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三江文潮

候鸟
山有多伟岸，我就有多寂寞

水有多温柔，我就有多留恋

当我背着行囊离开村子的老槐树时

我注定了是一只鸟

一只被丢弃的候鸟

很惘然的，茫茫天际

哪个地方可容我的栖身

他乡的檐下，来回的穿梭

我已成了他乡的代名词

当然也成了他乡的一道风景

我的父亲母亲，请原谅我

丢掉了你们用双手挖平的几块好地

丢掉了水旱无忧的三亩六分良田

请原谅野草在我惊恐的梦里生长

请原谅我在他乡的无奈

原谅我驮着满身的灰尘

飞过你长眠的南山坡时

夜幕下那几声带血的浅啼

诗歌

（原载《文学醴》）

秋天的第一封信
（外三首）

左发清

在一个露水很浓的早晨

我把自己装进秋天的

第一封信里

不用邮票

贴上几枚枯叶

枯叶在风中可以肆意通行

远方的你

如若收到

请不要急于撕开

不要看到

我这一身的疲惫

我会在皓月当空的夜晚

用我的心我的诗

在你面前

在你湿漉漉的眸子里

好好的再敬一次这人间苍翠

剪春风的女人
春风剪嫩柳

你剪春风

剪远方的

一帘幽梦

离乡背井的人

总把山那边的月儿

望圆又望缺

而你，梦中的女人呵

用剪来的春风

温柔地缝补着岁月

故园明月
背井离乡的岁月

年复一年

用孤独和疲惫

装饰了他乡的辉煌

每当夜幕降临

我独坐小桥旁

让所有的思绪

化作秋水流长

秋水载一弯明月

那是我思念的小船

我知道船里泊满了乡愁

我知道乡愁水墨了故园

我更知道

月船一定是载我回去

载我回去，故乡的村前

借她的银辉

理一理，鬓上的白霜

株洲往事

原载“今日醴陵”微信公众号

女权先驱张汉英
张洁

100 多年前，在中国女性群像面目模糊之际，醴

陵有位女性，就成为近代中国女权运动的先驱之一。

那是 1872 年的春天，在醴陵丁家坊一个书香世

家，一个清秀的女婴呱呱坠地。她的父亲张云齐给她

取名“汉英”，寄予着一个读过书的父亲对女儿深切

的期望：“做一个有文化、有志向的巾帼英雄。”

学通经史的张云齐给了女儿良好的教育，他教

汉英诗词、给她讲中国古典文学作品的故事。汉英本

来就聪慧好学，穆桂英挂帅、花木兰替父从军……这

些女英雄的故事，让她小小的心灵，受到了极大的震

撼，也萌发了“女性力量”的种子。

在当时的旧社会，妇女地位卑微，摧残女性身体

的“三寸金莲”一直盛行。守旧的祖母想给张汉英裹

小脚，她坚决不肯，并认真地告诉祖母：“我将来是要

像花木兰一样，上阵作战的，裹了小脚会跑不动！”祖

母只好作罢。在父亲开明的教导下，张汉英成长得很

快，她诗词歌赋出色，御马骑射精通，样样令人称赞。

1896年，张汉英结束了少女时代，与志同道合的

李发群结为夫妻，人生进入新的阶段。此时，腐朽的

清王朝已经岌岌可危。思想进步的青年想献身革命

事业，张汉英和丈夫李发群于是决定，一起去长沙就

读新学，寻找救国的道路。在长沙女子学堂学习期

间，她接触了各种新思想、新知识，追求妇女解放逐

渐成为她的人生理想。1905年，张汉英得到官费留学

日本的机会，成为醴陵首批女留学生之一。

1906年，张汉英加入了中国同盟会，成为中国革

命坚定的践行者。后来，她还成为湖南最早的女权报

纸《妇女日报》的创办者之一。她经常在报纸上撰文，

呼吁女权，并为革命鼓与呼。醴陵籍同乡、报业巨擘

傅熊湘赞其“颇以诗称，佳者乃似浙江秋瑾，顾常将

大言，不甘作女儿态，去温柔之旨殆远矣”。辛亥革命

期间，她又成为“女子后援会”的发起人之一，向社会

各界募集起义所需物资钱粮。

作为近代中国女权运动的先驱之一，张汉英深

知教育是妇女的权利，也是妇女发展的基石。她在醴

陵首办了女子学堂，成为第一任校长，让教育改变更

多女性的思想和命运。据《（民国）醴陵县志》载：“县

立女学，创于光绪三十二年，借西山史家老屋为校

址，张汉英为校长，学生初仅十余人，渐增至四十余

人。”张汉英在醴陵培养第一代女性知识分子，开启

了妇女解放之先声。

令人唏嘘的是，辛亥革命失败后，袁世凯窃取了革

命果实，下令强制解散女子参政同盟会，高涨的革命热

情陷入了低谷，女权运动也陷入了低潮。张汉英在有生

之年，未看到自己理想真正实现，留下了苦涩的遗憾。
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爱吃鸡蛋的人每天都会吃 1-2 个鸡蛋，而有

些人不爱吃鸡蛋或担心吃鸡蛋会升高胆固醇，很

少吃鸡蛋。这两种人谁更有健康优势呢？

每天吃2个鸡蛋会不会出问题？

从营养的角度来看，如果在其他饮食摄入相

同的情况下，每天吃 2个鸡蛋的人可以从鸡蛋中获

得更多蛋白质。这对于防止身体肌肉流失、提升免

疫力都有很大好处。但大家最关心的就是每天吃 2

个鸡蛋，一年就要吃 600 多个鸡蛋，会不会对心血

管健康造成影响？

还真有人做了这样的实验。2018年《美国临床

营养学杂志》上发表了一项关于“每天吃 2 个鸡蛋

的人和每周吃鸡蛋少于 2 个的人心血管健康方面

的研究”。研究招募了 128 人，并且他们都是患有 2

型糖尿病的病人，在这样的情况下吃很多鸡蛋会

对他们健康造成影响吗？

研究人员将他们随机分成2组：
第1组（很爱吃鸡蛋组）：每周吃鸡蛋≥12个

第2组（很少吃鸡蛋组）：每周吃鸡蛋＜2个

研究持续了 1年时间，在这 1年中分为了三个

阶段：

第一阶段（3个月）：所有参与者维持现有体

重，保持吃鸡蛋的数量不变；

第二阶段（3个月）：所有参与者开始减肥、控

制体重，保持吃鸡蛋的数量不变；

第三阶段（6个月）：所有参与者保持吃鸡蛋的

数量，依然保持原定数量不变。

最终研究发现：这 2 组参与者的体重减轻相

近，并且心脑血管代谢指标（血脂、血压、胆固醇

等）无明显差异。而且，在血糖、炎症标志物、氧化

应激标志物等方面，两组之间也没有差异。

这样的结果无疑颠覆不少人的固有认知，每

周吃超过 12个鸡蛋，一年就要吃超过 600个鸡蛋，

胆固醇没有超标，心脑血管各项指标正常，血糖、

炎症标志物也都正常，而且参与者还都是 2型糖尿

病的病人。

因此，这项研究也证实：每天吃鸡蛋在心脏代

谢标志物方面并不会产生不利影响。食源性的胆

固醇摄入，对血液胆固醇的影响并不大。

吃鸡蛋和不吃鸡蛋的人
有一个明显差别
既然吃鸡蛋在心血管健康

方面没有影响，那影响主要在

哪里？

研究发现：每天吃 2 个鸡蛋

的人和很少吃鸡蛋的人，有一个

差别很明显！2024年 2月，华中科

技大学同济医学院的研究人员

在《食物与功能》期刊上发表的一项研究发现：每

天吃 100克完整的鸡蛋（约 2个鸡蛋），能够显著增

加骨密度，特别是股骨和腰椎的骨密度！

研究人员选取了近 2 万名参与者，并分析他

们的骨密度和鸡蛋食用量的关系。研究发现，每

天至少食用 100 克完整鸡蛋（约 2 个鸡蛋），显著

升高了参与者的股骨和腰椎的骨密度，将参与

者的股骨和腰椎骨密度平均增加 0.013 克/立方

厘米。

吃鸡蛋为什么能增加骨密度？难道是鸡蛋

的钙含量丰富？并非如此，研究发现，鸡蛋能激

活血清中的碱性磷酸酶（ALP），这种酶能起到增

强骨骼力量的作用。碱性磷酸酶是一组主要存

在于肝脏、骨骼和肾脏等部位的酶，它是骨代谢

的生物标志物。特别是吃完整的鸡蛋会影响碱

性磷酸酶的生成，从而显著影响股骨和腰椎的

骨密度。

云端大院（下）
张雄文

大院溪涧多达百余条，从白鹇谷淌出

的溪流奔腾于平畴绿野间，水宽浪急，哗

然作响，水量与气势远胜张家界的金鞭

溪。溯溪寻路，辗转而入白鹇谷，野竹挨

挤，古藤粗硕如树，横柯上蔽，未曾漏下一

丝阳光。但谷间始终回荡着急湍声，水流

飞向形状不一的怪石，訇然作响，清幽也

便荡然无存。运气好时，能在谷间相遇白

鹇鸟。这种鸟的上体与双翅皆银白，后颈

或上背有密布黑纹，拖着长长尾巴，漫步

于溪间石上，闲暇优雅。偶尔会警觉展翅，

长唳一声，冲出密林，掠过树梢，只留一抹

素淡背影。

闹腾的还有隐在林间的锦鸡、角雉、

麂子、猕猴、石羊、野猪、野牛和水鹿们。石

羊也称岩羊，多生活在高山上，是一种介

乎山羊与绵羊之间的羊，大者有两三百

斤。它们是飞檐走壁的高手，脚底长有吸

盘，能在“猿猱欲度愁攀援”的崖壁上自如

行走。清人赵翼诗句“水犀角在鼻，石羊胆

藏足”，说的便是石羊攀岩之胆“肥”。人迹

鲜至，海拔 1880 米的草甸上，还有水鹿出

没，体型更硕大，能达四五百斤，大院人称

为“山牛”。它们倚着不时飘来的白云，自

在行走、进食或调情，偶尔惬意长叫一两

声，引来远处悠渺回响。但它们很少被看

见，人还在远处，便早早隐遁了，只有草地

遗下的温热粪便，可确信它们刚来过。至

于真容，“只在此山中，云深不知处”。

草甸上咫尺间便是江西遂川所属地

盘，省际分界线是一条泥泞小道。站在最

高处向东而望，群山万壑绵亘不绝，直到

天尽头，像巨浪翻涌的汪洋，其间隐着上

万亩野生云锦杜鹃林。若是清明节前后，

亿万朵粉红、粉白或紫红的杜鹃争相怒

放，如云霞，似火焰，与天际真正的云霞相

辉映，甚或融为一体。无数蜂蝶与山外寻

觅而来的游者穿梭其间，大院也便迎来一

年最喧嚣时刻。

大院史上还有别样的喧腾。

20 世纪 20 年代早期，大院已有人家

350 多户，1600 多人。因处边界要道，这里

还云集湘粤赣三省的客商。客商们攀山越

岭，通湖南，上江西，下广东，往来不断，贩

运紧俏的山货、石灰、茶叶、药材与油盐。

大院也成了山下人眼中云端里的海市蜃

楼，人流熙熙、影影绰绰，不仅有互通有

无的墟场，还有众多油盐行、米行与伙铺

（旅店）。

这些喧嚣的见证者，是至今隐在林荫

深处的“茶盐古道”。古道建于三百年前清

康熙或雍正年间，直通一山相连的江西遂

川与井冈山，由约一亿块石板铺就，石板

或大或小，或方或长，无不因势就形，各得

其所。因加工精细，小心砌铺，古道不仅平

整，且经三个世纪风雨侵蚀，至今完好如

初。踏上去，四野幽寂，山风习习，似乎能

听见当年无数脚步的回响，回响中也包含

了毛泽东、朱德、刘伯承与王震等红军将

领的铿锵足音。

1928 年 5 月，满山杜鹃花凋落殆尽

时，井冈山上的毛泽东派李却非等人回酃

县（今炎陵），重建遭破坏的县委。不久，李

却非登上大院，深入隐秘的东、西坑，开始

重燃与井冈山相呼应的酃县星火。8 月 21

日，毛泽东又亲率红四军官兵穿越林海，

由井冈山经茶盐古道，迤逦来到大院东、

西坑。他在松涛阵阵中歇宿一晚，接见了

李却非等人，予以指点与勉励。

此后，古道成为与井冈山往来的“红

色通道”，匆匆而行者，从商贾换为了红色

官兵。大院也成为酃县苏区核心区，先后

有 700多名大院人慨然投身革命。后来，因

高处云端的幽僻，大院被湘赣苏区与红六

军团视作大后方，苍茫林海中开办了工农

银行、军械修理厂与红军医院等。井冈山

燎原的星火，也让大院腾起了哔哔剥剥的

烈焰，红六军团政委王震便曾踏着古道而

来，给烈焰增添柴禾。

1929 年与 1934 年，因红四军和红六

军团主力转移，国民党“围剿”大军两度冲

上大院，大肆屠戮。诸多老少倒在血泊中，

230余家因而绝户。鲜血染红了大院溪涧，

一条小河因之被称为红水江。大院眼下居

住者约八百多人，土生土长的只有一户，

也为烈士后代，其余都是 1949年后创建大

院农场，从桂东等地搬迁而来的。

大院英烈亭耸峙在一处马鞍形山头

上。肃立亭前，四下安谧，炊烟袅袅，众鸟啁

啾。英烈们用当年的壮阔喧嚣，赢得了眼前

的宁静祥和。他们的笑意似乎仍在林海与

云端浮荡，漫腾，涌向无边天地间……

适度玩游戏有益心理健康
电子游戏在给人带来快乐的同时，也

有人担心它会影响个体的健康，包括游戏

成瘾、幸福感、认知功能等多个方面。

在发表于《自然》一篇新论文中，来

自日本的研究团队对真实世界的成年

人进行了电子游戏参与情况、心理健康

的 因 果 推 断 分 析 。研 究 者 在 2020 至

2022年收集了 9万多人的调查数据，而

在游戏界的一个特殊情况——抽签买

游戏机，大大增加了分析对象的随机选

择性。像 Play Station 5（PS5）和 Switch

等游戏设备经常因为供应生产链、热度

大等情形而出现短缺，这时候厂商就不

得不让消费者先参与抽签，中签的人才

具备购买设备的资格。

在所有人当中，有 8 千多人参与了

抽签活动，研究者继续对他们进行了多

轮次的调查，包括评估心理困扰、生活

满意度，收集玩电子游戏的时间等信

息。根据分析结果，研究者发现与没有

中 签 的 人 相 比 ，那 些 获 得 PS5 或 者

Switch 购买资格的人群会经历心理困

扰减少，也会产生更高的生活满意度。

无论玩哪一种游戏设备都能增加

生活满意度，并且每额外多玩一小时，

精神健康程度会进一步改善。但值得注

意的是，这种好处建立在“有度”的基础

上，如果玩游戏一天超过 3 小时，这些

好处便会逐渐减少。

（来源：《学术经纬》）

知乎

1吨月壤可产生51至76千克水
中国科学家通过研究嫦娥五号月

壤（月球土壤）矿物中的氢含量，提出一

种全新的基于高温氧化还原反应生产

水的方法，有望为未来月球科研站及空

间站的建设提供重要设计依据。

该成果由中国科学院宁波材料技

术与工程研究所（以下简称宁波材料

所）非晶合金磁电功能特性研究团队联

合中国科学院物理研究所、航天五院钱

学森实验室等科研团队共同完成。

月壤在加热至高温后，氢将与月

壤矿物中的铁氧化物发生氧化还原反

应，生成单质铁和大量水。当温度升高

至 1000℃以上时，月壤就会熔化，反应

生成的水以水蒸气的方式释放出来。

经高分辨电子显微镜等多种实验技术

分析，研究团队确认 1 克月壤中大约

可以产生 51 至 76 毫克水。以此计算，1

吨月壤可以产生 51 至 76 千克水，相当

于一百多瓶 500 毫升的瓶装水，基本

可以满足 50 人 1 天的饮水量。目前，科

研团队提出一种具有可行性的月球水

资源原位开采与利用策略。该策略将

为未来月球科研站及空间站建设提供

重要的设计依据，有望在后续的嫦娥

探月任务中发射验证性设备以完成进

一步确认。

（来源：《中国科学报》）

热浪过后，熊蜂失去了嗅觉
越来越常见的极端高温对全球各

地都构成了日益严重的威胁，但人类并

不是唯一受到威胁的对象。据《科学》新

闻报道，近日发表于《英国皇家学会学

报》的一项研究发现，热浪可能会严重

损害熊蜂利用嗅觉寻找花朵的能力。

已经有许多研究将气候变化导致

的极端天气与蜂类数量下降联系起来，

但过去的研究并不确定这背后的机制。

在这项研究中，研究者测试了欧洲常见

的野生熊蜂和养蜂场中捕获的欧洲熊

蜂。研究者将熊蜂放入试管中，并将温

度升至 40 摄氏度，保持约 3 小时，来模

拟热浪的影响。随后，研究者会让熊蜂

的触角接触 3 种常见于花朵中的芳香

化合物，并检测其电反应。结果显示，高

温显著降低了熊蜂触角对这三种气味

的反应，并且当熊蜂在较低温度下休息

24 小时后，也没能恢复其气味感知能

力。研究者未来希望能够将类似的研究

扩展到其他蜂类和传粉者，尤其是其中

一些独居或不会储存食物的物种，可能

会更容易遭受极端高温的伤害。

（来源：领研网）

每天吃两个鸡蛋和很少吃鸡蛋的人
谁更健康？

鸡蛋的健康吃法
教你几种鸡蛋吃法，最大程度保留鸡蛋的

营养。

1. 煮鸡蛋——要先煮后焖

煮鸡蛋是简单又健康的鸡蛋吃法，不需要额

外加油、盐，既好消化又好吸收。煮鸡蛋一定要冷

水下锅，待水开后再转小火煮 5～6分钟左右关火，

然后焖个 3～4 分钟左右，让口感滑嫩，鸡蛋熟透。

一般煮鸡蛋不要超过 15分钟，煮太久，蛋黄中的多

不饱和脂肪酸会减少，其他的营养物质也可能会

被破坏。

2. 荷包蛋——温水时下锅

荷包蛋和煮鸡蛋一样，也是一种较为健康的

鸡蛋吃法。打好一颗荷包蛋可是一门技术活，因为

一不小心，你就可能把荷包蛋煮破。荷包蛋一定要

温水下锅，然后慢慢地、轻轻地放到水里。煮荷包

蛋时，一定要用小火。水中轻轻冒泡，大火很容易

把蛋煮破。有些人喜欢吃溏心荷

包 蛋 ，其 实 吃 荷 包 蛋 最 好 煮 到

全熟。

3. 茶叶蛋——放点红茶好

茶叶蛋虽然名字中有茶叶，但制作时不只有

茶叶，还有八角、花椒、桂皮、酱油、盐等调味料。煮

鸡蛋加点茶叶，赋予了鸡蛋淡淡的茶香。煮茶叶蛋

时，把鸡蛋煮到 8～9 分熟，然后轻轻地把蛋壳磕

碎，此时的蛋清已凝固，然后慢慢放在汤汁中浸泡

入味即可。煮茶叶蛋可放些红茶，性温暖胃，助消

化、去油腻。此外，吃茶叶蛋要注意隐形盐的摄

入量。

4. 蒸蛋羹

蒸蛋羹是一种半流质状态，相比煮鸡蛋、茶鸡

蛋等，蒸蛋羹更适合老人、小孩、消化功能不好的

人吃。蒸蛋羹时最好用温开水更佳，水和蛋液的比

例大概为 1：2。这里有个小窍门，可以在蛋液水中

加一点盐，这样蒸出来的蛋羹表面更光亮一些。此

外，蒸蛋的时候一定要使用小火，以免蒸的过程中

出现太多气泡，影响蛋羹的品质。

5. 鸡蛋汤——先勾个薄芡

鸡蛋汤是生活中最常见的汤类，可以搭配西

红柿、香菜、冬瓜、黄瓜、紫菜等，作为一种制作简

单、营养丰富的汤，很多人爱喝。做鸡蛋汤前先用

很稀的淀粉勾一个薄芡，然后开小火，把鸡蛋打一

个小孔，把蛋汁甩到锅里。或者把鸡蛋打到碗里，

蛋黄和蛋清搅散，缓慢地倒入汤中，这时鸡蛋容易

成絮片状，嫩嫩的，口感也好。

（来源：《健康时报》）


