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健康提醒

神农谷的水更放荡形骸，漫溢

野性。躺卧谷底的桃花溪斗折蛇行，

一路接纳无数条大小涧流，顺地势

跌跌宕宕，水声訇然作响。两岸或紧

挨绝壁，或覆盖古木伸过的虬枝。从

岸边灌木间探头窥视，寒意便悠悠

袭来。溪间怪石突兀，大小方圆不

一，大者如牛马，小者仅如铜币。它

们满脸沧桑，饱经水流亿万斯年的

冲刷，棱角早已磨去，却依旧刚硬如

初。滴水尚能穿石，何况满溪不羁之

水。拈起一片瘦峭卵石端详，想着它

的前身或许是山头某块巨石，我莫

名有了“石犹如此，人何以堪”的

感慨。

溪水极清凉，像刚从冻库中淌

出来。若盛夏时前来，在溪中泡上一

会，应是极致的享受了。这种我只能

想象的酣畅场景，于鱼虾来说却如

家常便饭。这是它们的乐园，憨萌的

小鱼不时在伸入水中的手掌间戏

逐，全然不知可能遭捕捉的风险，令

我想起李白“小时不识月，呼作白玉

盘”的句子。它们世居谷中，如孩童

般 善 良 单 纯 ，自 然 不 懂 阴 险 与 戕

害了。

溪名桃花，意境极美，大概是因

陶渊明《桃花源记》中渔人“缘溪行

……忽逢桃花林”，但谷中桃树其实

鲜见。我想，没有桃树或许更好，免

得偶然闯入者归去时，“扶向路，处

处志之”，引来更多窥伺者。但又想，

“独乐乐，不如众乐乐”，绝好山水也

需分享，我眼下就是闯入的“渔人”，

难免归去后不向友人们炫耀。或许，

任何闯入者，归去时能做到如徐志

摩笔下“轻轻的我走了，正如我轻轻

的来，我挥一挥衣袖，不带走一片云

彩”，才是至善境界吧？胡思乱想间，

我一脚滑入桃花溪，惊起岸边灌木

中几只雀鸟，裤脚已湿透，便哑然

笑了。

桃花溪深处的绝壁上，悬挂一

条珠帘瀑布，更为自如奔放。它像一

个浑身是胆的蹦极者，从壁立千仞

的崖顶飞跃而下，滚珠喷雪，钻入谷

底深潭，声如巨雷炸响，掀起漫天水

雾，也令初来乍到的我遭遇了一场

天然洗礼。此刻，葱碧拥覆的崖顶与

瓦蓝天幕紧密相衔，三两片白云正

悠悠而过，瀑布极似从天上飞泻而

来。或许因刚才水雾的洗礼，我神清

目明，诗意奔涌，瞬间得了几句：“叠

翠侵云际，千寻瀑布悬。俱言天上

好，何故落人间？”转而又自问，何故

呢？或许是因神农谷不亚于天堂吧？

入潭处的绝壁右侧，隐隐有深

不可测的洞壑，瀑布恰似珠帘遮住

洞口，犹如花果山的水帘洞。巧的

是，桃花溪也有猴群出没，常在水边

嬉戏，只不知它们是否发现“水帘

洞”，像花果山的猴群们当年那样跳

跃拍手，连叫“好水，好水”了。猴儿

们最是顽皮，早不知野向何处，我也

便失去给它们指点的动力。

神农谷深邃清幽如许，人类的

先祖们鲜有踏足，但也有例外。炎帝

神农氏便曾背着竹篓寻寻觅觅，深

入谷中采药。他遍尝百草时遭遇意

外，中毒身亡后，被葬于山外不远处

的鹿原陂，即史书所载的“茶乡之

尾”。炎帝在谷间深深浅浅的足迹，

早已未湮没在时光的长河中。至于

洗药池、藏药洞等，多为后人附会，

实为天然之物。《菜根谭》说“风过不

留痕，雁过不留声”，还大自然一片

净土，是仁者所为，或许也正是炎帝

所愿。不过，我似乎依旧隐隐闻到了

浓郁的药香。这些药香，大概是当年

百草的后代们发出，也是在缅怀为

百姓死而后已的炎帝吧？

炎帝去后，谷中更鲜有外人的

驻足，即便“天下名山僧占多”的僧

人，也不曾在此建过庙宇。直到唐朝

年间，骆宾王避难而入。唐光宅元年

（684 年），初唐四杰之一、以写“白

毛浮绿水，红掌拨清波”而老少皆知

的骆宾王，追随英国公徐敬业反“窥

窃神器”的武则天，且受命作《为徐

敬业讨武曌檄》。其中一句“一抔之

土未干，六尺之孤何托”，捧檄而读

的武则天不仅未怒，反咀嚼激赏不

已。听说是才子骆宾王所作，感喟

说：“宰相安得失此人？”

徐敬业起兵并不因这篇正气飞

扬、文采斐然的檄文而获胜，而是被

武 则 天 迅 疾 扑 灭 。垂 拱 元 年（685

年），骆宾王被迫千里逃亡，从扬州

遁往湖南酃县（今炎陵），避入群峦

深处的神农谷，时常独倚危崖看落

晖，再无人相识。常与清风明月相

伴，他才情依旧不减，为神农谷留下

过墨宝，诗句曾刻于崖壁上，但至今

只能辨出“小八荒”三字。其余诗句，

早与他的生命、才气与功业一道漫

漶在岁月的刀斧之中。

摩挲这残存的字迹，我蓦然间

想到，对神农谷而言，任何人为的痕

迹或许都多余，它只在乎天然、野性

与淡然，如崖顶上那片闲云……

一个人在林间孤寂地行走，其

实相当危险。虽说云豹、水鹿、林麝

等颇为羞涩，又对人类保持高度警

惕，但野猪则否。青面獠牙、一身蛮

力的野猪们在山间随意走动，因为

足够粗鲁、凶猛，几乎没有敌人，云

豹或许也要躲让它们三分，人见到

了更要远离，很多地方的庄稼被野

猪祸害。2023 年 6 月，野猪才被国

家有关部门移出“三有”保护动物

行 列 ，但 在 少 有 人 踪 的 神 农 谷 深

处，或许能与闲庭信步的它们突然

相遇。

不过，我算幸运，未曾与它们

有 惊 险 交 集 。倒 是 在 山 外 入 口 处

附 近 的 村 庄 ，见 到 了 几 头 人 工 圈

养 的 野 猪 。它 们 已 在 衣 食 无 忧 中

繁 殖 过 好 几 代 ，虽 还 有 祖 辈 的 粗

夯体貌，眼里偶尔也有残余凶光，

但野性早在饭来张口间不见了踪

迹。表面心宽体胖，实则“我为鱼

肉”，家猪先祖当年，也曾是这般

模 样 吧 ？这 或 许 便 是 失 去 林 海 与

自 由 的 代 价 。看 到 失 去 野 性 的 圈

养 野 猪 们 向 我 投 来 的 温 情 与 善

意，我陷入了长久的沉思。

炎炎夏日，绿豆汤是公认的解暑佳品。善

于观察的朋友一定注意到了，有时候绿豆汤是

绿的，有时候却变成了红色。为什么颜色会有

差别？

绿豆汤的颜色有的是绿色，有的是红色，

与绿豆里的多酚是否被氧化有关。多酚在加热

过程中与氧气接触被氧化，变成了醌类物质，

颜色就会由绿色变成红色。多酚容不容易被氧

化，主要取决于以下几个因素。

水质。水偏硬，矿物质就越多。而矿物质离

子可以与多酚螯合，降低其抗氧化能力，颜色

就会变红。例如，在我国北方的一些地区，自来

水中的矿物质成分较多，煮出的绿豆汤就容易

偏红。如果使用的是纯净水或水质偏软的自来

水煮绿豆汤，通常煮出来的颜色是绿色的。

另外，水的 pH 值也会影响颜色。酸性环境

中，绿豆汤会保持绿色，而碱性环境中，绿豆汤

则会变红。比如煮绿豆汤时加了碱，就会导致

颜色变红。

煮制时间和方式。煮的时间短，绿豆汤一

般是绿色的。长时间煮制或者反复煮沸，绿豆

中的多酚类物质与氧气充分接触发生氧化，就

容易变成红色。比如，用小火慢煮较长时间，绿

豆汤变色的可能性就增大。

接触空气的程度。煮好后如果长时间暴露

在空气中，绿豆汤也容易变红。比如煮好的绿

豆汤没有及时盖上锅盖，空气大量进入，就可

能加速其氧化变色。

容器材质。使用铁锅等金属材质的容器煮

绿豆汤，金属离子可能会与绿豆中的成分发生

反应，导致颜色变红。而用砂锅或者不锈钢锅

煮，相对更不容易变色。

女儿今年 14岁，进入了青春期，叛逆

的情绪总在不经意间流露。跟她说话都

得小心翼翼，生怕一句没说好，她就要

“炸毛”。

爷爷奶奶深受其苦，频频感叹心脏

受不了。她一回来，原本和谐的家庭氛围

立马降温，人人“噤若寒蝉”，都想躲着

她。我望着她也很头疼：骂她吧，她比你

还有理；打她吧，不知打哪儿好；不管她，

又担心她我行我素，更加肆无忌惮。

我骨子里也是个急性子，平时表现

得很淡然，真上火时，脾气就变得格外暴

躁。女儿的性格多少随我，就算为了自己

的血压和父女亲情考虑，我也要设法改

变这种现状。

在“屡败屡战”精神的指引下，我终

于发现：唱歌是最不被她反感的方式。虽

然难度很大，要把所有的话放在歌里，无

形中增加了投入的时间和沟通的麻烦，

而且像我这种自诩有点文化的人，还总

想着合辙押韵，更要多费一番脑筋。可有

难度总比不沟通、负沟通强，毕竟好处是

显而易见的：不管什么样的话，能够和着

旋律，心平气和地唱出来，就不会那么咄

咄逼人，也不再有父亲与生俱来的威压。

即便气性再大，通过歌曲总能委婉转圜，

她的回应也往往是积极正面的，不再沉

默以对，甚至反唇相讥。

当然，真唱起来，也是有讲究的。这

中间，有原文引用的，如《幸福快车》：你

看你不开心、不快乐还皱起眉头，你对我

诉说着遇上了难解决的问题，没什么大

不了生活中谁都会难免出错，别泄气和

我一起开开这辆幸福的快车。这是看她

闷闷不乐，想跟她聊聊心事，缓解学习压

力时唱的。有部分改编的，如《乌兰巴托

的夜》：穿过云层的太阳，升起来了，我用

歌声告诉你，你要迟到，起床后要穿衣，

要刷牙、要洗脸，别装听不到。这是看她

睡懒觉，怕她上学迟到的催促。还有全新

创作的，参考《想把我唱给你听》：你作业

写完了吗？写完就可以打球了，好好休息

一下眼睛，劳逸结合才能身心健康。这是

希望她积极锻炼身体，多做户外运动时

的劝说。

一路坚持下来，我从刚开始的难受、

别扭 、半天憋不出一句 、唱到一半“断

电”，到慢慢适应、喜欢，其中的曲折磨

合，只能说如人饮水，冷暖自知。

如果说有什么心得，那首先就得掌握

足够多的曲目。因为我不光要唱，还要唱

得与时俱进，从《可能》《消愁》《向云端》，

到《慢慢》《画你》《科目三》，什么流行就得

学什么，不然，她又觉得我太老土、太落

伍，根本没耐心听下去。其次，要唱得好

听，除了熟悉歌曲本身的节奏、曲调、情

感，还要学习练声、换气和音准，这样才能

吸引她的兴趣。最重要的自然是遇事后的

临场发挥、现场攒活儿的能力，这一靠脸

皮厚、不怕失败丢人，二靠广泛涉猎、日常

积累。记得我小时候，一位叫张帝的歌手，

他在舞台上对观众的任何提问都能即兴

编歌，唱起来既平实亲切，又机智幽默，因

此，被冠以“急智歌王”的雅号，没想到有

一天，我也会走上他的道路。

唱得多了，我也渐渐明白一个道理：

这种沟通形式，与其说是在教育女儿，交

流情感，不如说是一种自我修行。唱的是

宽慰和鼓励，更是修养和心声。难怪古人

热衷于诗歌唱和、以文会友，他们把对俗

世的困惑和思考，融进了或激昂或恬淡

的诗词里，“痛饮狂歌空度日，飞扬跋扈

为谁雄”是杜甫对李白的欣赏与规劝，

“沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春”是

刘禹锡展现给白居易的豁达和乐观。近

一些的，则是毛主席当年的《七律·和柳

亚子先生》，一句“牢骚太盛防肠断，风物

长宜放眼量”，用坦诚平和的语气，将对

柳 先 生 的 开 导 、爱 护 之 情 表 现 得 淋 漓

尽致。

现代社会的节奏越来越快，也许是

为了追求简洁和效率，我们曾一度淡忘

了这么风雅、有趣的活动，想来大为可

惜。随着中国国力的增长，民族自信的增

强，传统文化的复兴不仅成为一种无法

阻挡的趋势，更是一种精神和价值观的

理性回归，可以预见：不远的将来，会有

更多的人把更多的“我”唱给全世界听。

天气再热也要盖好肚子
三伏天盖被子真的太难了！不管天气多热，很多人

都会随手拉过被子一角、枕巾、床单等盖住肚子，这件事

最近也登上了热搜，引发不少网友共鸣。网友们纷纷在

评论区表示就算热死，肚脐也得盖。

老一辈的人常说：“肚子不盖东西，肚脐眼容易进风

着凉。”中国人世世代代流传着对肚脐的保护理念，那

么，肚脐到底有什么奥妙？三伏天盖好肚子真的有必要

吗？不盖肚子真的容易生病吗？

肚脐的奥妙

很多人经历过肚子没盖好，早上起来“一泻千里”的

遭遇。所以肚脐到底有什么奥妙？

本质上，肚脐是一个伤疤。在胚胎阶段，胎儿依靠

脐带连接母体，获取氧气和营养维系生命。出生后，医

生会把脐带剪断，把肚皮上留下的那截脐带扎起来，待

脐带残端坏死、脱落，周围的组织慢慢长起来，肚脐就

出现了。

作为在胚胎发育过程中腹壁最后的闭合点，肚脐的

表皮角质最薄，屏障功能最弱，且皮下无肌肉和脂肪组

织。再加上肚脐紧邻丰富的神经末梢和神经丛，因此对

外部刺激特别敏感，是人体的相对“虚弱”之地，需重点

保护。

另外，肚脐部位最怕风寒入侵，即使是炎热的夏季

也有受凉的风险。若不注意腹部保暖，用空调、风扇直对

着肚脐吹，寒气很容易通过肚脐进入人体，导致拉肚子、

腹泻等，女性还有可能痛经。

所以，这样看来，我们祖祖辈辈如此谨慎地保护肚

脐是非常科学的。

夏天盖被子有学问

夏天天热，盖被子这件事让人犯难，开着空调，盖被

热，不盖冷。成年人还好，可能很多人都是开着冷冷的空

调，裹着严严实实的被子睡的，但小孩子就有点不知如

何是好了。

如何科学盖被子？其实是有学问的，需要把两个部

位盖好。

第一个要盖好的部位是肚脐。肚脐处有一个重要的

中医穴位——神阙穴，它最怕风寒入侵。神阙穴连接十

二经脉、五脏六腑，具有温通经络、和胃理肠、培元固本

的功效，可扶阳补虚。同时，肚脐位处人体中焦（脾胃），

是全身气机升降的枢纽，保证此处的温煦有利于气机运

行，百脉通畅，是脾胃正常运化的基础。

第二个要盖好的部位是脚。中医认为：寒则凝、凝则

滞、滞则瘀。寒，乃万病之源。

中医讲，脚是经络循行的起始点，寒从足下生，

寒会顺着脚从下往上走，因此必须重视脚部的保暖。

有些人晚上喜欢踢被子，不妨睡觉时穿一双宽松的

袜子，但需要提醒，阴虚有内热的人群，睡觉时不适

合穿袜子。

（来源于浙江健康教育网）

为啥鸡的“零件”
比整只鸡贵？

如果你经常吃鸡，你会发现，350g

的一只烤鸡只需 25 元，平均 1g 才 0.07

元，而 200g 鸡翅尖却也要 25 元，平均 1g

就要 0.1 元，鸡爪就更贵了，170g 鸡爪要

近 30元，平均 1g就要 0.2元！

那么问题来了，为什么买一只鸡这

么便宜，买一个鸡的零件却这么贵？

鸡：长得快+成本低+数
量多+品种多

首先回答第一个问题：鸡为啥这么

便宜？

目前，消费者吃得多的就是白羽肉

鸡。这种鸡成长速度贼快，只需要短短

四十多天就能长到 2.5公斤左右，火速出

栏。它的料肉比大概为 1.5，意思是吃 1.5

公斤的饲料，它能长 1公斤的肉。因此养

一只白羽肉鸡成本也不贵。

根据 2022 年统计的数据，全国累

计出栏白羽肉鸡 60.9 亿只，我国约有

14 亿 人 ，也 就 是 说 每 个 人 都 能 分 到 4

只鸡。另外，除了白羽肉鸡，还有黄羽

肉 鸡 、817 小 型 肉 鸡 等 各 种 品 种 可 选

择 。想 出 售 活 鸡 或 者 冷 冻 鸡 都 很 方

便。总而言之，鸡是长得快+成本低+

数 量 多 +多 品 种 可 选 择 ，所 以 鸡 不 便

宜才怪。

鸡“零件”：需求量大+产出少

再来看第二个问题，为啥鸡的“零

件”却贵呢？

那是因为比起整只鸡来说，鸡的

“零件”需求量更大！因为整只鸡的做法

往往就是炒、炖、烤，一般也就吃饭时

吃，顶饱。而鸡的“零件”能做出更多的

花样。除了当主食，更能当日常零食吃，

甚至能做成不同零食分开来卖。

日常需求量大+产出少可不就供不

应求了，价格自然就被抬高了！

另外，卖一整只鸡没啥需要特别处

理的，有的人还爱买带毛的新鲜鸡，连

拔毛的功夫都省了。但鸡的“零件”就需

要处理了，比如鸡爪要靠人工剔骨，或

机械化去骨。这些环节需要人工费、机

械费，就都算在售价里了，所以卖得会

比整鸡贵！综上所述就成了你现在看到

的局面。

（来源于“好奇博士”微信公众号）
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生活中的科学

为什么绿豆汤
有红有绿？

要了解哪种颜色的绿豆汤更营养、更

健康，那我们需要先了解绿豆汤的成分。

其实，绿豆汤的好处不止于解暑。

好处一：低GI

绿豆属于杂豆类，与大米、小米、燕麦

等类似，在饮食上主要充当主食。不过，和

其他主食相比，绿豆的碳水化合物低，而且

升血糖的速度也比较慢，GI（血糖生成指

数）只有 27（低于 55，属于低 GI 食物），与

其他谷物熬的汤相比，很适合糖友饮用。当

然，GI的高低与煮的程度关系也很大。如果

煮成了绿豆沙，肯定要比绿豆汤的升糖速

度快，但与汤的颜色没有直接关系。

好处二：高蛋白

绿豆作为杂豆类，拥有高含量的蛋白

质，蛋白质含量高达 21%—28%，是蛋类的

2 倍，可以与肉类相媲美。另外，不同于其

他粗杂粮，其蛋白质是完全蛋白质，消化

吸收利用率都比较高。不过，蛋白质的含

量并不受绿豆汤颜色的影响。

好处三：膳食纤维丰富

绿豆的膳食纤维高达 16.3%，富含低

聚糖等可溶性膳食纤维，可以促进肠道益

生菌增殖，对维持肠道微生态平衡有重要

作用。另外，不溶性膳食纤维，可以帮助刺

激肠道蠕动，预防和缓解便秘。

与蛋白质一样，膳食纤维属于营养素

里的“顽固成分”，并不容易受到温度、氧

气等因素的影响，比较稳定。

好处四：
富含B族维生素、钾等成分

夏季出汗多，一些水溶性维生素、钾等

矿物质容易随着汗液流失。绿豆的维生素

B1、B2和钾含量丰富，是解暑的有利成分。

维生素 B1 和 B2 在酸性环境中稳定，

在碱性环境中容易被破坏。比如维生素 B1

在 ph 值<5时，加热至 120℃仍可保持生理

活性；在 ph 值>7 的情况下煮沸，可使其

大部分或全部破坏。大多数情况下，颜色

的差异和这些维生素、矿物质的关系不

大。不过，如果绿豆汤的变红是因为在煮

粥时加了碱，所以绿色的要比红色的 B 族

维生素更多。

好处五：
多酚类抗氧化成分丰富

绿豆的植物化学物种类丰富，比如植

物固醇、多酚等抗氧化成分等。而其中，多

酚类的抗氧化成分对于清除自由基、延缓

衰老等方面有重要作用。而一旦将绿豆熬

成了绿豆汤，多酚的多少受到氧化程度的

影响，氧化程度越高，绿豆汤的颜色越红，

多酚含量越少。

所以，大多数情况下，红绿豆汤和绿

色的绿豆汤在营养价值无显著差异，但在

健康效益上绿色的更胜一筹。

（来源于“科普中国”微信公众号）
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