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山药就是“三药”
费 平

! ! ! !第一次吃山药是小时候，有一次我生
病，父亲端了一碗汤给我，那滚刀块的白乎
乎的东西与几根肉丝沉在碗底，汤面上还漂
着葱花。我呼噜呼噜一下子全部吃完。开始
我以为是洋山芋，父亲告知我这是山药。这
是我首次听到“山药”这个名字。

之后在父亲的影响下，山药成了我的最
爱。尤其是过年时我家做肉圆，父亲总要把
山药拍成糊放进肉浆里，以代替菱粉起到粘
住肉浆使炸出的肉圆不散之作用，而且吃起
来很嫩。后来除了做肉圆，山药就成了我家
的常客。尤其是冬天，山药用来煲汤，是最好
的食材。当然，目前种植技术发达，春夏季也
可以吃到山药，但这时的山药毕竟口感不如
秋冬季的好吃，有时遇到品种不对，既烧不
烂又有苦涩味。于是，冬季食用山药是我的
首选。

山药有三种功效，非常适合老年人食
用。首先，它的甘甜可以补脾胃之气，帮助消
化吸收，不论脾阳亏或胃阴虚，皆可食用；其
次，它有生津养肺功能，对口干舌燥津液不
足者食之可起缓解作用；再有，它能供给人
体大量的黏液蛋白维生素及微量元素，能有
效阻止血脂在血管壁的沉淀，预防心血管疾

病，取得益志安神、延年益寿的功效。因而民
间有“白色山药胜人参”之说。而我因它有三
种功效，也把其等同于“三药”。

山药虽是一种中药材，但它因含有多种
营养元素，故都用来与多种食物搭配或炒菜
或煲汤。冬季我首先用它来煲汤，寒冬的早
晨喝上一碗山药肉丝汤，既暖和又增加了营

养。那天，平时不大吃早餐的女儿喝了山药
肉丝汤，连说好吃，还嫌食材有点单调，希望
加点其他东西……于是我后来煲汤时把肉
丝换成了排骨，先把排骨姜片爆锅入汤煮八
成熟，放进山药，再加些胡萝卜、黑木耳等，
待全部熟烂后撒入枸杞、盐、香菜和葱花，一
碗白、红、黑、青色香味俱全的、热气腾腾的
山药排骨汤便做好了！本人喜食辣，汤中滴
点辣油或“老干妈”，那感觉真是喉润胃畅、
怡人心脾！即使是冰雪严寒，喝上它，亦会让
人吃得全身燥热，甚至微汗解衣，那畅快淋
漓的滋味非喝过之人无体验……

当然，除了煲汤，山药与其他多种食材
炒、炖皆是佳肴。我们在饭店常见的是山药
炒黑木耳、蜜汁山药、拔丝山药，还有蒸熟算
“五谷丰登”里一员的山药。而冬天我还常在
红烧肉里放山药。记得那次过年家里请客，
朋友吃了又酥又烂的山药红烧肉，都赞不绝
口，碗里山药不一会儿无影无踪，光剩下肉，
朋友问“锅里山药还有吗”……其实山药放
肉里炖，是山药吸收了肉的油脂因而味道鲜
美，而肉因跟山药同炖被吸附了脂肪所以显
得油而不腻。

既然山药有三种药的功效，眼下，我在
冬令时就用拿它来作为吃火锅的主要食材。
天冷全家围坐一起，无论是排骨、羊肉、牛肉
或是鱼头打底，放上山药和其他蔬菜与菌
菇，蘸点醋、蘸点辣椒酱……那情景、那感
受，既味绕舌尖又享受天伦之乐的氛围，真
乃颐养天年。对我这个有着“三高”与略显肥
胖的人来说，不但能参与一场饕餮盛宴，还

能预防心血管系统的脂
肪沉积，何乐而不为呢？
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! ! ! !我热爱旅行，但好多
年前，已厌倦了那种所谓
的跟团旅游，因为此类旅
游往往商业色彩太浓，令
人不胜其烦。你想去看的
地方，想深入一些去寻访
的历史文化胜迹，他做不
到，或者说根本不懂。我信
奉我们祖先的一句
话：读万卷书，行万
里路。于是，我决
定，尽己所能改变
那种乏味无聊的旅
游方式。我行随我
心，我眼看我景。

找到志同道合
者结伴旅行固然
好，但其实难度不
小。首先必须找到
同道，其次，两个人
必须抽得出相同的旅行时
间。要做到第二点尤其困
难。因此，我开始尝试独自
旅行，我的“独行侠”体验
一次比一次过瘾，而且时
有意外的惊喜。朋友们知
道我独自旅行的经历后，
有赞叹的，有羡慕的，有怀
疑的。问得最多的问题，无
非是以下三方面，首先是，
独自旅行方便吗？
我的体会是，没有什

么不方便，而且越来越方
便。道理很简单，改革开放
四十年，中国的交通运输
业飞速发展，尤其是近十
年，长达 !"###公里高铁
网络的编织而成，加上移
动互联网带来的出行便
利———从订火车票、机票、
长途汽车票，到预订宾馆、
景区门票，都可以在手机
上解决，这些都给人们的
出行带来极大的便利。如
果规划得好，还可以做到
无缝对接，则更通透爽利。
去年秋天，我去塞北，乘高
铁下午一点左右到达北
京，然后马不停蹄换乘地
铁 $号线，%#分钟后就到
六里河长途汽车站，穿过

连接的廊道，& 分钟后来
到乘客大厅，从自助取票
机取出网上预订的车票，
休息半小时，便乘上前往
张家口的长途大巴，晚上
"点就抵达目的地。行进
途中，透过车窗眺望燕山
苍茫，长城雄伟，心情舒

畅。其时，为 !#!!

年北京冬奥会修建
的京张高铁正在紧
张修建中。假如京
张高铁开通，从上
海到张家口，约五
个小时就可到达，
那就更爽了！共问
寒江千里外，征客
关山路几重？古人
对于行路难的慨叹
和无奈，在当今移动

互联网日新月异的时代，只
剩下诗意的咀嚼和回味。
其次，独自旅行安全

吗？有多项中外民调显示，
中国位列世界上最安全的
国家前列。你在神州广袤
的大地上独自行走过，才
最有资格说这句话。去年
秋天，游完乌兰布统坝上
草原，接着便来到滦河对
岸的塞罕坝。那天黄昏，结
束塞罕坝的游程，我查了
一下手机上的导航地图，
到宾馆仅 %'"公里，于是，
决定走回去。沿着
傍晚的森林公路徒
步，是一件惬意的
事。然而，路越走越
多，越走越远，天色
也越来越黑，我恍然大悟，
电子地图上标示的是直线
距离，但我实际走的路有
很多弯道，并未穿越森林，
所以路就越走越远了。夜
色笼罩，怎么办？我开始有
点紧张。这时正好一辆越
野车呼啸着驶来，我灵机
一动，拦下车，司机摇下车
窗，听我说明来意，那位脸
上布满刀刻般皱纹的司机
只说了两个字：“上车！“威

严中不失柔和。上车后，见
后排还有他的两个同伴，
车内也黑沉沉的，但我一
点都不慌乱，越野车风驰
电掣带给我的感觉只有一
个词：超爽！!#分钟后，酒
店到了。我拿出 "#元钱，
想交给司机作为报酬，但

他没有接，做了下
车的手势，还是两
个字：“下车！”我
犹豫了一下，便下
去了。望着越野车

重新启动、绝尘而去的背
影，我心中升起的只有温
暖和感动。
最后一个问题，独自

旅行孤独吗？我可以这样
回答：孤独来自于内心，当
心灵变得丰富多彩，所有
的孤独都可以化解掉。还
有什么比这更好的呢？
!#%(年的川西行途中，看
完丹巴，下一站便是泸定，
全程约 %$#公里。在一个

细雨清冷、秋寒渐深的早
晨，我坐上了从丹巴开往
泸定的班车，起初还有些
睡意蒙眬、昏昏沉沉，但随
着天色放亮，很快便睡意
全消、兴致盎然了。车窗
外，大渡河水波涛起伏，汹
涌奔流，两岸崇山峻岭，直
插云天。我发现，汽车并未
像过去那样走的是蜿蜒曲
折的山路，几乎都是直线
行驶。路修得非常好，假如
遭遇一座大山阻隔，便直
接从通畅的隧道中穿过
去。两小时后，泸定城到
了，我有点似信非信，恍若
做梦。回想当年，也是在滔
滔的大渡河边，红四团昼
夜兼程狂行 !$#里，飞夺
泸定桥，创下了中外军事
史上的奇迹。想到这里，便
会对近年来国人自封的雅
号———基建狂魔报以会心
的微笑。

阿兰·德波顿说过：
“如果生活的要义在于追
求幸福，那么，除却旅行，
很少有别的行为能呈现这
一追求过程中的热情和矛
盾。无论是多么地不明晰，
旅行仍能表达出紧张工作
和辛苦谋生之外的另一种
生活意义。”独自旅行，放
飞自我，可以让我们对此
产生深刻的体会和感悟。
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! ! ! ! !#%)年元旦快到了，我的记忆突然
切换到 $#年前，那时，我到黑龙江省嫩
江农场已经三个月，很快就要迎来 %)*#

年元旦。
在上海人的习惯中，元旦好像只是

多了一个休息天，同即将来到的春节无
法比。但是，黑土地上却早已是一片迎
新景象。家属区里不断传来杀鸡
宰鹅的呼喊声，小孩沉浸在喜庆
之中而不断奔进跑出，我们也受
到了感染。
元旦那天，食堂照例供应休

息天的两顿饭。下午两三点钟，天
穹已经是暮色苍茫，大伙拥到食
堂，每人领取一团面、一碗菜肉
馅，说是自己包饺子。哈尔滨的
齐齐哈尔的还有天津的小伙伴
们都喜气洋洋、兴高采烈，但上
海人却都愁坏了，这可如何是
好？我正在惆怅，几个哈尔滨的
小伙伴一脸笑容把我拉进了分
场卫生所。人刚进去，只觉得里
面热气腾腾，有十来个男男女女
正忙得不亦乐乎，有烧火的有打水的有
去小卖部买这买那的，更多的围在桌子
旁正忙着擀饺子皮、包饺子。我不知做什
么好，只觉得什么也插不上手。一个大个
子问我，你们上海人元旦没这么热闹
吧？我说哪有呀，我们上海人好像从来
不过元旦。一个梳两根小辫的姑娘奇怪
了，就问我，那你们元旦干什么？我正想
说我们上海人就忙着过年了———那是
春节！很快，一锅饺子出锅装进了脸盆，
欢笑声顿时声震屋宇，好几个人迫不及
待伸手去脸盆里抓饺子，又赶紧往嘴里
塞，边直吐气边嚷嚷好吃好吃。端着装
饺子脸盆的大声喊道，我要拿出去啦！
我很奇怪，外边还有谁？边上有人看出了
我的不解，就露出一脸神秘：你等等看，
会是什么？不大会儿，那脸盆再端了进
来，里面的饺子已经冻得贼硬。我还在奇
怪，边上有人说，你们南方人没见过吧？
这是我们东北的特产———冻饺子！
说着说着，有人拿出几个苹果，连声

说，你拿一个。我伸手一抓———简直就是
一块铁，又冷又硬！他们告诉我，这也是
这里的特产：冻苹果，待会儿化开以后，
那可好吃呢！终于，又一大盆饺子上来

了。于是，一大瓶酒打开，每个人的面前
茶缸“满上满上”……微醺中，一个音色
浑厚的男中音唱起“冰雪覆盖着伏尔加
河，冰河上跑的三套车”，顿时，我被这歌
迷住了。
正在这时，外面传来兴奋的吼声：快

走呀，演出马上开始啦！我突然想起，是
呀，今晚还有迎新联欢晚会呢！

一屋子人马上冲了出去，直
奔刚刚落成的大礼堂。我走了进
去，只觉得里面烟雾腾腾，朦朦胧
胧。依稀中，我们一起坐火车来的
上海人宣正德和张伟林，把我左
右夹住，连声叫着，啊呀，你到哪
里去了，找得我们好苦！我被架拥
着，一脚高一脚低地挪动着步伐。
盛德鑫和沈国平已经等在一边，
见到我连声招呼，快快，坐在这
里！这个食堂兼礼堂的地方，靠着
烧火墙取暖，大概是第一次烧的
原因，温度不够，但烟雾不少，又
引起周围接连不断的咳嗽。礼堂
也没凳子，只是好多长木条搁在

几块方砖上。虽然是这么简陋，但是大伙
还是兴奋不已，好像置身在一个很了不
起的地方。家属区的小孩更是热闹非凡，
在人群中横冲直撞，不时还有他们爹妈
的呼唤声。我往舞台一瞧，两侧灯光特
别明亮，原来是有人把拖拉机上的车头
灯给转移到这里来了。再一看，舞台背
景是一幅壮阔的水彩画，那灵动的水、
那飘拂的云，还有那葳蕤的树木、花草
婆娑———我知道，这是王继良花了好几
天时间在办公室画出来的。我急急忙忙
找他，不料，他就站在我的后面，还悄悄
塞给我两颗话梅糖，我低声问，是上海
带来的？他点头一笑：最后两颗了！
演出开始了，其实也就是大声唱、大

合唱，上上下下却一片和乐。尤其是最后
一个节目，让人耳目一新。那是上海十来
个女青年，有板有眼演出歌舞《洗衣歌》。
演员一出场，就掌声笑声一片，因为她们
把五彩缤纷的被面拆下，包裹在身上，舞
台上顿时姹紫嫣红、琳琅满目……

我们一起坐火车来的六个上海人，
挤在一起度过了这难忘的元旦；我们的
友情一直持续到今天，成为真正的“六兄
弟”。自此，我们开始融入脚下的黑土地。
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冬天吃萝卜还能翻出很

多花样来$

用歌声唤醒自信
吴迅捷

! ! ! !自从选择了教
师这个职业，我就成
了“孩子王”，每天都
要和不同性格脾气
的孩子打交道。
我们班的小朱同学特

别胆小且不自信，每次数
学课向她提问，她一站起
来就紧张得满脸通红，一
句话都说不出来，我观察
下来觉得她并不是答不
出，而是不自信，平时和老
师同学都不敢眼神对视。

一次偶然的机会，我
听到了小朱的歌声，很动
人，很好听！正当我静静欣
赏的时候，她发现了我，
美妙歌声戛然而止！我
说：“你唱得很好！继续唱
下去。”她胆怯地说到：
“老师，我乱唱的，我唱不
来的！”我尝试着继续请
她唱，她的眼神又变得紧
张害怕起来，我便不再勉
强。但一个计划在我脑中
产生了。

那是一节班会课，我
把她请到讲台前，她茫然
地站哪里，额头上露出晶
莹的汗珠，看得出她紧张
又不知所措。我和同学们
说，那天我偶然听到了小
朱同学的歌声，真的蛮好
听的，因此我想让她与我
们一起分享！”刹那间，小
朱的脸又涨得通红，腼腆
地说：“老师，我真的唱不
好，我不行的！”我对小朱
笑了笑说：“没关系，你唱
的歌吴老师也会唱，那我
就先来起个头！”
于是，我便带着五音

不全的嗓子唱起了小朱最

拿手的歌，还没等我唱完
两句，全班已经笑得人仰
马翻，合不拢嘴了。而小朱
此时也笑了，从她脸上可
以看出她已经不像之前那
么忐忑不安了。此时我问
她，你笑什么？她略带不好
意思地说：老师，您走音
了！我便问小朱能不能教
教我，唱给大家听一听！或
许有了我这块砖头引玉，
她顺利地唱完歌，也不那
么害怕了，唱完后台下同
学掌声如雷！此后，我便和
小朱同学约定，每周都要
上讲台一次，无论以怎样
的形式，她也慢慢接受了。
从朗诵到和同学们一

起表演英语小品、跳舞，到
在最不擅长的数学课中向
同学解说一道例题，小朱
渐渐不怯场了，她自己也
说，好像只要勇敢走出第
一步，之后好像就没那么
害怕了。
从此以后，小朱不再

是一个没有自信的孩子，
在前不久的学校汇演中，
她登台完成了独唱，面对
全校同学，她表现得很从
容很淡定！当她表演结
束，我收到她发给我的短
信：“谢谢您，吴老师！您
给了我自信，让我克服了
上台的恐惧症，同时也让
我对原本枯燥的学习有了
勇气！”
经历了小朱的转变之

后，我一直在想这
样一个问题：我虽
然是一个数学老
师，但作为德育工
作者的我到底应该

培养什么样的人，怎样培
养人呢？知识的灌输，学科
的素养固然重要，但真正
能影响学生一生的往往是
他的品行、综合素质和修
养，通过发现孩子们身上
的闪光点，鼓励他们建立
自信，用自信心完善人格，
用自信心作为孩子们起飞
的跑道，勇敢地面对孩子
们长大后会遇到的各种问
题，是很有意义的。

高脚牛车
蔡 旭

! ! ! !高脚牛车，现
在已见不到了。它
已被岁月所屏蔽。

这种车高 !'%

米，辕长 $'(米，斗
长 !'!米，斗宽 %'+米，有着直径 %'+米车轮的庞然大
物，只在史册上记载。
也许你难以相信，却不得不信。
至今广东遂溪调丰村的玄武岩石坡，还有两道 (#

米长的车辙可以作证。
它碾压出的沟痕，竟有 *#厘米之深！
高脚牛车，用四头牛拉着，在唐宋的凄风苦雨中艰

难跋涉。
连接着南到雷州府北至遂溪郡的 "#里官路。
承载着物资运输、军队调防、官员谪迁、信件传送

的重任。
承载着一千年沉重的历史，日夜兼程，风雨兼程。
苏东坡认识它，李纲、寇准知道它，苏辙、秦观、赵

鼎、李光、胡铨，曾同它相伴而行……
高脚牛车，现在已见不到了。但历史是无法屏蔽

的。尽管这条千年古官道，也曾被半米深的尘土掩埋过
一百年。不过一把开荒的锄头，就掀开了本来的面目。
现在，谁都可以见得到，石头上两道深刻的车辙

上，分明还在转动着———
历史的车轮。


