
新民网：               小时读者热线：      读者来信：                

  
    年7月8日 星期六 本版编辑∶赵 美 编辑邮箱：                 

七夕会

健 康

被疫情屏蔽三年，五月下旬，
我们终于又来到了太湖边的疗养
院体检。
一草一木皆无恙。几次突围，

夏未能冲破春的门槛，景色却已自
动切换：几朵蔷薇残花在风露中对
泣；田田荷叶，把水面一隅装修成
凸碧湖；绿荫霸气延伸侵占房顶、
小径……
第二天，晚餐桌上，豆制品、海

鲜、内脏、甜点，各自被
“ 三 高 二 高 ”们 认
“弃”——刚出炉体检报
告上的红色数字，是最
受敬畏的。
我血液中的糖分子终于奋力挣

扎，像冲破云层的太阳跳跃出来。
它顶破阻力，露出了些微狰狞的刺。
那一年，我一位当过二级医院

书记的领导对我说：“你母亲有糖
尿病，你早晚也会得的。”那时我四
十出头，身材苗条，毫无赘肉，作息
规律，饮食节制，每天运动，自然不
肯信这话。但仅过了半年，一次偶
然测了一下餐后两小时血糖，竟然
超标了！坏分子何时随风潜入夜
的？难怪我有时运动后会心慌手

抖低血糖。遗
传基因的强

大啊，不得不令人臣服！
母亲51岁知道自己得了糖尿

病时，“三多一少”的症状已经很明
显了，想到自己再过十年……到底
心有不甘，还是想与命运抗争一
把，于是来了份健康责任自负险：
就当自己是糖尿病人，每天快走满
35分钟，说是这样可有效降低血
糖，不久，我的步速最高每分钟可
达150步，让壮年男性也只能望我

项背；一改几十年来一口饭一口菜
的吃法，按照汤、蔬菜、荤菜、主食
的顺序进餐，说是这样可避免升糖
指数高的淀粉类食物被过多吸收，
而使血糖猛蹿，饱腹感又可减少主
食的摄入量；早上告别淀粉类点
心，做一顿荤素搭配品种齐全的皇
帝早餐；冰淇淋、蛋糕、红肉，什么
食物都不忌口，但也没胆放量吃
……从发现餐后两小时血糖超标，
至今整整十三年，之前，空腹血糖
从未超标，餐后两小时血糖时而高
时而正常，也从未突破最上限。糖
尿病这顶帽子，在我出生时就为我

量身定制
好了，我仗
着这份健康责任自负险拒之不纳，
而周遭却不乏没有家族史已得糖
尿病的同龄人。
今年空腹血糖6.28，餐后两小

时9.32，胰岛功能几项测试指标还
在正常范围内。想来，毕竟是“5”
字头的人了，身体各器官的功能自
然是又衰退些了，加之更年期这痛

那痛此起彼伏，运动不
得不打几天鱼晒几天
网，而每天的水果还是
三四种……不能和“4”
字头的自己比了。

有人说，“人生在世，这也不能
吃，那也不能吃，还活个什么劲。”
是啊，为了这一天最好永远缺席或
尽量迟到，只能现在这也少吃点，
那也少吃点，而运动却要比别人多
些。人又说了：“这样岂不活得很
苦很累？”其实呢，真的什么都是只
要习惯了就好。我是每天不运动
才难受，一直都是清淡饮食，看到
毛血旺之类又油又红的菜就倒胃
口，多蔬少肉的饮食，乞丐式的晚
餐，我丝毫不觉其苦。世上唯有健
康责任自负险才是最靠谱的保险
品牌！

刘笑冰

来份“健康责任自负险”

都说一部《诗经》半部
“吃经”，在《诗经》流传下
来的300多首诗歌中，字
里行间有野菜春蔬、有稻
黍稷麦、有喜怒哀乐。“谁
谓荼苦，其甘如荠。宴尔
新婚，如兄如弟”。诗中女
子回想新婚燕尔的美好时
光，吃苦涩的“荼”菜，也甘
之如饴。荼菜与
《诗经》一起流传下
来，与时光同行，在
岁月中繁衍生息。
荼菜即苦菜，

在我国分布很广，
形态各异，是菜也
是药。作为菜，从
北到南，它至少有
二十个名字，苦麻
菜、野苦菜、苦苣
菜、苦荬菜、天香菜
等，大多带有第一
味觉苦的特征；还
有重口味的“白马
尿”、比较吓人的“蛇
虫草”、霸气的“将军
菜”等称呼。作为
药，它被称为荼草、
游冬、败酱草……民间称
救命草、陷血丹、墓回头。
小满近时，荠菜、马齿

苋、马兰头、鼠曲草等春
菜，告别了春天，也告别饕
者的味蕾。唐朝诗人元稹
提出灵魂的拷问：“小满气
全时，如何靡草衰。”“向来
看苦菜，独秀也何为？”为
什么小满时节小草枯萎
了，苦菜却独自临风摇曳
生姿？想必他知道夏至青
蛙呱呱，蚯蚓松开板结的
泥土时，长在山沟、河边、
山地、荒林的苦菜，会铆足
劲地生长。到了立夏，更
是一发而不可收地蓬勃着
生机。
南宋诗人叶适《后端

午行》中一句“日昏停棹各
自归，黄瓜苦菜夸甘肥”，
写出了宋人的饮食文化气
氛。端午时节，朋友们一
起吃黄瓜苦菜，论甘甜肥
美。可见宋代苦菜已是时
令美味。
苦菜有文字记录已

2500多年，但直到上世纪
90年代，才进入志书，在
《中国植物志》第73卷，它
以“败酱”的名字和图片登
堂入室。
苦菜在我家乡台州俗

称苦麻菜，也叫“萌菜”，因

为它的植株长得胖嘟嘟
的，十分茂盛。在物资匮
乏年代是山区人民充饥的
粮食，故家乡有俗语“山区
人二件宝，柴株当棉袄，萌
菜当肚饱”。
初夏，台州仙居、临海

一带山野苦麻菜生机勃
勃，而此时，长在树上的黑

炭杨梅、东魁杨梅
你方唱罢我登场，
热闹非凡。
今年端午节前

一天晚上，我正操
心小长假吃什么，
朋友送来一大袋苦
麻菜。说自家园子
里摘的，杨梅吃多
了容易上火，这菜
能败火，焯水后你
想怎么做都可以。
懂你味蕾的应

该叫知己。杨梅是
我喜欢的水果之
一，我每次限定自
己只能吃5个“乒
乓球（仙居东魁杨
梅跟乒乓球一样

大）”，但那酸甜鲜美的滋
味总让我欲罢不能，吃多
了早晨起来眼睛干涩，此
菜正是及时雨。
苦麻菜一眼看去很像

油麦菜，但菜叶颜色比油
麦菜浅，背面是灰绿色，茎
梗挺拔，靠近根部茎叶带
有暗紫色，叶片薄而柔软，
圆弧状披针形，叶柄背面
凸出，由叶尖到叶根逐渐
变粗，大片的叶子像芭蕉
扇，小片的像鸡毛笔，有一
股雨后天晴旷野的芳香气
息。我已多年没吃到家乡
的苦麻菜，顺手“噗嚓”一
声折一根茎，脆生生的嫩，
掰出一小段抵在舌尖上咀
嚼，苦汁迅速占据我的味
蕾，但苦度适中，带有清
香，回味时有甘甜之水在
口中盘桓。这么肥大的苦
麻菜，必定是朋友亲手播
种和照料。
不负卿心不负君，在

三天假期我做了三款苦麻
菜，做出欢喜心情。我喜
欢刀切苦麻菜毫无阻力的
快感，也爱看它焯水后漂
于冷水上丝绸般的轻柔，
更有新菜烹制成功的成就
感。端午节那天下了功
夫，推出苦麻菜草鱼片滚
豆腐汤，汤水清碧澄澈，味
道鲜甜，每人嚼菜梗都发
出吃甘蔗咔哧咔哧声，全
家人似在互祝端午安康，
很是应景。第二天我烹热
油下姜蒜，用布满“冰花”

的皮蛋做了上汤苦麻菜，
以菜叶为主，口感滑嫩，微
苦回甘。第三天码冷盘，
把苦麻菜切得细碎，把丁
香鱼油爆，加香油小米椒
拌起来，很“杀饭”。这些
天我不时模仿《倚天屠龙
记》王难姑的语
气，对家人说：尽
可以多吃点杨梅，
你们肚子里已有平
抑肝阳、清除心火
的解药。
说起苦麻菜的药用，

民间口口相传的“墓回头”
最能见其功力。话说旧时
一郎中行走江湖，遇见一
众人抬着棺材去坟地，郎
中见棺材里滴出鲜血，上
前问询，得知是女子产后
失血而死，郎中说还在滴
血说不定有救，家属立即
打开棺材，郎中一番诊脉
后告知家属女子是昏死，
也就是假死，就试着用一

种野草熬出浓汤，灌入女
子口中，几番努力后女子
起死回生。故事中的野
草就是苦麻菜，能让“死
者”从墓地回家就叫它墓
回头。
药书《神农本草经》
《本草纲目》等对苦
麻菜均有记载，苦
菜全草入药，有清
热解毒、活血凉血
的功效，能治咯血、

崩漏这类凶险急症，对虫
咬、痈肿疮疖可外敷使
用。现代医药进一步研究
出苦麻菜的食疗功效，能
清肝明目、降低血压、预防
动脉硬化等。
苦麻菜在我国食物史

上承担了救急、度荒的使
命，在食疗和食用的相互
加持下，成为餐桌的佳肴，
也成为传递情感的恩物。
初夏吃苦麻菜，吃的是山
野之风，田园新味，盛夏更
要吃苦麻菜，吃出阴阳平
衡，身心俱清。
乡人在苦麻菜上结出

薹时，刮出节秆上的紫色
皮层炒起来吃，说比鲜嫩
的苦麻菜叶还好吃。结籽
时留下种子，带到儿女生
活的上海、杭州郊外播种，
种子随风飘送，生根发芽，
繁殖力强，生命力旺盛。
在杭州九溪十八涧附近的
一条田埂上，就有一道苦
麻菜的风景线。
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1970年我来到山
西隰县插队。进村时
正值秋收时节，安顿
好后参加的第一次劳
动是跟着全村劳力挑
着筐子拿着头，到对面塬上收获土豆。
午餐烤土豆吃。太阳快当头照时

分，依队长吩咐我去沟边捡来一堆干柴
和易燃的茅草，另一村民在地里挖出一
个二尺见方、约一尺深的浅坑。村民点
燃柴火的方法我至今难忘。他先把装
上烟叶的旱烟袋叼在嘴里，而后从衣兜
里掏出一块称为火石的白色石头，又掏
出一小团绒毛按在火石上，从另一衣兜
里掏出一个状似镰刀的铁器——火镰，
在绒毛的上方部位娴熟地击打火石，只
七八下，击打产生的火星落在绒毛上，
引燃了绒毛，他顺势把绒毛按在烟袋锅
上，悠悠地抽了两袋烟后，把烟锅里的
火球磕在茅草上，使劲地吹，引燃了茅
草。然后慢慢续干柴，待柴火燃至不冒
烟了呈木炭状后，均匀地铺平，将一大
筐中等个头的紫皮土豆倒在炭火上，迅
速将挖出来的土回填，把土豆埋得严严

实实。
眼看这番操作，

我惊奇不已。这里
居然是用这样古朴
的取火方式。

我将火石与铁器拿过来尝试，但不
得要领，击打了几十下，也有火星冒出但
不能点燃绒毛。
村民解释了我心中的疑团：这样的

取火方式这里已经使用了不知道多少辈
了。绒毛来自山间的野草，加拌了硝，有
了硝才能助燃。山上有这种能打出火来
的石头，用铁器这三样东西加上熟练的
操作便能打出火来。
柴火燃至烟冒尽后再放土豆，烤出

来没有烟熏气。埋起来的木炭火并不会
马上熄灭，而是继续阴燃，其热量足以烤
熟土豆。
约一个多小时，土豆烤熟了，扒出后

散发出诱人的香味。全体劳动者围坐着
风扫残云吃了个精光。
那个年代物资匮乏，火柴凭票供应，

数量很少，岂能随意使用？从这个角度
说，沿用古老的方式取火就不难理解了。

王 仰

火镰打火

那天，几位参赛者在争论。
一位说，如果我们创业项目选择
传统产业赛道，参与者那么多，必
然被红海市场淹没。另一位讲，
赛道不重要，关键看内容。原来
学校创业创新比赛规定，大赛分
两个“赛道”，一曰新兴产业，二曰
传统产业。主办方将“赛道”替代
了产业类别。这不，小王报名的
大赛通知中，不仅有赛道设置，而
且将赛道划分为初创组与成长
组，还界定了“赛道”范围。
何谓“赛道”？当年，接触“赛

道”一词，是儿时学校举行运动
会。我是4?100米接力比赛的第
四棒，分在第三跑道。如今“赛
道”范围被扩大了许多。“赛道”一
词在互联网走红，2022年被《咬
文嚼字》编辑部列为十大流行语
之一，在互联网热潮中，“赛道”一
词被喻为某个行业未来发展的方
向，细分“赛道”喻指领域的发展
路径。

某大咖说学员常求她帮忙看
看“赛道”，她的解释却是：体量
大、增长快、问题多、没有头部。
也有大咖表示，“成长快”但不具
备“有技术、有经营、有资金、有渠
道”壁垒的行业，都不算“赛道”。
强调好的“赛道”天花板很高，有
四大标准及市场增量。这位大咖
显然在表明
“赛道”商业属
性的必要条件
后，又把“赛
道”摈弃出行
业的代名词。
其实，赛道也好，行业也罢，红

海也行，蓝海也可，对创业者来说，
选择产业类别、选取行业属性、选
准企业形态，因需、因时、因地、因
势而行，不走歪门邪道、旁门左道
才是正道。概念再好、名头再大、
赛道再灵又会如何呢？创客小王
说，当年听信了某“大咖”的忽悠，
砸重资产进入银发“赛道”，都说

老年人的钱好赚，结果没有细分
跑道，四面出击跑得人仰马翻。
创业实践教育了小王，让他明白
了银发“赛道”蓝海再深、再宽，他
人成功并不等于你也会成功，创
业机械性复制很难成功。
同样是创客的小刘对“赛道”

也有自己的观点。他认为用“赛
道”来辨别项
目的“风口”及
贴上“标签”并
不贴切，比如
F1赛道无论

你的车速多快，永远只是在封闭
循环道上的狂奔。这种在有限空
间范围内一圈又一圈的折腾，永
远在原地打转的车手，比拼的只
是竞技体育的速度。而创业求的
不是单纯的速度比拼，也不是循
环往复的原地打转，冲破藩篱需
要高度，勇往直前需要亮度，行稳
致远需要温度。
田田经营餐饮业多年了，前

次参加某大奖赛，
不顾“赛道”要求，
坚持以服务类参
赛，在各方都不大
看好参赛“赛道”
情况下，过五关斩六将，一举获得
殊荣。原来她的餐饮项目提供的
不只是菜肴，而是健康的理念，她
经营所构成的是食品安全生态
链，可持续发展的服务链，把餐饮
做成了培训基地，创业带动就业
的新平台。
随着人民对美好生活愿望追

求的扩展，国民经济行业分类或
者说三百六十行早已满足不了
“创业创新”细分市场。以“赛道”
来替代行业门类什么的，其实只
是对概念、定义的认知问题。有
些流行语丰富了“表达”也为大家
乐见，但创业者关注市场需求，关
心技能提升，关切消费者、员工和
社会多赢共赢，关联企业行稳致
远，才更重要。

陈甬沪

闲话“赛道”

四月底，发现珠颈斑鸠在窗台上孵出两只小鸟，毛
茸茸的。推测它做窝、生蛋、孵蛋的过程，应该半个月
过去了。这扇朝西的窗户开得少，半个月才发现它们，
有点遗憾。不过，没有打扰它们小家庭的生活，对它们
来说也是幸事。
从此每天三四次蹑手蹑脚去看它们。有时母鸟在

窝里，长长的尾羽高高翘起，隔着玻璃和纱窗清晰可
见。有时母鸟出去觅食了，只有两只小鸟卧在窝里。
初生的常春藤叶正好覆盖它们的小家，即使有风有雨，
也能遮挡不少，两个小家伙挤在一起，互相
温暖。它们的羽毛长得真快，半个月就出
落得有模有样了。珠颈斑鸠的窝很简单，
就是几根藤条搁在水泥窗台上，它们的卵
怎么没有从窗台上滚下去？不过，这个新
建的一个多月的家现在已然成就惊人了，
鸟窝外边缘堆起高高一道坎子，两只小鸟
正好蜷缩在坎子围裹的小小空间里，加之
藤叶从四周护持，显得安全、牢固、幸福。
那道坎子其实是它们的粪便。天天睡在窝
里，由父母喂大，它们最大的贡献就是给小
窝筑起了这道坎。
相较于水泥窗台，鸟粪是松软的。三楼的窗台离

地面六七米高，窗沿不过十厘米宽，一不小心掉下去，
羽翼未成的小鸟会粉身碎骨。现在阳光透过藤叶照进
来，两只小鸟相互给对方梳理羽毛，这就是它们短暂
的、安稳的家。
昨天我再去窗台边看时，已是一座空巢。两周多

点，它们就长成飞走了。这些鸟粪在日光里慢慢干硬，
承托它们幼小身子的简单堆叠的藤条很快也会分崩离
析，所谓幸福的小窝，用不了两个月时间就会消失，当
夏季的台风袭来，窗台会被清理得一干二净，似乎什么
都不曾发生。
五月中旬，鸟窝尚在，仿佛尚存余温。世上有多少

这样的小巢，承载建造者的辛劳、甜蜜与希望，朴素温
馨，养育着下一代。当初那么热闹的场景，转瞬成为空
巢。一切发生过的事，如果牵动过你的感情，在记忆深
处，就会成为一个小小的永恒。眼前这个空巢，就是。
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