
小麦中的软黄金
黄晨星

! ! ! !小麦的糊粉层，
学名叫外胚乳。它是
小麦籽粒皮层的最内
层，由一层排列整齐
的近似方形的厚壁细
胞组成，占麦粒总质量的 !"—#"。别看
比例不高，但是小麦中高营养价值的生
理活性成分都集中于此。更可贵的是，
$%"的纯糊粉层相当于全粮的营养，是
小麦中的精华所在，又被称为小麦中的
“软黄金”。

糊粉层是小麦籽粒中极富营养的
部分，富含蛋白质、膳食纤维、& 族维
生素和多种矿物质，如钾、镁、铁、硒等

为人体所必需，是对抗
富贵病的理想主食来
源，但糊粉层与小麦皮
层紧密黏连，极难分
离，所以在制面粉过程

中一般和外表皮一起剥离，成为小麦
麸皮，而麸皮口感粗糙，令人难以下
咽，通常会在制粉过程中尽量除尽以
保证面粉的口感。在这一过程中蕴含
糊粉层中的营养也随之被丢弃，成为
动物饲料。

小麦糊粉层不仅能全面提高国民
健康水平，预防富贵病，还能无形中替
代粮食。
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步行上班新时尚
李星涛

! ! ! !真是十年河东十年河
西。多年前，坐办公室的上班
族做梦都想拥有一辆自行
车。可现在，连私家车都有
了，可他们却弃之不用，每天

热衷于步行上班。过去步行上班是被动和无
奈，现在步行上班却是健身与时尚。

从早晨七点左右，大街上的人行道上，步
行上班族的队伍便开拔了过来。他们彼此呼朋
引伴，或者三三两两，谈笑风生，或并肩疾行，
健步如飞，或独自一人，安步当车。旁边拥堵的
车队与他们无关，耳畔急躁的喇叭声与他们无
关。突然从拥挤中挣脱出来，这些步行上班族
变得悠闲自在起来，步履间充满少有的自信
和满足。
仔细观察一下，步行上班族服装上也在

悄然发生着变化。他们当中穿皮鞋的少了，
穿球鞋和休闲鞋的多了；穿西服的少了，穿
休闲服和夹克衫的多了；拎包的少了，空手

的多了；穿臃肿衣服的少了，衣着简洁利索
的多了。
再从动作和神色上看，他们神色匆忙的

少了，神情自若的多了；边走边打手机的少
了，边走边有力摆动手臂的多了；低头默走
的少了，昂首阔步的多了；身披雨衣的少了，

打着雨伞的多了。
根据上班的距离，他们调整着自己的步

履和速度，掌控着身体的惯性和温度。不用
担心迟到，他们大都会提前上班，路上的时
间足够他们消费。他们可以抽空旁顾一下周
边的风景，养养眼，可以和路友海阔天空地
说说话，谈谈心。
倘若下班回来不是太累、太晚、太饿，他

们还是不会主动去乘公交车，依然会动用双
腿，悠然自得地往回走。
时尚是时代的晴雨表，更是文明的风

向标。步行上班之所以会成为时尚，是因为
生活富足的人们已经开始关注自我，追求
本体生命的健康，顺应生活的节奏，践行起
绿色出行的文明理念。在这道风景线上，我
们看到的是自信、矫健、人文和开放，读到
的是安详、和平、幸福和美好。

当今，各种健身休闲方式如雨后春笋，
令人应接不暇。有的人对休闲的理解较为狭
隘，仿佛不去打保龄球、爬山、划船、蹦极，就不
是运动休闲。其实，这是对休闲的一种误解。
真正的休闲应该包括“形”（修身）和“意”（养
心）两大部分，而又以“意”'养心(为主。所有的
休闲都必须紧紧围绕“意”这一主题。

步行上班兼具休闲“形”与“意”的两方
面内容，鱼和熊掌兼得，这种绿色的休闲新
风尚理应得到大力提倡。

走进阿拉马力边防连

每当举国欢庆共和国
华诞之际，我就想起守护
在国境线上的戍边卫士。

这是一个盛夏的清
晨，我和调研组的同志，在
驻地边防连宿营一夜后，
从上海至霍尔果斯的 )*+

国道终点 ,-.- 公里处出
发，沿着中哈边境蜿蜒崎
岖的山道行驶，不时从山
谷传来潺潺的流水声，远
远望去，那急湍的河流，像
一条白练从山涧飘荡。约
+小时行程，我们
到了阿拉马力边
防连。标语“毛主
席的战士最听党
的话”映入眼帘，
营区有一红褐色花岗岩雕
塑，像翻开的书本，镌刻着
《毛主席的战士最听党的
话》歌谱和歌词。特殊的环
境告诉我们，当年这首唱
遍大江南北经典红歌在这
里诞生。指导员张立强把
我们安顿后，领着大家到
一栋砖砌、古朴的老平房
参观连史馆。
“阿拉马力是

什么意思？”我问
道。张指导员说“这
是突厥语，意为产
苹果的地方。这里，地处天
山山脉的卡拉乔克山，山
顶长年被积雪覆盖。每年
的十月，大雪就封山了。山
脚下是条界河———河霍尔
果斯河，河的对岸是哈萨
克斯坦。”新疆生产建设兵
团开始进驻边境农庄和牧
场，从事生产活动。随后，
在中苏边境一带建立了国
有农场，作为国防屏障。为
确保国家主权和领土安全、
不受侵犯，党中央决定在边
防一线建立边防站。阿拉马
力边防站由步兵师的连职
干部高立业担任第一任站
长（后改任连长）。那年 -月
.日，高立业奉命率 .%名
公安战士，牵着三峰骆驼，
背着一口铁锅，携带两把

铁锹及生活用品，从霍城
县徒步两天一夜，来到这
荒无人烟的雪山，挖土窝，
搭帐篷，扎下营寨。官兵们
巡逻，靠两条腿爬雪山，趟
冰河。当地的牧民曾提醒
过老站长，“这种地方不是
人呆的，冬天不被冻死，就
会被狼叼走。”连史馆里，
至今还陈列着铁锅、驼鞍、
马灯、镐头、铁锹等当年用
过的实物。“三峰骆驼一口
锅，两把铁锹住地窝”，这是

第一代戍边人生活的真实
写照。

野云万里无城廓，雨
雪纷纷连大漠。建站不久，
伊犁军分区政治部派了一
位宣传干事，进入茫茫雪
山，下连蹲点。他叫李之
金，四川资阳人，.#)!年
生，.#/)年入伍。这次下

连，他与边防战士
同吃、同住，一起巡
逻、站岗放哨。在这
些日子里，李之金
注意观察连队张贴

的标语、口号，常听到战友
们念叨“革命战士是块砖，
哪里需要哪里搬”，“祖国
要我守边卡，石头缝中把
根扎”，“没有走不了的路，
没有守不住的防”……他
都一一记录下来。已有多

年新疆生活经历，并且爱
好文艺的李之金，来了创
作灵感。他怀着豪迈激越
的心情，把战士们一句句
朴实无华、真情流露的语
言，经过消化、吸收、改造，
作词谱曲，一首经典的《毛
主席的战士最听党的话》
就此诞生了！这首歌先在
边关哨卡、边防站传唱，
.#0, 年军分区推荐参加
新疆军区演唱。同年 ..月
$!日，进京汇报演出，荣

获一等奖。演出
队分别受到周
恩来总理、叶剑
英元帅的亲切
接见。叶剑英元

帅还指示“这首歌要在全
军唱响”！当年周总理、叶
剑英元帅接见演出队的老
照片成为珍贵史料，陈列
在连史馆里。
我打听这首歌的词曲

作者李之金的近况。张指
导员说：李之金是我们的
老首长，他最后是在伊犁
军分区政委岗位上退下来
的。已有八十来岁了，在大
连干休所居住。铁打的营
门，流水的兵。每年新兵下
连，都要组织参观连史馆，
教唱这首歌。尽管连队官兵
一茬换一茬，但听党话、跟
党走、扎根边疆、报效国家
的军魂没有变，而且融入戍
边人的血液、灵魂，与巍峨
雄浑的大山熔铸在了一
起。
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蓝边碗
王鸣光

! ! ! !浦东农家人吃饭饮酒，喜用蓝边大碗。若有用小
碗的，客气一点说，介秀气；不客气的便有些鄙夷了：
小鸡肚肠。这蓝边碗，碗口有四寸半，碗边有两条蓝
边，作为装饰，故称之为蓝边碗。釉色不纯，白中略有
点黄，还有点点诸色的瑕疵。瓷厚实而粗糙，就像厚道
而朴实的农家人。价格在瓷器中是最便宜的。镇上供
销社的商店里，烫金印花的碗没有几个，呆在一个角
落里，还积了灰，而蓝边碗一摞摞叠着货架上。过年的

时候，营业员将
蓝边碗十只一
叠，用很粗的草
绳扎起来，一摞
摞放在地上。农

家人来买碗，付了钱，十只碗拎了就走。
菜、汤、粥、饭都盛在蓝边碗里。浦

东老八样中的扣三丝，就是用两只蓝边
碗相扣，才有那整整齐齐的丝丝缕缕。
盛汤，若是一碗太少，那就盛上两碗，却

不愿用直径更大的汤碗。喝起粥来，手托在蓝边碗底，
嘴凑着碗沿，将碗转过去转过来，吸溜着碗边的
粥———这部分的粥凉得快———转了几圈，粥便吸溜完
了，连喝三碗，便饱了。若是小碗，不知要盛多少回了。
常有人用蓝边碗盛满了饭，再搛点菜，堆得冒尖，然后
站在门口，一边孵太阳乘风凉，一边吃。或者边吃边
走，然后拐进邻家，坐在人家饭桌边一起吃。回来后，
就将空碗和筷子顺手洗一洗，一顿饭便吃好了。几个
“大佬馆”聚在一起，少不了饮酒。酒也斟在蓝边碗里。
黄酒斟满，白酒斟半碗。喝起来食指扣住碗的里边，大
拇指和中指抵住碗的外沿，平平地举起来，齐眉，相对
着喝一声：“喝！”很豪爽，对得起“大佬馆”的称呼。

来了城里的客人，也用蓝边碗，将饭盛得冒尖，客
人吃了两三口，便迅疾地将一块巴掌大的肉盖在客人
的碗里。一边频频为客人搛菜，一边心里自责：客人吃
得慢，吃得吃力，大约是乡下的粗茶淡饭不对城里人

! 黄玮华
抵达徐州时已晚

（卷帘格，台湾艺人）
昨日谜面：作家与粉丝在
一起
（三字教育称谓）

谜底：陪读者

的胃口？几回回后明白了，城里人的胃口实在小，真的
是“小鸡肚肠”。然而还是不肯给客人换小碗。说是少
盛一点，但还是盛满，只是不冒尖了。

蓝边碗虽然价格便宜，然而只要不是粉身碎骨
的，便收拾起来，等锔碗的来。锔过的碗，裂缝还在，却
不会漏汤水，以后也不太会碎。大概看到蓝边碗上的创
伤，便小心起来。有的甚至珍惜起来，郑重地关照笨手
笨脚的小辈：这只锔过的
蓝边碗，还是阿奶在的时
候用的。

如今，浦东农家人也
像城里人那样，住进了新
建的小区，客厅里铺上了
大理石，墙壁上涂上了雪
白的涂料，电视柜上是一
台电影屏幕般的大彩电。
然后吃饭时，还是用蓝边
碗盛菜、盛汤、盛饭，还是
用蓝边碗招待客人。哦，
那粗糙厚实价廉的蓝边
碗里，盛的究竟是一种习
惯？还是一种情感呢？

捕
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来

李
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波

万兴坤

远离围观

! ! ! !!你真比捡芝麻丢西瓜的蠢人还蠢，到了卢浮
宫没看《蒙娜丽莎》！对油画从来没兴趣的兰姨都看

得眉飞色舞呢。
"嗨，我看到了

绿葡萄……
!嗤，我还吃紫

葡萄呐。
"记得吗？鲜活洒脱的绿葡萄，我多次提醒你注

意的，欧洲许多博物馆都有但都不一样的静物
画———这位画家几乎用了一生在研究餐桌气氛。面
包、蔬果、酒浆、餐具、乐器……各种形体、材质、色彩
的物件经过不同组合、加减，他画出光色无穷的微妙
变化。卢浮宫这幅，属于他精品中的精品。同样美妙
的、其他地方看不到的风景画人物画，在你们围观蒙
娜丽莎时，我欣赏了好多幅。

是，假如我研究蛋彩画，或许我会努力挤近，去瞄
一眼“永恒的微笑”，或许会有收获。而一般欣赏，免了
吧。在家里看高仿画片，不比挤着远瞥要真切得多？
如果把卢浮宫比作阿尔卑斯山脉，那《蒙娜丽

莎》就是世俗眼中的勃朗峰了。没有巍巍群山的抬
举，勃朗峰还成其为勃朗峰吗？绵延群山之中，值得
流连盘桓的美景，多着呢。

)!马妞"牛博士*

戴逸如文并图

蓝色的洒水车正驶过
! ! ! !从公园晨练
出来，一帮练友
说笑着，刚要过
马路，被前面的
红灯拦住了。朝

右边望去，一辆蓝色的洒水车，奏着音乐正缓缓驶来，
白色的水帘洒在马路上，湿润了空间。城巿管理者想得
真周到，一洒水，空气也清爽了！练友老李赞叹。
正说着，绿灯亮了。一帮练友赶紧穿过马路，正走

到安全岛上，那辆可爱的蓝色车儿，刚巧驶过跟前。司
机全然不顾我们正走近的一大群人，车旁喷出的白色
水帘，“刷”的一下子，从第一个人，扫到最后一个人，我
们的裤脚与鞋子都湿淋淋的。

蓝色的车儿依然奏着乐，向前驶去，只是在我们的眼
中，它已失去了可爱！老李说，那司机明明看见我们，为什
么不能减小水的喷量呢？练友老王说，现在只顾自己省力，
不顾别人“死活”的人多了去了。你碰上，只能“吃进”！
我却在想，它到底是洒水车？还是洒人车？在绿荫道

上，一辆蓝色的洒水车，奏着轻快的音乐，给城市的早晨
带去了清新———多么美丽的一件事儿，怎么就会发生让

人不愉快的结果呢？
仔细想想，在城市运

行中，类似的事似乎还不
少。当我们不尊重人的存
在时，城市管理的很多事
情都可能会引出负面的
结果。

这，值得我们每一个
爱护自己家园的人深思！

鲍 宁


