
（一）

如果粉、面也有江湖，那醴陵炒粉

一定是唯一的、独孤求败般的存在。

如果有一种食物，能令我无论走

到哪里都想找出能与之一较高下的

同类食物，那真的只有醴陵炒粉。

所有醴陵人在外面久了，都会馋

醴陵炒粉。

每到逢年过节一回家，第一件事

一定是先来一份醴陵炒粉，这几乎是

每一个在外游子归家后的标准动作。

也不管是不是饭点，总之先急不

可耐地找个粉店。

“老板，来碗炒粉。”

运气好，店里的锅就摆在门口，站

在旁边围观，并报出自己的口味喜好。

“师傅，盐少点，别太咸了”；

“师傅，辣椒多点、再多点”；

“师傅，味精不要放太多”……

“好嘞！”师傅一声“好嘞”就开始

了魔术般的花式“表演”。

起锅烧油，敲两个鸡蛋炒散，加

入白嫩粗壮、水分足的新鲜豆芽翻炒

几下，一把泡发好的杂粉丢进去，一

小勺酱油，适量盐，猛火颠锅翻炒。

那一刻，厨师的手就像在玩杂

技，让人眼花缭乱，大火随着厨师的

手在锅底跳跃，火星四溅。

撒上味精、辣椒粉、葱花，颠几下

出锅。看个人口味，再加上一勺剁辣

椒也可以。

一盘色香味俱全、热气腾腾的炒

粉就端上桌了。夹一筷子放在嘴边吹

两口，还没凉就迫不及待往嘴里塞，

那塞进去的岂止是粉，还有“饿”了太

久的、满满的惬意和满足。

以上是醴陵炒粉的标准做法。

有些不爱吃鸡蛋的人（比如我

妈）吃粉的时候会将鸡蛋换成瘦肉；

有时候不止是放豆芽，也会丢几片上

海青进去。全凭个人喜好。

当然，家里有厨艺好的人，在家

里吃也是一样的。比如我家，我爸爸

号称我们家族里手艺最好的人，炒的

粉自然也是一绝。有时候回去之前，

我会提前让爸爸买好粉，等我回来炒

给我吃。

（二）

醴陵的粉有多种吃法。可以是炒

粉，也可以是汤粉。

尤其是冬天的时候，将炒粉换成

汤粉，先把粉捞着吃完后，再喝几大

口热汤，全身上下立即暖和了。

汤粉又分简单的烫粉和下锅粉。

烫粉相对简单，用大碗调好汤料，把

杂粉用漏勺放入热汤里烫熟，再装入

调好的汤料里就可以了。

烫粉的时长决定了一碗粉好不

好吃，时间长了粉会断，且太软，影响

口感，据说烫多久是有口诀的，七上

八下？我个人觉得这个次数多了，反

正我不喜欢吃烫太熟的。

下锅粉做法相对复杂。吃过最好

吃的下锅粉是多年前在城里刘家巷

子里的一家。那时在编辑部上班，离

那粉店就四五十米，3元钱一碗，很便

宜。每天早上嗦一碗，再心满意足地

走去办公室。

（三）

常年在外，去到任何一个地方，

我的第一反应都是找醴陵炒粉，没有

就退而求其次——类似醴陵炒粉。如

果二者都没有，那我的反应就是：能

有醴陵炒粉好吃吗？肯定没有。一尝，

确实没有。

我对吃真的是没有执念，霉豆

腐、剁辣椒拌饭都可以吃一餐，但我

对粉的要求却出奇的高。

不能是粗的，不能是扁的，不能

太筋道，但也不能太软，不能泡太久，

不能炒太熟……

这要求，简直就是为醴陵炒粉量

身定制的。

谁说不是呢？因为喜欢吃，所以，

其他任何种类的粉都入不了眼、入不

了心。

在深圳待了好些年，刚到那边就

吃了广东干炒河粉，那是我第一次吃

醴陵炒粉以外的粉。如果不是有珠玉

在前，广东的干炒河粉其实也不错

的。可惜，既生瑜，何生亮。还是稍逊

一筹了。

那时的深圳还有遍地开花的沙

县小吃馆。各种粉面，圆的，扁的，粗

的，细的……都有，但就是没有类似

醴陵炒粉那样的，偶尔也抱着试一

试、怀着希冀的心来一碗，却始终没

有找到理想中的味道。

桂林山水甲天下，桂林米粉店也

算开遍了全国的大江南北。前些年第

一次去桂林玩，自然要在当地尝一下

正宗的桂林米粉了，结果，大失所望，

比桂林山水可差远了。

有一年去道县，看着他们那边的

米粉很像醴陵的粉，吃了一碗，内心

居然很欣喜，这恐怕是我吃过的最像

醴陵的粉了。不过，依然不能跟我心

中的醴陵炒粉相比。

尝试多了，我也就越来越不想吃

其他地方的粉了。所以这几年大火的

柳州螺蛳粉，我居然一次也没吃过。

月初在外面玩，吃了一餐粉，我尝了

一下，不是我想要的。

今年三月底，第一次去到武汉。

武汉人民真的超级热情，在黄鹤楼附

近问个路，几个人热心指引，真是一

座热情如火的城市。于是，怀着感动

之心主动点了一份武汉的热干面。只

是，热干面不错，我还是独爱醴陵的

粉呀！

以后估计更不想尝试了。因为永

远习惯性地第一时间拿它们跟醴陵

炒粉比，一比，又哪里比得过呢？

我行过许多地方的桥，看过许多

次数的云，吃过许多种类的美食，却

只爱过一种天下最好吃的粉。

这句改编自沈从文《湘行散记》

的句子，是醴陵炒粉在我心中的最佳

写照。

是乡愁么？不！我觉得真正能代

表醴陵游子乡愁的，是另外一种菜

——腌杂菜，那才是真正的妈妈的

味道。

醴陵炒粉就是好吃。

这些年，吃过这么多地方的粉、

面，但还没有哪一碗能打败醴陵炒

粉、占据我心里的地位。

在粉、面的江湖里，醴陵炒粉就

是如独孤求败一般的存在——天下

第一粉。在我心里，从无败绩。

2021年 6月 1日是我们中车株洲

电力机车有限公司历史上的大日子，

也是我职业生涯中值得铭记的日子。

这一天，出版了 66 年的公司厂报举

行改扩版仪式，从黑白报纸正式进入

彩色时代。

公司厂报创刊于 1955 年，当时

叫做《株厂工人》，比《株洲日报》早创

刊两年。在那个信息闭塞的年代，这

是记录和传承公司历史的重要手段。

因为组织了改扩版仪式以及后面的

“学党史 学厂史”厂报巡展，我有幸

翻阅了创刊以来的所有报纸。那些泛

黄的纸页是岁月的沉淀，也书写着公

司几十年的奋斗和传承，指引我们追

寻历史足迹，感受和体悟公司发展的

点点滴滴。

“伟大的成就”

时光远去，岁月静好。今天，奋斗

在新时代的我们永远不会忘记那段

峥嵘岁月。1958年，“工厂参与研制生

产的中国第一台干线电力机车竣工

庆典大会在湘潭电机厂举行”，结束

了中国不能制造电力机车的历史，也

是工厂研制电力机车之肇始。此后历

经 2 年 5 个月试验验证，1961 年 8 月，

中国人民终于进入了属于自己的铁

路牵引电气化时代。

这是一个“伟大的成就”。1958年

12 月 31 日《株厂工人》专版记录总结

了工厂整年的成绩，它说：“一九五八

年我们在政治、生产和文化技术等各

方面都取得了辉煌的胜利，这是党的

胜利，全场职工的胜利。这里我们仅

把一年来新制产品六十一种中的十

余张照片奉献给你们——成绩的创

造者们。”

荣耀的背后是艰辛的付出，更是

鞭策我们前进的源源动力。

“向共和国五十华诞献礼”

从前慢，天涯远。缩短时间、拉近

距离，是人类的梦想。如今，“中国速

度”已经领跑世界。在中国制造走向世

界的版图上，公司留下了闪光的足迹。

乘着改革开放的春风，公司承担

了中国第二代、第三代、第四代电力

机车研制的重任，创造了中国电力机

车发展史上的一个又一个里程碑，实

现了我国电力机车产业从普载到重

载、从直流到交流、从常速到高速、从

引进到出口的“四大跨越”。

1999年10月1日，公司厂报以《向

共和国五十华诞献礼——我厂研制的

电力机车实现了四大跨越》为题，用半

个版面的篇幅、图文并茂地介绍了“四

大跨越”的内容，特别标注“本版图片

由科营处档案馆提供”，成了我们追寻

那段奋斗历史的有力佐证。

“工厂首列地铁车辆竣工下线”

企业的峰回路转，往往攸关某些

重要的时间节点。

进入千禧年，全球城市化浪潮兴

起，轨道交通市场从“大铁路时代”悄

然进入“城轨时代”，公司却不在国家

公布的 3 家入围城轨车辆国产化定

点名单之列，怎么办？

没有资质，那就争取资质；没有厂

房，那就建设厂房；没有订单，那就另

辟蹊径获得订单。善始而后善作，善作

故能善成。终于，在全体员工的共同努

力下，工厂首列地铁车辆竣工下线。

2004 年 12 月 18 日，上海轨道交

通明珠线二期工程国产首列具有国

际水平的地铁车辆竣工下线，工厂

“电力机车、城轨车辆两大主业格局

建设取得历史性胜利”。

从第一台城轨车辆下线到 2024

年的今天，公司的城轨产业已经走过

20年。如今，我们的城轨车辆远销海外

多国，成为中国装备走出去的代表作。

每一份厂报背后，都有一段真实

的记忆。一份份历史资料、一张张泛黄

照片，带我们重温那段激情燃烧的岁

月，缅怀公司先辈们的丰功伟绩。不忘

初心、方得始终，我们唯有踔厉奋发、

笃行不怠，方能不负历史，不负时代。
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父亲
玉珍

那天我读到奥登的伤感，很快想到你

你也曾这样但不写诗

我想告诉你太有梦想是没必要的

所有人必有一次崩溃

或者说，某种程度上脆弱是相似的

你双眼也会空洞

纵然生活总在竭力表现它自己

使你看上去顽强

那一年爷爷去世时

你往床上一靠便进入梦魇

我们都在聊天，突然

你在难以醒来的噩梦中哭喊

我们都站着

只等着痛苦从另一个世界过去

像你父亲在这世界经历的那样

我记得你醒来时那种

小孩般的痛苦

眼泪多么真切以至于

略带惊恐的优柔

株洲味

■原载《文学醴》

天下第一粉
云中海棠

诗歌

记事本

■原载《智慧株机》

跟着厂报重温峥嵘岁月
彦 雨

制图/左骏

最新的《中国心血管健康与疾病报

告》给出的数据：在我国城乡居民疾病

死亡构成比中，心血管疾病占首位，

2020年分别占农村、城市死因的 48.00%

和 45.86%。

高血压，是导致大多数心血管疾病

的重量级杀手，我国确诊高血压的人数

已达 3.4 亿。而钠盐摄入超标或钾摄入

不足，是导致血压升高的最重要因素。

减钠增钾很迫切

世界卫生组织 2023 年 9 月发布的

《全球高血压报告》中，强调和呼吁大家

远离的 5 大“增压风险因素”中，排第一

位的就是：减少饮食钠盐的摄入量。遗

憾的是，我国居民人均钠盐摄入量超过

世界卫生组织推荐量两倍，而钾摄入量

仅为推荐量的 50%。

减钠增钾，成为中国人对抗死亡的

首要任务。

今年 8 月，中华预防医学会健康风

险评价与控制学会、中国营养学会、中

国疾病预防控制中心营养与健康研究

所等国内多家学术机构联合发布的《中

国低钠盐推广使用指南》（以下简称指

南），结合国内外低钠盐的相关科学研

究证据，对低钠盐的推广使用提出了合

理建议。

指南指出，在中国和其他国家包括

心血管病、高血压和非高血压患者、老

年人和年轻人、男性和女性在内的人群

中进行的多次大规模、多中心、随机对

照试验的结果证明，应用低钠盐不仅安

全易行，而且能节省医疗支出，特别适

合中国。

低钠盐摄入建议

低钠盐是一种将食盐中的部分氯

化钠替换成等量氯化钾的盐，其比例通

常为：75%的氯化钠+25%的食品级氯化

钾。这种盐在大型商超及网上购物平台

都能买到。

以下几类人把普通盐换成“低钠盐”：

1. 建议高血压患者用低钠盐替代
普通盐

有确凿证据表明，使用低钠盐可以

降低高血压患者的血压，减少心血管事

件和死亡(无论是否服用降压药)。利远

大于弊，证据等级高。

2. 建议心血管疾病高危人群用低
钠盐

心血管病高危人群是指有脑卒中、

冠心病、外周血管疾病史或 10 年心血

管风险估计>10%的人群。

在此类人群中，使用低钠盐可降低

血压，减少心血管事件和死亡。利远大

于弊，证据等级高。

3. 建议中老年人用低钠盐
使用低钠盐可以降低血压，减少心

血管事件，并且不会增加中老年人的全

因死亡率。利远大于弊。证据等级高。

4. 建议血压正常的健康人考虑用
低钠盐

在不增加低血压风险的情况下，使

用低钠盐可以降低健康人群的血压，减

少高血压的发生率。利大于弊，证据等

级适中。

5. 推荐家庭烹饪使用低钠盐替代
普通盐

家庭烹饪中使用低钠盐，在不同人

群中均具有明确的降压作用，并显著减

少心血管病高危人群新发主要心血管

病事件和全因死亡，安全性良好，获益

远大于风险，证据等级高。

6. 推荐集中养老机构使用低钠盐
替代普通盐

在集中养老机构使用低钠盐具有

明显的降压效果，并显著减少主要心血

管病事件，安全性良好，获益远大于风

险，证据等级高。

已有研究表明，低钠盐不仅符合成

本效益和成本效用，而且节省了社会和

个人的总健康成本。据估算，如果将低

钠盐在全国范围内推广，年死亡人数将

减少约 100 万，其潜在的巨大公共卫生

意义，是任何降压药物所不能比拟的。

这类人需在医生指导下更换或不

宜更换：

1. 肾功能不全患者如需使用低钠
盐，应咨询专科医生

目前，没有直接证据表明肾功能不

全患者可以从使用低钠盐中获益。有一

项建模研究表明，在中国肾功能不全患

者中推广低钠盐的益处大于危害，但证

据的确定性较低。

2. 高钾血症患者不宜食用低钠盐
低钠盐的使用会使血清钾水平轻

微升高，确诊为高钾血症的患者不宜

使用。

如果通过换盐这种简单到不能再

简单、且成本几乎可以忽略不计的手

段，就能减少可升高血压的钠并且增加

可预防高血压的钾，从而实现拯救心血

管问题的救命大计。你有理由拒绝吗？

（来源于：“科普中国”网站）

香橼：酷似“柚子”，
又苦又酸

入秋后，一些生活在南方的

朋友出门散步时，常常发现景观

绿化带中有很多掉落的果实，长

相酷似“柚子”。

这种树上的“柚子”究竟能不

能吃？

林业学家介绍，大家在路边

看到的植物其实是香橼，它是芸

香科柑橘属的植物。每到秋冬季

节 ，满 树 金 黄 ，硕 果 累 累 ，十 分

好看。

香橼和柚子长得像，是因为

它俩确实有“亲戚”关系，同属不

同种。两者散发的香气也极为相

似，但味道却相差十万八千里。柚

子入口清甜，而香橼则是又苦又

酸，不能直接吃。

所以，通常人们种植香橼主

要是看中它在园林绿化上的观赏

效果。毕竟它在秋冬季节可以满

树挂果，并且保留很长的
时间，人们可以贴近它，

闻到它的芳香。

银杏果：不要
捡，更不要吃

银杏也是很常见的
绿化植物，它的果实圆圆
的呈黄白色。很多人认为
银杏果营养丰富，看到了
会捡回家，盐焗、烘烤、炖
汤……但需提醒的是，满
地的银杏果不能乱捡，更
不能乱吃！

银杏果，又名“白果”。此果中
含有较多银杏酸（白果酸和银杏
酚酸的总称），含量可以达到每公
斤 200毫克。这类物质具有明确的
致敏性、细胞毒性和免疫毒性。

一些科学实验也证明，白果
肉当中含少量氰化物，且白果芯
当中的氰化物比果肉当中高。

不仅如此，白果中还含有类
似生物碱的毒物。当各种“毒素”

在白果当中相聚，必然会加重其
毒性，食用后导致中毒的风险很

高，严重者甚至会致死。

除了上述白果本身存在的毒

素外，马路边的白果还会受到烟

尘、汽车尾气等有害物质的污染，

再加上银杏树常年被施以药物防

病虫害，路边的白果不要捡，更不

能吃。

（来源于《法治日报》）

马栗

秋天，吃上热气腾腾的板栗，

着实是一种美妙的享受。但是要

小心，有一种“高仿”板栗——马

栗，误食可能会引起中毒。

每年 9 月底到 11 月，七叶树

的果实迎来成熟。绿色的外壳上

长着稀疏的刺，壳面微微裂开，

去掉外壳后，内部的种子和板栗

有些相似，所以就有了马栗这个

俗名。

据文献记载，七叶树属植物

多全株有毒，嫩芽和成熟的种子

毒性较大，人、畜等误食都可能引

起中毒以致死亡。那我们如何区

别板栗和马栗？

看叶子。板栗是一片一片的

单叶，在枝条上左右排队；而七叶

树顾名思义，一片复叶由七片小

叶构成。看外壳。板栗壳斗上的刺

又密又长，而马栗外壳上的刺稀

稀拉拉。

曼陀罗

秋葵素有蔬菜王之称，有极

高的经济用途和食用等价值，含

有 由 果 胶 及 多 糖 组 成 的 黏 性 物

质，其嫩荚肉质柔嫩。

曼陀罗是与秋葵相似的一种

植物，全株有毒，毒性很强。中毒

后，轻者主要表现为咽喉发干、吞

咽困难、瞳孔散大、心率增快、谵

语幻觉、行为异常等，严重者甚至

导致呼吸循环衰竭、死亡。

区分曼陀罗和秋葵主要看果

实的萼片，秋葵的果实萼片小，而

曼陀罗果实萼片大。

（来源于：“西城科普进行时”

微信公众号）

株洲人，赶紧“换盐”能救命
遂 谦

盐。制图/左骏

路边的这些果子不能吃

银杏果。图片来自网络

相关链接

这些“高仿”植物不能吃

马栗。图片来自网络


