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吃薯片为何会停不下来
陈钰鹏

! ! ! !坐在电视机前，边吃薯片边看
节目，是很多人居家休闲的首选。
时间长了，人们发现，如果没有旁
人提醒，高高的一桶薯片很快会被
全部送入嘴里；也有人试图中途刹
车，但似乎很难停下来，因为上瘾
了。这一现象终于引起了一
些科学家的注意。!"#$年，
有人用实验鼠作了观察研
究，希望通过实验找出个规
律：在什么情况下实验鼠会
食不嫌多。在众多的混合食品中，
碳水化合物和脂肪的比例是各不相
同的。最后发现，当吃到碳水化合
物的含量为 $%&和脂肪含量在
'$&的饲料时，实验鼠的胃口大
增，所吃的量比平时多三分之一；
这一比例正好跟薯片中碳水化合物
和脂肪的含量比是一致的。
后来科学家们又用“小动物
核自旋”做试验，发现如果
饲料中碳水化合物和脂肪含
量之比为 $"： '$，则和
“奖励系统”及上瘾有关的脑区活
力相应提高。
专家们于是想知道，人脑对薯

片的反应是否和实验鼠一样，结果
证实，人脑的反应和人们希望的一
样，且跟是否有饿感毫无关系，也
就是说，见到薯片，哪怕不饿，也
照吃不误。这里牵涉到伏隔核———
大脑中所谓的“奖励系统”的一部

分，通过由神经细胞组成的神经递
质多巴胺的参与，人便产生正面
的、开心的情绪。参与研究的专家
于是提出建议：看电视前不要带一
整桶薯片，最好只带一半。
薯片不仅使人上瘾，也在不同

人群中引起偏见：首先是曾经在网
上流传，从 $片薯片中可提
取 (%毫升油，后来被专家
辟谣并否定；实际提取量是
!)$克（接近理论提取量）。进
一步的试验证明，油炸和非

油炸薯片的含油量只差 $&左右。
有一种说法认为薯片会使人对盐含
量产生错觉，尽管薯片被归入咸味

小吃范畴，但其含盐量少于人们当
饭吃的其他食品。有人认为吃薯片
会使血糖值升高；马铃薯是淀粉，淀
粉是种碳水化合物，从化学角度而
言，由葡萄糖分子组成，升糖指数中
等，这意味着，薯片中的淀粉是较慢

分解的，不会很快导致血糖
升高；还有，薯片中的淀粉没
有促进食欲的作用。

不过，有一点值得注
意，淀粉类食品在高温下烹

调（大于 !"#!）时易产生丙烯酰
胺，据说这是种有可能导致癌症的
物质，但医界到目前为止对其致癌
机理尚无明确说法，且至今并未发
现在正常食用情况下导致癌症的实
例，因此世界卫生组织也没有制定
丙烯酰胺的限量。
薯片，想吃就吃。美食和健康

保健矛盾吗？我看还是应该听听卫
生部门恰如其分的意见：尽可能避
免连续长时间或高温烹饪淀粉类食
品。提倡合理营养，平衡膳食，改
变油炸和高脂肪食品为主的饮食习
惯，以减少丙烯酰胺可能导致的健
康危害。

!绿色"的觉醒
林筱瑾

! ! ! !最近圈中朋友告知!

他们小区内悄然出现了一

排蓝黄色的智能化垃圾分

类回收设备! 还有个可人

的名字"#小黄狗$%无独有

偶! 前几天我们又欣闻程家桥街道 $"

个小区成为首个生活垃

圾分类全覆盖的上海街

区% 在即将辞别金犬的

岁末季! 新生的 #小黄

狗& 们驾着绿色环保的

头班车飞奔而来! 上海按响了垃圾分类

的启动键%

这些年!随着苏州河的治理'诸多城

市开放式绿地的建设' 郊区工业污染产

业的关停并转和禁烟令的执行! 上海城

市的卫生面貌有了大大的改善% 长兴岛

青草沙水的引入! 让申城居民告别了有

漂白粉味的自来水% 人们越来越关注健

康"地球的健康'生命的健康%过去!垃圾

收集'焚烧'填埋处理对环境产生难以逆

转的破坏已成为共识%另外!那些不正确

的生活废水排放!如阳台洗衣机排水'地

下餐饮业油水直落地沟' 缺乏常识的雨

污水混排等还在污染着城市的水源%保

护地球! 有赖全社会的

觉醒! 小至个人守法的

意识! 大至行业政策的

制定! 乃至大道至简生

活观的倡导% 还有快递

业纸板箱的回收利用' 个人断舍离态度

和低碳消费的自觉践行! 这些都关乎着

节能'效率和绿色生态((环保!需要社

会各界对#绿&色的全面觉醒!应如春雨

润物细无声地融入全民意识深处%

愿 "#!% 年的春天! 上海的 #绿&

更浓! 也更期待在未来! 中国能成为世

界的 #绿& 巨人%
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掬一捧尘世之暖 石 兵

! ! ! !早起，站在窗前百无
聊赖，一位年轻母亲带着
一个七八岁的男孩闯入了
我的视野，两人推着一辆
硕大的餐车在空荡荡的街
道上奋力前行，节气已至
冬至，两人包裹着厚厚的
衣服，口中呵出大团的白
气，这一幕竟让我这旁观
之人也感觉到一股寒意，
刚想拉上窗帘，耳边依稀
传来一阵悦耳的笑声。
这是孩子的笑声，就

是那个与母亲一同推着艰
辛生活前行的孩子的笑
声，在这万籁俱寂的数九
寒天，这笑声竟盈满着一
种含苞待放的温暖，仿佛
只是过了极短的时间，便
穿过厚厚的墙壁与窗，传
递到了我的心里。
突然之间，我想起了

年少时，家中极穷，母亲就
是这样带着我去乡野间寻
花挖菜，彼时的生活是那
么贫苦，又是那么快乐。
不知为何，我的心里

奔涌起一股想要为
他们做些什么的冲
动。我披上衣服，
很快，来到了大街
上，刚想上前去帮
她们推一下沉重的餐车，
突然，又一阵笑声传入了
我的耳际。

这是年轻母亲的笑
声，爽朗而清脆，她似乎
听到了什么好笑的事。接
下来，我清晰地听到她说：
“虎子，你说爸爸躺在家里
脖子上挂着个饼，就像故
事里那个因为懒而饿死的
懒汉一样？那可不对！”
孩子奶声奶气的声音

响起：“有什么不对？爸爸
就是躺在床上一动也不
动，你把大饼中间掏空了
挂在了他脖子上啊。”
沉默了片刻，年轻母

亲低沉有力的声音传来：
“当然不一样了，你爸爸不
是懒，他是太勤快了，拼命
干活受了伤，身体不能动
了，但他一定会好起来的，
所以我们才会这么早起

床，我们要挣好多好多的
钱，才能为爸爸治好病。”
母亲的话说完，空气

似乎突然陷入了停滞，若
有所思的孩子不再说话，
两个人继续推车前行，而
此时，与她们只有数米距
离的我却不由自主地停下
了脚步。我没有想到，这对
看起来如此快乐的母子竟
隐藏着这样的伤心事，我
的眼角湿润起来，但在零
下的天气里，这泪水竟然
瞬间凝固流不下来了。
我打消了帮他们推车

的主意，缓缓走在他们身
后，随着她们来到一处街

道的角落。年轻母
亲将餐车停稳，打
开餐车小门，又转
身整理了下孩子的
衣服，牵着他的手

走入餐车。随后，她打开电
暖器和电炉子，关上小门，
开始准备烙煎饼的食材。

我悄悄走到餐车侧
面，看到餐车上写着几个
大字：煎饼果子、鲜豆浆。
看她收拾完毕，我来

到餐车旁，轻声说：“要十
个煎饼，十杯豆浆。”
年轻母亲有些吃惊地

抬起头来，我看到一张年
轻而疲惫的脸，她说：“要
这么多？”

我笑着说：“家里人
多，还有帮邻居带的，听
说你的煎饼好吃。”

年轻母亲睁大眼睛：

“可今天是我第一天出摊，
您是不是认错地方了？”
我看了看四周说：“不

会错，就是你这一家，旁
边没有别的卖煎饼的了，
做得好吃点，我是第一次

吃你的煎饼，好吃的话我
明天还来买！”
年轻母亲笑了，她不

再说话，开始认真做煎饼。
这时，我看到一旁一直没
说话的小男孩睁着清澈的
双眼，一副懵懵懂懂的样
子，一直到年轻母亲做好
一个煎饼，他才在母亲的
提醒下准备豆浆去了。
那天，我把煎饼和豆

浆拿回家，妻儿吃得赞不

绝口，我又把它们送给了
邻居，邻居说，以后就吃这
一家的煎饼了。等大家吃
完了煎饼，我才对他们说
了这对母子的故事，所有
人都沉默了下来，但我知
道，他们是在想该怎样去
帮助这不幸的一家人。
其实，从我决定不帮

母子俩推车的那一刻起，
我就在思考应当以一种怎
样的方式来帮助他们。我
想，他们不需要施舍与同
情，却需要尊重与温暖，而
这尘世间的暖，惟有饱含
自尊与信任，惟有盈满尊
重与博爱，才会像一朵春
天的花一般沁人心脾，才
能给予那些需要帮助的人
一些小小的勇气，才有能
力去融化这世间那么多略
显无奈的悲苦与伤痛。

阿毛馄饨
周成树

! ! ! !她姓毛，圆脸、高
个、性格直爽、为人热
情，大家亲切地叫她阿
毛。阿毛在朋友圈内有
很高的知名度，因为她
厨艺高超，尤其是拿手
好戏馄饨。阿毛包的馄
饨只只如元宝，馅多量

足，鲜肉馄饨，略有汤汁感，一
口咬下去，鲜美油然而生。要是
吃荠菜馄饨，咬开它，荠菜碧绿
翠色，伴有黑油油香菇丝，真是
喷喷香，叫人胃口大开。阿毛另
有“一功”的是芹菜馄饨，这个
“绿色产品”更绝。用料的芹菜，
根根抽茎剥皮，保持鲜嫩，香干
是经过专门挑选的。经她一调
理，虽是全素，味道不比所谓的
“蟹肉馄饨”“虾仁馄饨”差。阿
毛的闺蜜女作家章渔，品尝了
荠菜馄饨后连连称赞：“吃遍上

海馄饨店，最好吃的还是阿毛姐
的馄饨。”好客的阿毛，总不忘章
渔家里还有位九十多岁的老妈，
常特制些馄饨转交其老妈品尝。
阿毛的好友，滑稽界金牌编

剧梁定东更是爱吃她包的馄饨，
阿梁来她家作客，
其他可以不吃，馄
饨是必须要的。近
期，阿梁去巴尔干
半岛旅游。每当餐
不尽如人意时，他总对旁人打趣：
“还是阿毛馄饨好吃。我是日思夜
想呀！”他回到上海，直奔阿毛家
吃馄饨。这天，梁兄竟连吃了 !*

只荠菜鲜肉馄饨。完毕，舒了口气
道：“太鲜美了，这下过瘾了”。
实际上，阿毛馄饨有故事的。
当年，上海市总工会通知：为

改善职工食堂质量，要求基层单
位推荐骨干参加市里的烹饪培训

班。当时在钟厂食堂工作的阿毛
被推荐上了。阿毛学习很努力，获
得了三级厨师、点心师的职称。学
成归来后的两件事，让她出了名。

第一件事：她所在的钟厂经
常有外国专家或商人来厂里考

察。一次，法国来
了三位专家，考察
结束，临近午餐时
间，厂长邀请专家
在厂食堂用简餐。

第一次接待外国人在厂食堂用
餐，厂办主任忐忑不安地问食堂
大组长阿毛：“你行吗？”阿毛初生
牛犊不怕虎，坚定地说：“保证完
成任务。”阿毛精心策划制作，中
西结合，制出三道简餐：罗宋浓
汤、葱油面包、牛肉大馄饨。经
济实惠“一刮二响”，尤其是牛
肉大馄饨，吃得外国专家连连叫
好。阿毛上了厂报，出了名。

第二件事，是阿毛上了电视。
上世纪九十年代末，上海电视台
有档节目：《挑战厨王》。在林林总
总高手面前，阿毛出手不凡，用自
己的招牌鲜肉大馄饨战胜了对
手。退休后的阿毛，曾被高薪请去
美国当厨师，专做中国特色的点
心，但她一口拒绝：“我的根在中
国，亲戚、朋友都在这里，去那边
人生地不熟，没有交流、没有朋
友。”这是阿毛的原话。如今的阿
毛，老夫老妻，还有个在外企当
高管的女儿，日子过得甜甜美美。
她喜欢交朋友，有朋友来家中欢
聚，她必亮出拿手点心馄
饨。原电台著名主持人葛
明铭有感而发：“食之味，
因人而异。若共人赞赏，要
数阿毛馄饨，美味唉。”

阿毛馄饨的名气，在
朋友圈子里，不胫而走。

上
海
外
婆
闯
南
极
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! ! ! !三位 +%岁上下“上海外婆”的
南极自助游，历经半年多购买船票
等繁琐的准备后，终于有惊无险地
在出发前一天拿到阿根廷签证，踏
上了征程。
登上南极大陆，第一眼看到可

爱的企鹅那一刻，'%多个小时困坐
飞机、'%多个小时乘坐破冰船的辛
劳、冒着六七级风浪穿越德雷克海
峡搜肠刮肚般的晕船
呕吐的难受，统统烟
消云散。一个“上海外
婆”指着脖子底下有
一道黑色条纹挺神气
的帽带企鹅惊喜道：
瞧！活脱脱一只“警官
企鹅”！而另一处，两
只红嘴巴、眼睛上方
有白斑的巴布亚企鹅
正忙得欢：准妈妈卧

在巢里孵蛋，准爸爸衔来石子筑巢。那
边厢，一对企鹅夫妇用身体将它们的小
宝贝团团围住以免它受寒，那只肉团
团、浑身灰蒙蒙细绒毛的企鹅宝宝，伸着小脑袋望着
父母两双满含舐犊之情的眼睛，这温馨的一幕，似乎
能把它们脚下的冰雪融化。企鹅们萌态十足：蹒跚踱
步、排队追逐、引颈长啸、滑雪前行、鱼贯跳海。

南极仙境般的冰雪世界也时时震撼着我们的魂
魄。漫天大雪后的山峦犹如素雅的水墨画。泛着或深或
浅幽蓝光泽的冰山矗立在大海中。海面上时时漂过晶
莹剔透、蓝白相间的浮冰。我们还亲身感受了日落、日
出仅相隔两三个小时的白昼景象。犹记得那天 !'时日
落后，船头天边云霞呈粉色，船尾那边却金色一片，到
凌晨一两点，居然日出了。太阳仿佛不是从东方慢慢升
起，而是一下子就跃到空中，顷刻光芒万丈，一片通亮。
接受“南极考察证证书”那一刻，我们三位“上海外

婆”萌生了一种神圣感，也为自己勇闯南极圆满成功而
自豪！正如我在科考站留言
簿上的中文留言：“爱护南极
这片广袤的纯净之地，让人
们留有和大自然对话、洗涤
心灵的圣地。”

!"#$感悟录
安 谅

! ! ! ! () 体重像钟摆，左
右摆动，幅度可怜。减肥
并不很成功，过劳肥，幸福
胖，我大约可归到前类。

!) 年年工作有压力，
我是劳心劳力命，脸倒真
瘦削了，但发际与青春的
冲动逆反，又往后退缩
了，侧面看去，竟快挨近
顶峰了。多有多的风采，
少有少的气度。不坏。

') 文学是初心、是
最爱。用别人看电视休闲
的时间。每周也就一两小
时，总算奔忙的身躯中挤
出一点时间来创作，发原
创约百篇，出书三册，获
奖若干，乐趣平添，心自
超然。

,) 超级戏迷竟整年
未看一出戏。最后一日临
时补血，孤独的美食家，还

是一位小老弟主演。挺不
赖。一年四季该补还是要
补，营养均衡，所需就是
有缺，想吃就该吃点。

$) 退休还有年头，但
今年倒计时的灯闪，隐约
可见。但斗志如昨，激情不
减，这终生至老，不可或
缺。否则我就非我，我就不
在。识相与否，天地可鉴。

-) 还是好交朋友，新
朋旧友一拨又一拨。往来
有无白丁，心知肚明。唯
真诚以待，借现代化技术，
微信微博平静相处，心有
牵念，不扰不烦为至简。

+) 节制、简约、独

处、幽思、快走、读书，
与家人陪伴，与知交相
晤，都是幸福模样；肩荷
重，老母在，难出沪，少
远游，人生幸福大抵如此。

*) 幼时最好的同窗，
数十年无联系，多方打听，
千呼万唤终于有了着落。
许多珍贵，失而复得是
梦，涛声依旧更是梦。

./ 除诵读和赠书外，
周末纯义务地在读者书店
和陆家嘴读书会等讲课。
与名利无关，是精神的富
足，能奉献就是拥有最大
的财富。

(%/ 近年甚至今年刚
认识的堪称名人的诤友，
有几位遽然离世，甚感生
命之倏忽和无常，唯可做
的是保重并珍视当下。

((/ 烦恼事常有。彻
悟人无完美，清官也难断
家务诸事。尽力而为，慈
悲为怀，少些计较，多些
和蔼。

(!/ 十分用心地种植
善意，但年底盘点，却极个
别可能收获干瘪。深知，不
求个人对应回报，更应是
心中的一种执着和善念。

('/ 还有看不惯、憋
不住、不耐烦、心蹿火。血
压偶有高点，爽性闭闭眼，
以为一切均可安顿，涵养
再沉练也永远在路上。

(,/ 还有多少时间和
珍贵，在已握紧的手指缝
中流失，步履匆匆，又疏
漏了几何不该疏漏的人和
事？美好多，遗憾也多。
少有遗憾应该列为 !%(.

年坚定努力的一大目标。
($/ 几无休假，冬至

前梦见仙逝老父，一夜未
眠。遂请假扫墓，并在祖
籍地举办作品诵读等活
动，当地众友捧场，歉意深
深。有的情，感恩不尽。

潮满夕阳多 （摄影） 陈静芳


