性对待。

总之，蛋类价格与营养价值无关；买普通的鸡蛋

性价比最高；适量吃松花蛋、咸鸭蛋等钠含量较高的

蛋制品；每天吃 1个鸡蛋，对血脂影响并不是

很大；最好蛋白、蛋黄一起吃。

（来 自“cctv 生
活圈”）

水果没吃够
会怎样？

糖的健康危害已经广为人知，控糖也正从学界共
识慢慢步入普通人的生活。但有人觉得水果含糖量也
挺高的，控糖的话水果也应该少吃甚至不吃。其实，这
是错误的观点。事实上，无论是国外还是国内，普遍的
饮食问题之一都是水果吃少了。

■水果吃不够要命

目前，没有研究证明对于一般人吃水果

有害，相反，很多研究表明，水果吃不够才是

“要命”的事。

2019 年 4 月全球顶级学术期刊《柳叶刀》

发 布 了 全 球 饮 食 领 域 的 重 磅 研 究 ，分 析 了

1990—2017 年近 30 年间 195 个国家的饮食结

构造成的死亡率和疾病负担，发现全球 20%

的死亡案例是饮食结构问题导致的，而这一

比例，在中国更高！

饮食问题导致的疾病主要为心血管疾

病、肿瘤以及Ⅱ型糖尿病，而这三种疾病也是

最终造成死亡的重要原因。2017 年的统计数

据显示，中国因饮食问题造成的心血管疾病

死亡率、癌症死亡率在全球人口前 20 的国家

中排名第一，仅 2017 年一年，就有 310 万人死

于膳食不合理。

全球饮食问题排名前三位的分别是高

钠、低全谷物、低水果饮食，而日常警钟长鸣

的反式脂肪、含糖饮料、加工肉类、红肉等排

名反而比较靠后。

而导致中国高死亡率的饮食结构问题，

钠严重超标排首位，第二位就是水果吃得不

够，最后才是谷物吃得少。

我国一项对 1982—2012 年中国成人膳食

变迁与心血管代谢性疾病死亡率关系的研究

结果也显示，相当一部分中国人的心血管疾

病、脑卒中和Ⅱ型糖尿病的死亡率与膳食因素

相关，再具体一点地说，是与高钠摄入、低水果

摄入等不合理膳食因素密切相关。

2019 年全民营养周上公布的数字显示，

我国成年人因水果摄入不足导致的预期寿命

损失为 1.73 年，蔬菜摄入不足导致的预期寿

命损失为 0.3年。

■水果有益健康必须吃

水果和蔬菜含有丰富的膳食纤维、微量

营养素和生物活性成分，包括维生素、矿物

质、多酚类物质、类胡萝卜素和有机硫化合物

等，它们以不同的机制作用于人体，给人体带

来健康益处。

2021 年我国著名心血管病专科医院阜外

医院完成的一项大规模前瞻性队列研究显

示，增加普通人群水果和蔬菜的摄入，特别是

水果，可以预防心血管疾病和过早死亡。在

0-600 克/天的范围内，心血管疾病发病率的

风险随着水果和蔬菜摄入总量增加而下降，

不过超过 600克/天则不会再下降。

研究还发现，每天多吃 200 克水果和蔬

菜，就可以将心血管疾病的发生风险减少 5%。

如果每天摄入大于 400克的水果和蔬菜，就可

以预防 6.4%的心血管疾病死亡风险。

■多吃水果防癌、防肥胖

《中国居民膳食指南研究报告 2021》汇总

了多篇饮食营养方面的权威文献，明确指出

增加水果摄入量除可降低心血管疾病的发病

风险外，还可降低结直肠癌、食管癌、胃癌的

发病风险。

每增加 100 克/天的水果摄入，就可减少

6%的结直肠癌发病风险。

而水果和蔬菜联合摄入，不仅可降低心

血管疾病发生和死亡风险，还可降低肺癌、乳

腺癌与肥胖的发病风险。

每天每增加一份水果和蔬菜摄入（1 份水

果 80 克，1 份蔬菜 77 克），即可减少 4%的心血

管死亡风险。

■为控糖禁食水果合理吗？

控糖，控的是什么糖？主要是游离糖和添

加糖。

世界卫生组织在《成人和儿童糖摄入指

南》中建议游离糖摄入最好不超过每天供能

的 5%，《中国居民膳食指南》也建议添加糖的

摄入不超过每天供能的 5%，折算成具体的量

大概就是不超过 25g（大概 6 茶匙，1 茶匙约

4.2克）。

游离糖和添加糖在哪里？富含这类糖的

食物，主要有：

日常用的白砂糖、冰糖、红糖；

糖果、甜食、甜饮料；

蜂蜜、果汁和糖浆；

龋齿、肥胖、糖尿病、心血管疾病、肿瘤

等健康风险都跟摄入过多的游离糖和添加

糖相关。

水果里的糖呢？

首先，我们很难因为吃水果把糖吃过量。

水果带来的饱腹感，大家都有体会。一颗

中等大小的橙子 200 克，可食用部分 150 克，

含糖量约 15克，吃 2颗就差不多饱了。

而以某品牌的 NFC 橙汁为例，一瓶 300

毫升的橙汁含糖量 30 克，一天下来喝 3、4 瓶

都没问题，这样游离糖摄入量也就轻松突破

100克。

所以，水果里的糖除了蔗糖、果糖和葡萄

糖，还有膳食纤维，除糖之外还含有多种维生

素、植物化合物等多种营养成分，这些都是有

益健康的。

因此，无论是世界卫生组织的《成人和儿

童糖摄入指南》还是我国的《中国居民膳食指

南》，都明确要求控制游离糖和添加糖，而没

有对水果和乳制品中天然存在的糖加以限

制，而是建议大家多吃水果。

当然，如果是血糖代谢出现问题甚至已

经确诊糖尿病的人群，只要血糖控制良好，也

是可以吃水果的，只是要注意选择血糖指数

和血糖负荷较低的水果。如果吃得多的话，最

好选择在两餐之间吃，并适量替换掉主食。

（来自“果壳”）

关于吃蛋的疑问
这篇文章讲清楚了

马皎洁


