
自 2009年至今，我们这对
候鸟人，每年十一月上旬从株
洲到广西巴马坡月村，旅居两
三个月，便从坡月村乘 5 个小

时的大巴车到南宁，坐火车去深圳小女儿
家过春节，三月下旬回株洲。屈指算来已
十年。

如今年逾八十的我们，很多事情有一
种力不从心的感觉，决定不出远门。于是
将巴马坡月村长租 20 年的住房廉价转让
了。

经湖南老乡告知：“你们去深圳，从坡
月乘大巴车至百色只要一个多小时的路
程，在百色坐火车直接到深圳。”

于是我们提前一个月，买了元月 18 号
下午 6 点，从昆明到百色至深圳北的火车
票，收拾好必要物品行李，快递到渌口和深
圳。

元月 18 号早上 8 点从坡月启程，逞强
节俭的老伴非要将一些不要的东西，装在
红色的大行李箱里，上面加一个绿色包装
的电子琴，背上还背着一个黑色的旅行
袋。我的行李箱也装了些衣服用品，手里
提了一大袋朋友们送的食品。送行的好友
们帮助提到候车处。

8点半车辆快启动了，好友们深情地含
着泪，挥动手说再见！那依依不舍的离别
祝福，在我脑海里留下了不可磨灭的印象。

上午 10 时到达百色，
我们在火车站附近住进
了酒店的钟点房，缓解一
下旅途的疲劳。当我正
要躺下休息的时候，手机
提示铃声响了。点开微
信一看，是张书记发来的
音乐相册。那一张张挥
手道别的情景，随着情深
义重的音乐：“送战友，踏
征 程 ，默 默 无 语 两 眼 泪
……”激动得我再次泣不
成声。

下午 5 点钟，饭店老
板指引我们，从红绿灯路
口过马路对面就是火车
站。谁知老伴在红灯启

动时穿过了马路的一小半，然后绕过另一
道路口走了。当时，我因视力欠佳，没跟
上，旁边有个温文尔雅的年轻人，立即拉住
我说：“阿姨！是红灯，不能过，您要去哪
里？”“火车站。”我说。“火车站就在对面，不
急！待绿灯亮了我送你。”他满腔热情地
说。我问知他姓黄，是个从事房地产推销
的工作人员。在过马路时，小黄扶着我，替
我提食品袋，细心地将我送到进站口，找个
位子给我坐下说：“您就在这里等叔叔过
来，每个乘客都必须要经过进站口，祝你一
路平安！”

我翘首盼望着老伴的到来，谁知等了
10 多分钟，仍然不见人影，打电话也没接，
急得我像热锅上的蚂蚁团团转，可以说是
欲哭无泪。就在万般无奈时，小黄又走过
来了，当他知道我老伴还未到时，立即安慰
说：“阿姨别急！我帮你去找，这里我很熟
悉，一定能找到。”

我说明一个老人，身高一米七左右，拖
着个红色的行李箱，箱子上面有一把绿色
包装的电子琴。背着个黑色的背袋。小黄
连忙说：“好的！就去找，说着飞也似的跑
了。”

一会儿他领着我老伴过来了，我那一
颗悬着的心放下来，顿觉头昏脑涨，待我缓
过气来，小黄那充满活力的背影已消失在
人海中。

回过头来，我们进入安检口，到达候车
室，离列车到站时刻只剩 20 分钟了，听播
音员通知，从昆明到深圳的列车晚点半个
小时。老蒋要我向服务员打听，是否有老
人妇女儿童的候车室。我问一位正在值班
姓韦的工作人员，她和蔼地说，我们暂时还
未设置此候车室，如果您有需要帮助的，尽
管说。“我们老两口都年逾八十，拖的行李
较重，再说我们是第一次来贵站乘车去深
圳，人生地不熟，不知道去站台是否有上下
台阶，怕摔跤。”我为难地说。她连忙回应
说：“没关系！没关系！我找人送你们走直
升电梯到站台。”过了十多分钟 ，韦女士告
诉，她要下班了，已联系好另一位服务员送
我们上车。

在即将检票入站前，一位女工作人员
彬彬有礼地对我们说：“阿姨、叔叔，我送你
们上车。”说着帮我们拖行李箱，牵着我的
手送到站台，还叮嘱列车员，将我们送到卧
铺床位。列车开动了，一股暖流涌上了心
头，激动得我热泪盈眶。
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回忆录

近日，一件三星堆出土的文物“陶三足炊器”引发
网友关注。“陶三足炊器”盘面分内外两层，外层可盛
水置物，足下可生火，看上去跟火锅类似。看到这件文
物后，有网友表示：“四川火锅原来是几千年传承下来
的”，更有网友讨论起三星堆人的火锅底料和配菜。火
锅这个“祖传”的美食，千百年来一直撩动着人们的味
蕾。

一顿火锅，几千年的美食文化
从考古来看，火锅在中国有着几千年的历史。商

周时期，人们最常用的炊具是“鼎”，这种鼎其实就是
一种火锅，将炊器与盛器结合到了一起。汉代丝绸之
路的开通，将香菜、葱等调味品带入中国，并出现在了
王侯贵族们的餐桌上，火锅蘸料的吃法也应运而生。
三国时期的火锅，用一种叫“五熟釜”的炊具烹煮，分
成五个不同的烧煮空间，避免不同味道的料汤串味，
近似于现在的鸳鸯锅。

魏晋时期的风雅，也体现在餐桌上。“菊花火锅”
就是在火锅中投入几朵菊花，为油腻的火锅增加一点
清淡。唐代富人设家宴的时候，一般都会备有火锅。唐
朝火锅多是用陶烧成，叫“暖锅”。白居易的诗赋：“绿
蚁新醅酒，红泥小火炉。”就生动地描写了吃火锅的场
景。清朝时期，各种涮肉火锅已成为宫廷的冬日佳肴，
而且成了一道著名的“宫廷菜”。乾隆皇帝曾于嘉庆元
年正月，在紫禁城大手笔地举办了一场“千叟宴”，
1550多个火锅同时沸腾，品尝者多达 5000余人。

解锁一顿健康的火锅
火锅虽然美味，却经常和“不健康”挂钩，其实只

要注意几个要点，美味便可以与健康同享。
汤底：限制油和盐
选对锅底和蘸料，一顿营养健康的火锅就成功了

一半，而清汤锅底或者菌汤锅底是健康首选。如果觉
得味道不足，可以选用番茄或者番茄酱熬制的锅底。
如果喜欢麻辣口味的锅底，建议在煮食材之前，适量
撇掉上面的辣椒油。如果还是觉得太油腻，可以准备
一小碗白开水，把捞出来的食材过一下水再蘸料吃。

食材：注意荤素搭配
注意各种食材之间均衡搭配，吃一份肉类，至少

搭配两份蔬菜，最好边吃肉边吃菜。肥牛、肥羊等肉
类，饱和脂肪酸含量高，最好选瘦一点的牛羊肉，也可
以用鱼虾贝蟹代替部分肉，保证优质蛋白摄入的同
时，又降低了能量的摄入。

顺序：先素后荤
多数人吃火锅喜欢先下肉或海鲜，等汤底“鲜”了

再煮菜，但这样容易造成肉类摄入过多。吃火锅应该

先素后荤，并且最好先涮土豆、红薯等淀粉类食物，不
仅保护肠胃，还可以增强饱腹感，减少吃肉和海鲜的
量，同时还能避免先吃肉带来的蛋白质浪费。

蘸料：控制脂肪摄入
不管是麻酱还是香油蒜汁，脂肪含量都十分可

观。多数蘸料含盐量也很高，还有各种提鲜的鲜味剂。
营养专家推荐，可以用小米椒、沙姜、香菜、青柠、蒜等
香料类食材配上传统的蘸料。

温度：不能过烫
食道黏膜正常耐受温度在 40℃~50℃。当你觉得

吃到嘴里的食物比较烫时，一定不要往下咽。因为胃
黏膜对温度比口腔黏膜更敏感，吃到嘴里烫再咽下
去，实际上已经损伤上消化道，久而久之就会导致消
化道疾患。

饮料：避免甜和凉
很多人吃火锅喜欢配冷饮，一冷一热会强烈刺激

胃部，甚至导致胃痉挛。如果选用含糖量高的饮料，更
容易让热量爆表。解渴、解腻、解辣可以用常温白水，
如果觉得白水乏味，可加些柠檬片。此外，无糖或低糖
牛奶、酸奶和豆浆等植物蛋白饮料，有利于保护胃黏
膜，也是火锅好搭档。如果实在想喝冷饮，最好小口慢
饮，嘴里多含一会儿，尽量拉开与热食摄入的时间。

慢病人群的火锅指南
慢病患者吃火锅时，还需要注意以下几点，在享

受美味的同时不影响健康。
糖尿病：少吃丸类
荤菜尽量选含脂肪较少的鱼、虾、鸡肉或新鲜的

瘦肉，少吃虾饺、鱼丸、蟹棒等高淀粉食物。蔬菜应该
首选叶菜类和瓜类，主食最好吃粗粮，饮料最好是白
开水、淡茶水或无糖豆浆。

高尿酸：别喝汤
蔬菜可以选油菜、白菜、胡萝卜、土豆、海带和瓜

类等，搭配少量肉食，最好不吃海鲜和动物内脏。少选
菌类和菌汤锅底，更不要喝火锅汤，少放辣椒、花椒、
芥末等调味料。

高血压：少蘸料
血压高的人，吃火锅一定要控制盐的摄入。蘸料

和锅底一定要清淡，韭花酱、腐乳尽量少放，少点午
餐肉、香肠、鱼丸、牛肉丸等加工肉制品。

超重：限制肉
体型较胖和高血脂的人，要注意控制能量和脂肪

的摄入。锅底最好选清汤、番茄、菌汤。肥羊是高脂食
物，建议用鸡肉片、海鲜、百叶等食物代替。蘸料用少
量香油+酱油+醋，比芝麻酱热量更低。

（原载：生命时报）

“天哪，我又得了甲沟炎，
你们知道有多疼么？”前日，刘
先生在读者交流群中“哀嚎”，
经过医生诊断，他患上甲沟炎
源于常年咬手指甲的习惯。

没想到这个话题竟然在群
里“激起千层浪”，原来，与刘先
生“志 同 道 合 ”的 朋 友 还 真 不
少，有事业有成的大叔、优雅美
丽的女士，他们在独处时居然
都喜欢咬手指甲，甚至有人笑
称，很少用到指甲刀，全靠自己

“ 啃 ”。 难 道 指 甲 真 的 很“ 好
吃”？怎么样才能戒掉这一坏
毛病呢？或许这篇文章可以帮
到你。

频繁咬指甲也是
病，得治

频繁咬指甲也称咬指甲症
或咬指甲癖，一般指反复咬指
甲的行为，在 3～6 岁儿童中最
为常见。大部分儿童随着年龄
的增长，慢慢地不再有这种习
惯，但也有一些人，咬指甲成了
终生习惯，难以戒掉。通过网
络搜索，因咬指甲患上甲沟炎
者不在少数，甚至有重度咬指
甲症患者因手指严重感染只能
截掉。

中国医学科学院北京协和
医学院医学博士李雪认为，形
成这种行为的原因主要有以下
几点：1. 缓解内心的紧张和焦
虑。情绪需要找到出口，而咬
指甲就是一个非常简单易行的
操作，久而久之就成了下意识
的行为。2.分散注意力，很多人
第一次咬指甲可能是由于饥饿
或身体不舒服，结果在咬指甲
的过程中暂时忘却了不舒服的
感觉，所以以后出现类似情况，
就会不自觉地通过咬指甲，从
而形成习惯；3.口唇期没得到满
足，根据相关理论，0—1岁这个
年龄阶段为口唇期，人们主要
通过口唇活动探索世界及满足
心理的欲望。如果这一阶段没
得到满足，长大后就容易出现

嘬手指、咬指甲等行为。此外，
还有些人通过咬指甲来排解孤
独无聊等。

无论是小孩子还是大人，
手指尤其是指甲缝会非常容易
沾上细菌、寄生虫等。咬指甲
时，病菌会借此机会进入口腔
引发感染，如肠炎、痢疾、蛔虫
病等。另外，咬指甲会对手指
周围皮肤造成伤害，导致细菌
进入，造成指下感染等。同时，
经常咬指甲，会造成指甲周围
组织损伤，使甲板缩短，周边不
整齐，甲板板面粗糙，失去原来
光泽，甚至造成指甲停止生长，
有些还会影响牙齿美观。

摆脱咬指甲症，你
可以这样做

如 果 想 要 摆 脱 这 一 坏 习
惯，我们应该怎么做呢？

首先，就要从根本上找到
咬 指 甲 这 种 行 为 习 惯 的 触 发
点。如果咬指甲的是孩子，可
以注意观察孩子没有咬指甲的
时候是在干什么，比如在画画
或者玩玩具，那么及时表扬孩
子当时正在做的事，适当给予
奖励，以此进行正面引导。

如果主观引导未能见效，
也可以尝试借助外力的方法。
比如，在指甲上涂上苦瓜汁或
其他苦味的东西，产生不愉悦
的感觉来减少咬指甲的频率，
还可以及时修剪让手指甲没有
过多咬下去的余地等等。

小 一 点 的 孩 子 在 咬 指 甲
时，给他们一个玩具抓在手里，
以这样的方式来分散他们的注
意力。对于大人来说，保持手
在忙碌或许是一个简单易行方
法。

如果尝试了以上方法仍然
没有好转，那么可以向专业的
心理医生等寻求帮助。此外，
若已经出现指甲病变，如停止
生长、周围感染等情况，则需要
及时去医院就诊。

（来自科普中国）
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我家楼房是二层，三上三下，就是一
层三间，二层也是三间。建房时，原本准备
建四间的，因当时经济紧张，我所在的工
作单位又一直拖欠工资，没办法，只好改
建成三间了。西头剩下来的地方，用院墙
围起，成了院子的最后方。从院子的前边
看去，这里仿佛是个宽宽的巷子。若把房
前称作院子，这里就是院后了。

楼房建好后，我们在院后巷子里种西
红柿，后又因日照不足，改养鸡、养狗。还
有几年，什么也不种，什么也不养，就那么
空着。姐姐觉得白白地空着怪可惜的，就
在这里栽了一棵无花果、一棵香椿、一棵
石榴，在后院最北头靠墙的地方，还栽了
一棵迎春花。

香椿当年就吃到了。第二年，无花果
和石榴也可采摘了。只有迎春花没有花
信，仿佛几年都没有动静，也不见开花。也
许开过，但在院后，谁都没有留意。花期一
过，迎春花开始长枝条了，枝条和叶子都
是翠绿的，早被无花果和香椿给淹没了。
时间一久，大家不仅看不到它开花，看不
到它的青枝绿叶，仿佛也把院后的迎春花
给忘记了。

直到去年，我才从院外看到迎春花的
枝条。那枝条就像憋足劲的小白杨，箭一
般地往上直窜。但它的枝条没有小白杨粗
壮，能从两米高的院墙外看到它的身影，
已经是奇迹了。到了秋天，那枝条就靠在
院墙上，并沿着院墙向外垂了下来，垂下
的枝头快要触到了地面。

今年早春，我到一位文友那里小住了
几日。回来时，远远地看到我家院后的墙
头上，开遍了金黄色的花朵，院墙被打扮
得就像是金子砌成似的。来到跟前一看，
原来是迎春花开遍了院墙上下。老枝上的
花朵簇拥着，十朵八朵地抱成一团，从墙
上垂下来，像一条条金色的腰带。那花朵
就像金色的小喇叭。

我被感动了，尤其让我感动的是，近
日读到一篇有关迎春花习性的文章，我才
知道迎春花最喜阳光……再到院后细看，
我看到迎春花的枝条紧靠在墙上，像爬山
虎一样在陡峭的墙壁上探寻生路；有的靠
在石榴枝上，像跟着同道的朋友一起采集
阳光；有的两根枝条拧在一起，相互鼓励
一同向上；有的甚至从枝节处生出气根，
像榕树那样汲取空气中的水分营养，百折
不挠地追求阳光。植物的生命真顽强！

上个周末，打开衣橱一看，
里面堆了一些不能穿的旧衣服。
这 些 衣 服 我 一 年 到 头 从 来 不 会
穿，但是扔了又舍不得，所以一
直搁置在这里。今天想想，是时
候清理掉它们了，我下定决心，
找来包装袋，分门别类把它们装
了五袋，放进了小区楼下的爱心
衣柜。

当我把它们处理完毕时，真
感到如释重负，身轻如燕。

该舍弃的衣物我们要善于舍
弃、懂得舍弃，放在这里既占地
方又碍眼，还影响心情。人生何
尝不是如此呢？我们只有不断更
换该更换的景，才能看到更精彩
的世界；我们只有不断遗忘该遗
忘 的 人 ， 才 能 结 交 更 多 的 新 朋
友；我们只有不断看开该看开的
事，才能走好人生以后的路程。

适当舍弃才能拥有更多，懂
得舍弃才能更加懂得珍惜，善于
舍弃也是一种智慧。

我们每到一个地方去旅游，
总以为，这是自己看到的最美的
风景。殊不知，最美的风景永远
在路上。所以，我们只有不断跋
涉，不断攀登，才会发现更亮丽
的风景。

滚 滚 红 尘 ， 有 的 人 来 了 又
去，有的人去了又来，有的人伤
害了我们，对于这类人，我们该
早点忘记。如果总不释怀就会徒
增烦恼。这个世上总会有些事使
你烦恼，有的人令你伤心。对于
这些，我们应该看开。看开了一
切就风轻云淡；看不开只会纠结
下去，痛苦不堪。

舍弃是一种大智大慧，懂得
舍弃的人往往会大有所获。

有这样一则故事：某个人喜
欢云游四方，跋山涉水，以此为
乐。一次，他在经过一个险峻的
悬崖时，一不小心，竟然从悬崖
上掉了下去。慌乱中，这个人双
手在空中攀抓，刚好抓住崖壁上

枯树的老枝，总算保住了生命，
但是人却悬荡在半空中，上下不
得。他第一次碰到这样的事，生
命 危 在 旦 夕 ， 又 不 知 该 如 何 处
理。在他进退维谷、不知如何是
好的时候，忽然看到慈悲的佛陀
站立在悬崖上，他如同见到救星
一般，立刻请求佛陀说：“佛陀，
求您发发慈悲，救救我吧！”佛陀
慈祥地说：“我救你可以，但是你
要听我的话，我才有办法救你上
来。”这个人忙说：“佛陀，到了
这种地步，只要能救我的性命，
我 肯 定 听 您 的 话 。 随 便 您 说 什
么，我全都听您的。”佛陀不慌不
忙地说：“好吧！既然这样，请你
把攀住树枝的手松开一只！”这个
人一听，心想，把手一放，势必
掉到万丈深渊，跌得粉身碎骨，
哪里还能保得住性命？因此双手
更加抓紧树枝不放，佛陀看到他
执 迷 不 悟 ， 只 好 离 他 而 去 。 其
实，他只要把一只手松开，就可
以用来抓住佛陀伸出来的手。双
手抓树枝抓得太紧，不愿舍去，
自然也不能拯救自己。这个人舍
不得松开一只手，丢掉了性命，
可谓后悔莫及。

舍弃是另外一种意义上的选
择和拥有。舍弃是一种果敢的决
策 和 行 为 ， 需 要 勇 气 ， 需 要 自
信。人生就是在不断的舍弃、不
断的选择中披荆斩棘，奋勇前行
的。选择成功必然舍弃安逸；选
择淡泊必然舍弃名利；选择廉洁
必然舍弃诱惑。

舍弃是一种轻松和快乐。背
负得太多，压力太大，人生之船
迟早会触礁，抛锚。轻装上阵，
无拘无束，才会一路阳光，一路
凯歌，开创更加美好的未来。

舍弃是一种境界，舍弃是一
种智慧，舍得舍得，有舍有得，
不舍不得。

科普

不用指甲刀，全靠自己“啃”？
频咬指甲也是病，得治！

聚焦

三星堆出土了个“火锅”？
网友：“祖传”爱好！

三国时期的“鸳鸯锅”——五熟釜

四 川 三
星 堆 遗 址 出
土的文物“陶
三足炊器”
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