
爱上燕麦早餐
孙 博

    早餐一定要吃，否则会酿大祸，
这绝非危言耸听。不妨先讲讲我三
十多年前的糗事。那是初秋的中午，
我匆匆赶到淮海路的一家餐馆，还
没坐下就晕倒，吓得朋友魂飞魄散。
后来听好友说，当班经理很淡定，让
伙计冲了一杯糖水给我喝，不一会
儿，我就恢复知觉了。果然如经理所
料，那天我没吃早餐，引起低血糖，
幸运的是没有发生在大马路上，否
则后果不堪设想。那次有惊无险后，
我再也不敢不吃早餐了。

如今，不但要吃早餐，还要吃得
健康。那么，早餐怎样才算吃得舒服
呢？当然是因人而异，人生的不同
时期要求又不一样。我生在上海，

是吃泡饭长大的，有时也会吃“四大
金刚”———大饼、油条、粢饭、豆浆。
三十年前，我漂洋过海来到加

拿大。早餐被迫改为咖啡、面包，后
者通常抹黄油，或者果酱、花生酱。
如果时间充裕，也会煎蛋，做三明治。
这样吃了二十多年，相安无事，我每
日的早餐也算吃得舒服。
七八年前，我突然便秘，如厕较

费劲。医生让我多吃蔬菜、水果以
及粗纤维的杂粮。遵医嘱，我换吃黑

面包，一周也吃一次玉米或番薯。
但半年下来，效果并不佳。我又请
教了当医生的几个朋友，他们的意
见与我的家庭医生相同，实在令人
头痛，只好加快吃杂粮的频率。

大概过了一年，我回上海省亲，
住在小姐姐家。有一天早晨，她煮了
麦片粥，还蒸了菜肉包子。这是我平
生第一次吃麦片粥，觉得口感不错。
大约两个小时后，我如厕异常顺畅，
估计是麦片的原因。连吃几天麦片
粥，效果一天比一天好。
我立即上网查询，燕麦的好处

可不少。它含有蛋白质、纤维、矿物
质和维生素，有助于控制体重，还可
以防止糖尿病。麦片带有粗粮的口

感，为了好吃和保证营养
均衡，我查阅资料后决定，
搭配牛奶、鸡蛋、干果（蔓
越莓干为最佳，葡萄干也
可以），以达到顺滑的口
感。经过几周实践，我摸索
出特有的烹饪方法，既做
到好吃，花的时间又少。早
晨起床后，先在小锅内煮
半碗水，大约两分钟沸
腾，放入三分之一碗麦
片；合盖大火煮沸，大约
三分钟，麦片已变糊状，
加入半碗牛奶，兜底搅
拌；合盖中火煮沸，大约
三分钟，将打匀的一个鸡
蛋慢慢淋入锅中央，顺手
在锅边放入十粒蔓越莓
干，马上熄火；合盖闷两
分钟即可享用。看到张文
宏医生再三强调蛋白质
的重要性，我又加了一个
鸡蛋。

吃了燕麦早餐后，一
切顺顺畅畅，体检指标比
以前更健康了。
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十日谈
丰收时节话采摘

责编：龚建星

葡萄采摘几多趣
朱全弟

    国庆长假里，突发奇想，驱车去马
陆葡萄主题公园采摘葡萄。沪嘉高速下
来，车至浏翔公路，一径拐入大治路，两
边风景扑面而来，狭长的柏油马路细
腻，轮子碾压而过再无轰鸣，树木冠盖
如翳，前方一溜无边绿色。间或有水再
遇到桥，一个激灵让人心情陡然清新感
到十分惬意。

来对了！郊区城镇化，找一方僻静
之地且有曼妙之趣味，已不是说来就能
得到的事。记忆中能够储存下来的地
方，马陆葡萄主题公园是一块净土，对
面还有乡间野趣的大裕村扩大衍生了
她的容量。

我知道，马陆葡萄公园的葡萄成熟
上市，当从六月开始，持续到十月下旬
吧。此刻过来，采摘或许过了最具魅力
的季节，但是“醉翁之意不在酒，在乎山
水之间也”。采摘本身可以忽略或者说
马虎应付，关于葡萄的意兴和联想的翱
翔才是目的地，著名诗人赵丽宏先生的
《马陆葡萄赋》一文其述备矣。

采葡萄，先到入口售票亭购票入
园，门口有公示当日自采品种及价格。

时维十月，葡萄落市渐近尾声，庆幸仍
有深受市民喜爱的巨峰葡萄和阳光玫
瑰挂在暖棚顶上。

在自采巨峰的大棚门口，一阿姨坐
在一张课桌后边，上面有串儿簇拥的
紫红色巨峰葡萄，可品尝，感觉好请君
入内，不进也无妨，悉听尊便。挎上篮
子，再问工作人员要一把剪刀，初来乍
到者，眼见满
目都是漂亮
的葡萄，感觉
无从下手。
其实，犹如超
市购物，好葡萄非常多，不能都要。挑
选上色均匀，果粒饱满，大小整齐，因
为观感舒服，生长的营养也均衡，这样
的葡萄味道绝对不差。选好后，先将果
袋放下包裹好葡萄，再一手托住葡萄，
一手用剪刀从上方果梗处剪下，双手
捧住葡萄轻轻放入篮子里。出门，至收
银处称重付款，就可以带上满满的甜
蜜回家了。

我见大棚之内，酷热，游客无论年
龄大小，均有战高温的勃勃兴致，尤其

是婴儿，被抱在怀里咧开小嘴笑，抓住
葡萄的一瞬间，如吮吸奶瓶状，大一点
够不着的孩子要蹦起来才能摘下来。我
问了一男孩从哪里来，他乐滋滋地告诉
我从市区过来的。

看了巨峰再看阳光玫瑰，哥俩好
似葡萄园内的常青树，可一直采摘至
闭园。巨峰是老牌子，市民吃下来仍然

最喜欢它。
阳光玫瑰曾
经 风 靡 一
时，卖出天
价，最后花

落谁家？出人意料却是低调寻常的巨
峰葡萄经久不衰。
采摘过程也是采风时段。我最高兴

的是听见山西农大研究生毕业的山西
运城人房鹏霞说：现在上海阿姨的消费
观念也在变，只要好吃，不嫌贵，还说我
们年纪大了，再不消费，就没机会了。而
在以前，小房记得她们当中年纪越大越
舍不得花钱，她甚至还用了一个很抠门
的词儿。

小房是一个农大毕业班级里硕果

仅存仍然从事农业的大学生，同学们都
去考公务员和事业单位了。马陆葡萄主
题公园创始人 20多年来单传伦接纳和
培养了包括从新疆过来的好几位研究
生，她们在偌大一个实验基地大展身手，
也使马陆葡萄变得越来越甜，质量更是
稳定近乎完美。小房指着枝杈上葡萄上
面的一层白色果粉说，这不是灰尘，游客
只要自来水冲一下就可以了，而我们是
放手上擦一擦直接送入嘴里吃了。
“传伦葡萄”的接班人单涛随后赶

来，他也内行地告诉我，一亩地栽种 36

棵树，2300到 2500根枝条，两根枝条挂
一串葡萄，40颗左右。上海的巨峰呈紫
红色，甜而微酸，因而深受市民的欢迎。
它和阳光玫瑰是一样的管理，所以都是
采摘价 35元 1斤。

上午一个多小时的采摘，还采到了
风情与知识，葡萄更甜了。
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    我的家乡是安徽萧县。在我外祖父居
住的纵瓦房东面不到一公里的地方有个
蔡洼村。在淮海战役之前是个很小的村
庄，连小学都没有。儿童上学都要跑到我
外祖的村里。我小时候常去蔡洼。“洼”就
是因地势低洼而得名，雨季不少粗大的
柳树、榆树在水里泡上半米、一米。因此，
不论穷富都住在台子上。可如今面貌大
变，一跃而成为天南海北的人都要来参观
或瞻仰的“景区之一”。简单地称景区之一
还不完整，在“景区之一”前还有“经典”二
字，在经典之前还有“红色旅游”四字。这是
国家命名的，不是自封的。在“红色旅游”四
字之前还有一个可加上去、也可不加上去
的“全国一百个”。

这么高的评价从何而来？在学习百
年党史时，大家一定会注意到淮海战役
总前委刘伯承、邓小平、陈毅、粟裕、谭震
林五位的合影。这张富有历史意义的照
片就是在蔡洼拍摄的。总前委是在 1948

年 11月 6日中央批准成立的。成立后五
个人不在一处，没开过会，奇怪得很，不

开会照样心往一处想，劲往一处使，统一指挥，步调一
致，取得节节胜利。11月 30日被围困在徐州的杜聿明
向西南逃窜。这时，总前委既要考虑如何取得最后胜
利，更要考虑战役结束后如何南下，便于 12月 17日举
行总前委唯一的一次会议。
在哪里开比较合适？刘、邓、陈认为应到粟裕驻

地蔡洼。当初粟裕选择驻在蔡洼是很有眼光的。华
野参谋长张震在抗战时期常在萧县转战，对地理环
境十分熟悉。蔡洼附近有三个村庄，三个村庄都有
地主。地主与地主有共性，也有个性，用老百姓的话
说：“刘窑的刁，瓦房的骄，蔡洼的孬。”刘窰卖麻油
的地主多，斤斤计较，两两计较，刁；纵瓦房的地主
读大学的多，文人相轻，更傲视穷人，骄；蔡洼呢？小
地主、土地主多，没多少歪点子，只会硬赖皮，孬！张震
认为土地主社会关系简单，比较安全。还有一点，在蔡
洼住哪家？蔡洼有一家姓杨的，是老革命李时庄的外
甥女。她丈夫曾任新四军
四师骑兵团大队长。
李时庄学生时就参加

革命，不仅不拿津贴，还要
自掏腰包。他哥哥担心他
闹革命，有危险，不给他
钱。他便拿枪对着家中的
老黄牛，要挟哥哥：“你不
给钱，我打死老黄牛。”哥
哥只好按月给他活动经
费。这在我们家乡传为佳
话。李时庄的亲戚可靠，粟
裕便住进了杨台子。

历史因铭记而永恒，
总前委在杨台子开过会，
后人称杨台子为“英雄会
师地”。被毛泽东赞扬“为
淮海战役立第一功”的粟
裕逝世后，遵照他的遗嘱
把骨灰撒在了蔡洼。精神
因传承而赓续，蔡洼被誉
为“淮海战役第一村”。

川西的云
刘 蔚

    友人踏上了沿川藏线
旅行的路，在朋友圈发了
翻过折多山、停宿新都桥
的照片，让我想起了五年
前自己在川西旅行时翻越
折多山的难忘经历。
那年，我是在游完稻

城亚丁、回到康定后的第
二天，去新都桥和塔公草
原时途经折多山。早上，车
子一路西行，起先，地势还
相对平缓，但进入折多山
区后，明显地陡峭起来，而
且弯道很多。“折多”在藏
语中意为弯曲，译成汉语
的折多山，可谓形神兼备，
果然九曲十八弯，曲折何
其多，让人眼花缭乱，透不
过气来。难怪当地有两句
民谣：“吓死人的二郎山，
翻死人的折多山。”
车子攀上了折多山的

垭口，停在了观景台上。折
多山的最高峰为 4962米，
垭口的海拔 4298米，与甘
孜州首府康定市的海拔落
差达 1800米，成为川藏线
上第一个需要翻越的高山
垭口，因而有“康巴第一
关”之称。折多山是雅砻
江、大渡河的分水岭，西面
为高原隆起地带，有雅砻
江相伴，东面为高山峡谷
地区，有滔滔的大渡河流
淌。折多山又是汉藏文化
的分界线，山以东还是汉
藏百姓混居，但翻过了折
多山向西，就正式进入了

高寒的康巴藏区。曾经担
任红四方面军总政委的陈
昌浩回忆，长征时，红一红
四方面军在四川懋功会师
后，编为左右两路军分别
北上。陈昌浩所在的左路
军 于 1935 年 11 月 到
1936 年 6 月在西康地区
停留期间，驻守康定的川

军刘文辉部与红军隔着折
多山对峙，倒也相安无事，
基本没有发生战斗。作为
地方军阀的刘文辉难免有
保存实力的想法，又忌惮
红军的骁勇善战，但折多
山是大自然的屏障，也多
少让刘文辉望而生畏，不
敢大意。
站在观景台上，只见

五彩的经幡随风飘扬，发
出哗啦啦的响声。
四周群山环绕，耸
入云霄。天空蓝得
纯粹透彻，白云飘
浮，随意变幻出各
种形状，如奔马，如羊群，
如棉絮，如洁白的哈达，令
人沉醉。而强烈的高原紫
外线，让逆光方向的云朵
变成了银灰色，显得深邃
而神秘。我按下了手机的
照相按钮，屏幕正中太阳
的上方，竟然出现了三朵
粉红银白相间的花瓣的
光晕，呈倒三角形状，让
人不禁啧啧称奇。在这
里，周围高峻的山似乎贴
着你，离你很近；云雾密
布，天上的白云仿佛伸手
可及，令我对李白描写蜀
道之奇的两句诗“山从人
面起，云傍马头生”有了
真切的理解。
也许是之前在亚丁攀

上了海拔 4700 米的五色
海，多少适应了高寒气候，
在折多山海拔 4298 米的
观景台，我几乎感觉不到
高原反应，行动如常。假如
先翻越折多山，后到亚丁，
那情形就不一样了。

如果说折多山的云狂
野而神秘，那么，塔公草原
的云则宁静而祥和。

翻过折多山，看完“摄
影家的天堂”———新都桥，
北行三十多公里，便来到
塔公草原。不远处的雅拉
神山拔地而起，终年白雪
皑皑，银装素裹；草原的
中心景区塔公寺红墙金
顶，辉煌耀眼，与白色的
塔林相映生辉。塔公寺与
亚青寺、喇荣寺同为甘孜
州的三大寺庙，寺内保存
有一尊与拉萨大昭寺相
同的释迦牟尼像，传说是
文成公主入藏时经过此
地，模仿携往拉萨的释迦

牟尼像而塑造，特
意留供寺中。塔公
寺已有一千多年历
史，系藏传佛教萨
迦派的著名寺庙之

一，有“小大昭寺”之美誉，
也是康巴地区藏胞朝拜的
圣地之一。

草原上，藏区标志性
的彩色经幡呈环形反射
状，迎风飘舞。旁边，围坐
着一圈藏胞，每个人的眼
前放着碗、一次性塑料杯
或塑料盒子，里面有糌粑、
奶酪之类的食物，一个头
戴红色的藏帽、容颜秀丽
的藏族女子双手提着铜茶
壶，依次给每一个人倒茶。
他们的头上是湛蓝的天
空，洁白的云朵一团团、一
簇簇，展现出祥和与暖意，
与草地上正休息喝茶的藏
胞共同构成了一幅静美迷
人的图画。

河 边 齐铁偕 诗书画

    薄暮四起， 小船归去/只有最后几抹夕阳/自天垠
潺潺地流泻/这时的笔戛然而止/纸上一派风声涛声

辛丑秋草（八首）
肖复兴

天坛秋吟
银杏先黄秋欲深，歌天舞地任浮沉。

青春梦里折子戏，白发面前儿女心。

一片云曾失荒路，万重雨已落空林。

纷纷燕鹊惊声起，古木影中谁抚琴。

束沛德先生九十寿
儿童文学一生忙，九十风霜染夕阳。

鸿爪雪泥留岁月，蝇头鹤发课文章。

深枝著子多新熟，幽谷开花晚后香。

龙套情缘不辞老，秋光依旧似春光。

读陈仲甫传
一件衬衣无数虱，五重牢狱毕生艰。

不羁之马仰天啸，顽石为文比石顽。

孤卧孤村魂不散，独吟独秀梦犹还。

书生意气浮沉叹，痛史当年待补删。

注：顽石为陈曾用笔名，尾句为陈寅恪诗。
读汪曾祺《岁寒三友》

风来雨去且从容，卖却珍奇为弟兄。

三块田黄三种命，一腔血碧一生情。

林深啼鸟客犹睡，水浅落花鱼不惊。

金石得如心可贵，岁寒大雪静无声。

邱方新书《花有信等风来》读后
冬写水仙春玉兰，一书二十四番宽。

华师异木棉相忆，环市腊肠花独看。

不竞不随万事足，有诗有画一生安。

文章世上争娇媚，在野风花别样欢。

题小铁一家 2019年回京相册
相册年留昔日游，清香桂子又知秋。

老街依旧长百米，新竹而今高半头。

万里霜天盼归雁，一江春水望回舟。

梦中犹记朦胧夜，携手重登烤肉刘。

送邓灿住养老院
青春对酒别潇湘，半世奔驰北大荒。

一骑尘中心尽力，百年梦里病先伤。

放歌不唱楼台会，挥笔犹书纸墨长。

已是秋深惊岁晚，相依幸老有陈娘。

注：邓灿，湖南湘潭人，1958年奔赴北大荒的转业
军官。陈为他的妻子。

汇文中学一百五十年
汇文无笔注春秋，桑海百年风雨稠。

桃李飘零未成梦，校园跌宕不沉舟。

烽烟碧血同青史，霜雪朱颜共白头。

得见谁修老船板，整帆重上旧时楼。

注：汇文旧址在崇文门内船板胡同。

    大院桑葚红了
的时候， 孩子们整
编了一个 “兵团”，

步调一致采桑葚。


