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樹葉的詩箋
丁玲

              是你，
              讓我找到
              春天的韻腳
              在風裡，
              攤開你鮮嫩的手掌
              你讓我想起
              天邊的潔白雲絮
              在空靈的天穹，
              比在大地更顯輕盈
              你彈奏著村莊的豎琴
              祈禱每一場
              細密的甘霖

              當我遙望，
              隔著薄霧與距離
              但我知道，
              你正在遠方
              同樣地思念著我。
              並托風寄來
              一封封樹葉般的詩箋
              而當春雨綿綿，
              每一片搖曳
              都是你寄回的回音

枯草舊院梨花
趙浩平

春日郊行，本來是想要找一條小河，

還有半山坡上開著的小花。但是在村路上轉

來轉去，不小心走進了一處無人問津的舊

院。院子的門半開著，木頭門框顏色早就掉

得差不多了，門縫裡面還長出來一些細細的

綠苔。推開門進去的時候，沒有狗叫，沒有

人應，一陣從院子裡穿過的春風，帶著一點

點花香，直接撲到臉上來。院子不大，地面

上，冬天的草還沒有完全枯掉，莖和葉子密

密麻麻地鋪滿了一地。

院 子 裡 有 一 棵 梨 樹 。 彎 曲 的 樹 枝 上

帶著風霜留下的粗糙痕跡，樹枝橫著長出

來，頂上掛滿了一團團的白花，像雪一

樣。一簇又一簇，一層疊一層，把樹枝壓

得有點往下垂了。花瓣很薄很輕，風一吹

過，慢慢飄下來，掉在枯草裡，白色和黃色

互相映襯著，變成春天裡最樸素的畫。

我站在院子中間，久久未語。院子的

牆壁，一塊一塊地掉著皮，露出裡面淡淡的

磚頭顏色。院子角落裡的瓦罐倒著放，窗戶

上的紙早就變黃了。斜著靠在牆邊的竹掃

帚，也落了幾片梨花在上面，打扮得像個小

媳婦似的。

看著這滿院枯草梨花，看著這無人居

住卻依舊花開如常的舊院，我突然就想起來

很遠的老家。記憶裡的老家，也是這樣一個

藏在山村裡頭的舊院子老房子，院子中間那

棵梨樹，比眼前這棵還要高一點，是爺爺奶

奶那一輩人親手種下的，樹下面掛著一個磨

得很亮的木頭鞦韆。

春天，我總是喜歡早早地搬來木頭凳

子，把鞦韆蕩得高高的。手裡拿著一本泛黃

的詩詞書，在梨樹下閒讀。春風吹過來，花

枝輕輕地搖著，鞦韆慢悠悠地蕩來蕩去，花

瓣跟著風慢慢地飄下來，掉在書頁中間，像

極了白樸筆下「春山暖日和風，楊柳鞦韆院

中」的景致。

春 天 的 太 陽 曬 得 人 懶 懶 的 ， 鞦 韆 輕

輕地晃著，像胡祗遹寫的「柳梢淡淡鵝黃

染，海棠經雨胭脂透，春困厭厭，人在鞦韆

影下眠」。那時候如果碰到小雨剛停，柳樹

梢染上新的綠色，滿院子的春色更濃，我就

靠在鞦韆上，拿著書，在梨花的香味和微風

的輕聲裡慢慢睡著了。夢裡沒有忙碌的瑣

事，沒有繁雜的文書，有山村的春日，有

枯草，有梨花，有鞦韆，有詩詞，一派安

然。

舊院老屋的鞦韆，總伴著古經典詩詞

的餘韻。春日午後，我坐在鞦韆上，讀杜甫

的「遲日江山麗，春風花草香」，好像能聞

到古老村子田埂上青草和野花的味道，讀王

安石的「春風又綠江南岸」，就覺得眼前

的梨花也像江南春天一樣生動，讀秦觀的

「自在飛花輕似夢，無邊絲雨細如愁」，

又覺得飄下來的花瓣像夢又像愁，纏上心

頭。

那些詩詞裡面的春天，和古老村子舊

院子的春天重合在一起，枯草是詩詞裡面潛

伏著的生命力，梨花是詩詞裡面清雅的春天

氣息，鞦韆是詩詞裡面悠閒的情調，人生

的煙火氣，便藏在這一字一句、一花一草

間。

夕 陽 緩 緩 西 斜 ， 給 梨 花 鍍 上 一 層 暖

金。我站起來準備走開，輕輕地把那扇舊

木門關上，像不忍驚擾一場舊夢。枯草

依舊，梨花仍落，舊院安然，藏在村落深

處，守著屬於自己的春秋。我帶著滿心的觸

動與淡淡的鄉愁，重回歸途。梨花落盡還會

再開，枯草逢春又會重生，而古村舊院的

鞦韆影、梨花雨、詩詞香，會永遠留在心

底，成為一生最溫暖的慰藉。

陌上花開緩緩歸
耿仁亮

春日的風，宛如一雙溫柔的手，輕輕拂過大地，喚醒了沉睡

一冬的萬物。于是，阡陌之上，繁花似錦，一場盛大的花事悄然

拉開帷幕。

如此良辰美景，家裡自然是坐不住的。趁著週末，出了城

就沿著彎彎曲曲的小路前行，我一直走到阡陌縱橫的田間鄉野。

田里，是一眼望不到邊的油菜花田。油菜花開得汪洋恣肆，滿坡

滿野地蔓延、鋪展，湧動著一浪浪芳香和喜悅。大片的明黃和濃

綠，瞬間淹沒了村莊。它們像是被陽光點燃的金色火焰，肆意地

在大地上燃燒。每一朵油菜花都小巧玲瓏，四片金黃的花瓣簇擁

著花蕊，宛如一群親密無間的夥伴。微風拂過，油菜花田泛起層

層金色的波浪，那濃郁的花香也隨之飄散開來，甜甜的，帶著泥

土的芬芳，讓人忍不住深吸幾口，彷彿要把這春天的氣息全部吸

入肺腑。

春風裡，邂逅杏花是一種浪漫。離開油菜花田，不遠處便

是一片杏花林。杏花像是被大自然精心雕琢的藝術品，粉嫩的花

瓣薄如蟬翼，在陽光的照耀下，泛著淡淡的紅暈。它們有的羞澀

地打著朵兒，像一個個藏在閨中的少女；有的則大大方方地綻放

著，露出嫩黃的花蕊，盡情地展示著自己的美麗。一陣微風吹

過，花瓣紛紛揚揚地飄落下來，宛如一場粉色的花雨。走在杏花

樹下，彷彿置身于一個夢幻的世界，讓人沉醉不已。

走過一棟老式的紅磚建築，幾棵桃樹映入眼簾。滿樹的桃

花，熱熱鬧鬧地開著。桃花的顏色比杏花更加鮮艷奪目，紅的似

火，粉的如霞。它們密密麻麻地掛滿枝頭，像是天邊的雲霞飄落

人間。有的花瓣全展開了，露出嫩黃的花蕊，似嬌俏少女明媚的

笑靨；有的才展開兩三片花瓣，宛如羞澀的小姑娘，半遮半掩；

還有的是含苞待放的花骨朵，飽脹得彷彿下一秒就要迫不及待地

撐開外衣，綻出絢爛。微風拂過，花枝搖曳，嫩黃的花蕊在陽光

下微微顫動，宛如一幅生動的春日畫卷。

春天的田野是最不寂寞的，陌上春風，送來一地花開。紫花

地丁、苦菜花、二月蘭、薺菜花、地黃花、野連翹……雖然我無

法一一記起它們的名字，但那一片花海的熱鬧與生機卻深深感染

了我。花朵們雜亂無章，卻又顯得生機勃勃，熙熙攘攘；它們色

彩鮮艷，璀璨奪目，猶如嬌媚的少女，彼此擠擁著，互相探望，

似乎在低聲細語，搖頭晃腦，訴說著心事。遠遠望去，那斑斕的

色彩如星星點點，彷彿是大地上流淌的快樂音符。微微的花香在

空氣中瀰漫，引得小蟲們從土裡鑽出，或在地面上緩緩爬行，或

在空中輕盈飛舞。走在田野間，彷彿能感受到生命的脈動撲面而

來。

忽然想起一句話，「陌上花開，可緩緩歸矣」。這是吳越王

錢鏐給出遊的戴氏愛妃信中的一句話。意思大概是說，田間小路

上的花開了，你可以一邊賞花，一邊慢慢地回來了啊。九個字，

平實溫馨，情愫尤重。其中蘊藏著太多情感，春至花開，阡陌小

道上的野花怎能被忽略？春遊踏青，當是這樣一個「緩緩」的過

程，細看陌上的每一株花，傾聽每一處鳥語蟲鳴，徐步前進後，

帶著滿心妙不可言的收穫而歸。

走在春天的路上，清風徐來，歲月的霓裳飄動，在一路花

開的風景裡，欣賞生命的美好。緩緩歸去。是啊，何必急于趕回

呢？沐浴在陽光下，享受著微風的輕拂，採擷一束「陌上花」，

將這份美好深藏心底。在陌上花前，所有的名利都顯得微不足

道，所有的榮華都黯然失色，而那穿越歷史的文化內涵，悄然綻

放。在這悠閒的時光中，蘊藏著頑強與堅韌；在被忽視與輕視的

角落，流露出淡定與從容。讓一絲陌上花的野性滲透生命，讓生

命之花綻放出動人的光彩；讓一縷陌上花的清香瀰漫心靈，讓內

心散發出馥郁的芬芳……

人生能有幾回春呢？願我們不負自己，亦不負春天不負卿。

豬身上這個部位，真的要少吃！
豬腦，是很多人愛吃的美食，尤其在

火鍋、燒烤和燉湯中頗受歡迎。它以細膩如
豆腐、入口即化的口感，征服了很多人的味
蕾。

然而，很多人可能不知道的是，豬腦其
實「三高」驚人，即高膽固醇、高脂肪、高
嘌呤。問題來了：豬腦到底還能不能開心地
吃了？今天，就來細緻聊聊，文末還給出了
科學的飲食建議，讓大家在美味與健康之間
找到平衡。

豬腦：「三高」含量驚人
豬腦這種食物，一部分人見到它會害

怕，還有一部分人看見它就流口水。吃過豬
腦的人都對它念念不忘，麻辣豬腦花、烤豬
腦花、火鍋豬腦花等在吃貨的眼裡簡直就是

美味！甚至民間還流傳著「吃腦補腦」的說
法。

講真，「以形補形」可不靠譜，吃再多
豬腦也補不了人腦。在營養成分上，豬腦含
有一些蛋白質、鈣、鉀、磷、硒等營養，其
中鈣、磷、硒的含量比豬瘦肉還優秀，分別
是豬瘦肉的 5 倍、1.6 倍、1.3 倍。

不過，豬腦更為顯著的標籤，卻是對
健康構成潛在威脅的「三高」，包括高膽固
醇、高脂肪、高嘌呤。

1、高膽固醇
豬腦、牛腦、羊腦等動物的腦類食物可

以說是名副其實的「膽固醇之王」。其中豬
腦是三者中的冠軍，含量高達 2571 毫克/100 
克，牛腦也不低為 2447 毫克/100 克，羊腦為 

2004 毫克/100 克。
這是什麼概念？我

們平時常吃的豬瘦肉膽
固醇含量為 81 毫克/100 
克，豬腦的膽固醇含量
是豬瘦肉的 31.7 倍！也
比雞蛋黃高不少（1510 
毫克/100 克），更是遠
超 我 們 熟 悉 的 膽 固 醇
「大戶」豬肝（180 毫克
/100 克）。

《中國居民膳食指
南（2022）》雖然已經取
消了對膳食膽固醇的具
體限量，健康人群偶爾
吃沒啥問題，但也不能
長期大量攝入這類高膽
固醇的食物。

特 別 是 已 經 有 高
脂血症的人群尤其要注
意，根據國家衛健委發
佈的《成人高脂血症食
養指南（2023）》中的建
議，高脂血症人群膽固
醇每日攝入量應少於 300 
毫克，而高膽固醇血症
者每日膽固醇攝入量應
少於 200 毫克。飲食中
要少吃富含膽固醇的食
物，如動物腦和動物內
臟等。

2、高脂肪
在 日 常 分 類 中 ，

豬腦、豬肝、豬腎、豬
肺、豬大腸都屬於動物
內臟，相比之下，豬腦

的脂肪含量雖然不及豬大腸，但卻比其他內
臟都高。

由表可以看出，豬腦的脂肪含量是豬肺
和豬肝的 2 倍以上。因此，它在豬內臟裡算
是高脂選手。

對於正在控制體重和減肥的人群，應當
少吃。更重要的是，每百克豬腦中含有 2.4 
克飽和脂肪酸，是某些豬裡脊的 6 倍。飲食
中飽和脂肪酸攝入過多是導致血脂異常、增
加心血管疾病風險的重要因素。為了保護心
血管健康，應該有意識減少豬腦的攝入。

3、高嘌呤
嘌呤是痛風和高尿酸血症患者聞之色變

的物質，在豬腦中含量頗豐。動物內臟，尤
其是腦、肝、腎等，都屬於高嘌呤食物。

有數據顯示，動物腦類的嘌呤含量約為 
175 毫克/100 克，屬於高嘌呤食物中的一員
（嘌呤含量 150~1000 毫克/100 克），患有高
尿酸血症以及痛風的人群應當謹慎食用。

這樣烹飪豬腦
健康風險大大放大
豬腦的健康風險不僅限於本身的「三

高」特點，還與常見的烹調方式密切相關。
很多烹飪方法為了追求口感，往往採用高
油、高鹽、高溫的處理方式，這進一步放大
了豬腦對健康的負面影響。

1、從「高脂食物」
變身為「極高脂食物」
火鍋豬腦花、冒腦花、烤腦花都是豬腦

最常見的食用方式。在火鍋中，豬腦通常被
長時間煮於高脂湯底中，吸附大量油脂；而
冒腦花製作時通常會淋上大量的紅油、撒上
美味的佐料；烤腦花則需刷上厚厚的油和醬
料。

這些做法都會讓豬腦的脂肪輕鬆翻倍，
鈉含量飆升。

2、高溫烹調，增加致癌風險
燒烤、鐵板、油炸等高溫烹飪方式，不

僅會破壞豬腦中不耐熱的營養成分，還會產
生多環芳烴（如苯並芘）和雜環胺等有害物
質，帶來潛在致癌風險。

也就是說，不健康的烹飪方式與豬腦
自身的「三高」特點形成了「惡性循環」。
在原本「高嘌呤、高脂肪、高膽固醇」的基
礎上，又經過吸油、高溫、高鹽的三重「加
害」，這使得豬腦健康值暴跌，常吃會增加
很多慢性疾病的風險，比如肥胖、高血脂、
高血壓、痛風等。

雖然豬腦可能會給健康增加負擔，但對
於「豬腦愛好者」來說，並非就不能吃了。
按照下面的建議，可以在享受美味的同時降

低健康風險。

1、控制食用頻率和進食量
豬腦不建議作為常規菜餚頻繁出現在餐

桌上，偶爾解饞還是可以的。
可 以 參 考 《 中 國 居 民 膳 食 指 南

（2022）》對動物內臟的食用建議，每個月
吃 2~3 次，每次不宜過多；在 2016 年修訂的
膳食指南中，則有明確的食用量建議，每月
食用動物內臟 2~3 次，每次在 25 克左右，相
當於 1/4 個豬腦。

2、選擇健康的烹調方式
推薦採用清蒸、水煮等低溫少油的烹飪

方法，比如清蒸豬腦、白灼豬腦。
這樣的烹調方式能最大程度地保留豬腦

的原始口感和風味，且不增加額外的油、鹽
攝入，食用時可以少量蘸醬油、醋、蒜泥提
味。

3、不要生吃，小心寄生蟲
直接生食或吃未徹底煮熟的豬腦可能存

在感染寄生蟲的風險。雖然豬腦中直接檢出
豬囊蟲病的情況相對肌肉少見，但並非沒有
可能。同時也更需要警惕豬腦中的弓形蟲，
一篇針對某省豬的調查研究中，在抽檢的 
339 份豬腦組織樣本中，弓形蟲的 DNA 檢出
率達到了 10%。

弓形蟲是一種人畜共患的寄生原蟲，豬
是其重要的中間宿主之一，人類可通過攝入
含有弓形蟲速殖子和包囊的生肉及半熟肉而
感染弓形蟲，可在人體長期存活，最終在腦
和肌肉中形成包囊，造成宿主慢性感染。

因此，食用豬腦的底線是：必須、徹
底、完全地煮熟！確保豬腦的中心溫度達到 
75℃ 以上，並且內外都呈現灰白色，沒有任
何血色或粉色部分。

4、注意食物搭配
在享用豬腦的同一餐，要有意識地搭

配富含膳食纖維的食物，比如綠葉蔬菜、菌
菇、藻類和全穀物。

膳食纖維有助於在腸道內與部分膽固醇
和脂肪結合，減少其吸收，並促進其排出體
外，有利於心血管健康。

另外，對於本身就患有高血脂、動脈粥
樣硬化、高尿酸血症、痛風等疾病的人群，
應當謹慎食用，最好少吃或不吃。

總結：
豬腦雖是傳統美食，卻也伴隨著高膽固

醇、高脂肪、高嘌呤等多重健康風險。通過
控制攝入量、選擇健康烹調方式、合理搭配
食材、徹底烹調熟透，能在一定程度上吃得
更安心。適合偶爾解饞，切勿大快朵頤。

<央視網>


