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看往期电子报

在今夏举办的美
加墨世界杯上，年过
四十的葡萄牙老将克
里斯蒂亚诺·罗纳尔
多依旧驰骋绿茵，还
打破了世界杯淘汰赛
阶段的最年长进球纪
录。这份赛场续航
力，和他多年如一日
的自律饮食习惯密
不可分。他的日常
食谱里，就有一种小
众谷物——藜麦。
藜麦起源于南

美洲安第斯山脉地区，在当地的驯
化种植历史可以追溯到公元前
5000年。藜麦对环境有着极强的
适应性，不仅能耐长期干旱，还属于
高度耐盐物种，有些品种甚至可以
在类似于海水的盐浓度环境下生
长。在印加帝国时代，藜麦既是人
们的主食，又是献给太阳神的贡品，
每年由国王亲自主持藜麦播种仪
式。但西班牙殖民者到来后，却对
藜麦的种植横加干涉，要求印加人
更换主粮作物。数百年内，藜麦一
度仅在贫瘠山区保留了一定的种植
规模。直到藜麦的营养价值被逐渐
发掘出来，藜麦产业才重新兴起。
当今，包括中国在内的多个国家都
开展了对藜麦的引种。
藜麦虽然以“麦”为名，其实与小

麦、大麦并非亲属，而是苋科藜属植
物。由于常见主粮基本来自禾本科，
藜麦也有“伪谷物”之称。和它同属
的“藜”，是我国各地常见的野菜，俗
名灰菜。只不过，灰菜主要供人食用
的部位是叶子，藜麦却被培育成了
专门食用种子的作物，当然它的嫩
叶也可以吃。藜麦和灰菜的种皮中
都含有皂苷，如果未经处理，吃起来
比较苦，还会导致肠胃不适，这可能
是我国先民从未培育种用灰菜的原
因。在藜麦的主产地，人们采收种子
后，会通过打磨、清洗的方式，将种皮
的皂苷尽量除去。藜麦籽粒较小，
几乎和小米差不多，有白、红、黑等
多种颜色，口感也不尽相同。
藜麦被称为“全营养食物”，主

要和它较高的蛋白质含量、较为均
衡的氨基酸比例有关。藜麦的蛋白
质含量约占14％，在谷物中几乎是
最高的，含有人体必需的多种氨基
酸，其中赖氨酸和甲硫氨酸含量较
高。藜麦富含多种维生素，钙、铁含
量也高于其他谷物。它的膳食纤维
含量在谷物中位居前列，能够提供
较强的饱腹感，升糖指数较低，有助
于减重、控制血糖。此外，藜麦中只
有少量的醇溶蛋白能参与麸质形

成，适合麸质不耐受患者
作为主食。不过，消化功
能较弱的人不宜过量食用
藜麦，健康人吃藜麦也要
注意搭配其他食物，让营
养更加全面。
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我有一个很奇怪的习惯，看到街
边卖芝麻饼的，必定要买上三五个。
有时我的车开过去了，才看到卖芝麻
饼的，还会把车倒回来停好，买上几
个。我对芝麻饼的喜好，几近痴狂。
家人觉得很奇怪，这种东西明明没那
么好吃，为何我能几十年如一日的喜
欢。我想这应该源于童年经历吧。
我七岁那年，母亲为了补贴家用，

在集市上卖袜子、手套之类的日用
品。那时我还没有上学，便经常跟母
亲赶集，帮她看摊。我们的小摊旁边，
是卖芝麻饼的。生意好的时候，母亲
会给我买芝麻饼。那种芝麻饼真好
吃，尤其是刚出炉时，拿在手里烫烫
的，一口咬上去芝麻粒会簌簌掉下来，
我赶忙用手接住，生怕浪费一粒芝
麻。芝麻饼外焦内软，里面层层叠叠，
香得没法形容。我吃饼的时候，会让
母亲尝尝，可她每次都说不爱吃。
别的小伙伴满村疯跑的时候，我

最爱跟母亲赶集，为的是那个美味的
芝麻饼。可是，母亲只是偶尔给我买
饼，多数时候我都是闻着诱人的饼香

悄悄流口水。有一次，我们的小摊半
天都没有开张，一分钱都没赚到，母
亲的脸上明显有了焦躁的神情。她
不甘心白来一趟，继续等顾客。可到
了下午一点来钟，依旧没有生意。我
饿得肚子咕咕叫，母亲说了好几次
“回家再吃饭”。我盯着炉上的芝麻
饼一个一个减少，最后只剩三个了。
我央求母亲给我买个芝麻饼，可她窝
了一肚子火，没好气地说：“说了回家
再吃饭！”我听出母亲的怒气，不敢再
吭声了。
那次我们没有做成一单生意，还

饿着肚子回家了。路上我想着芝麻饼
的香味，愈发饥饿难耐，忍不住放声大
哭起来。母亲任凭我在她的身后哭
嚎，索性理都不理我了。回家后，父亲
给我讲了很多道理。家里经济紧张，
一分钱掰成两半花，母亲每顿饭都是
吃我们剩下的。那时这些话我还不大
懂，也听不进去，只是看到父母都愁眉
不展的样子，便觉得一定要压抑肚子
里的馋虫。
后来我上小学了，便不再跟母亲

赶集。她偶尔给我买个芝麻饼回来，
我依旧觉得是天下美味。每每吃到一
个芝麻饼，就特别满足和幸福。渐渐
的，我有了根深蒂固的“芝麻饼情
结”。那个年代，吃饱饭还成问题，吃

芝麻饼确实是比较奢侈的事。
日子好起来之后，母亲学着给我

做芝麻饼。她做的芝麻饼也不错，但
我还是更喜欢在集市和街边买的。
跟母亲谈起当年的经历，她有些内疚
地说：“那时家里太穷了！”我一点不
怨母亲，她精打细算过日子，每一分
钱都要花在刀刃上。可是，我心里永
远都住着那个被芝麻饼香味诱惑的小
孩。我很想穿越到过去，往他手里塞
一个芝麻饼，告诉他：“吃吧！管够！”
童年的心底有一道缺口，我用尽半生，
都在尽力弥补这份遗憾。

如今我把一兜芝麻饼买回家，家
人总是翻着袋子说：“又买这么多！谁
爱吃啊！”我说不清心里是什么滋味，
就是觉得芝麻饼好吃，好吃到此生都
吃不够。买回几个芝麻饼，我心里就
会涌出一种别样的满足和踏实，就是
有安全感。

后来我发现，很多人跟我有类似
的经历。童年那些未被满足的心愿，
执拗地扎根在心里。待到我们有能力
满足自己的时候，便会下意识地反复
弥补、尽力满足自己。我觉得这是一
种自我补偿，更是精神层面的慰藉与
疗愈。其实这样做，未尝不是跟过去
的自己和解。我买下的每个芝麻饼，
都是在慰藉童年那个未被满足的小
孩。童年留在心底的缺口，我愿用一
生的温柔去填满。

弥补缺口，并非想回到过去，而是
想给自己一束光，让自己安心前行。
我们终其一生，都在与曾经的经历和
解，把缺失的那份满足感，亲手还给
自己。

芝麻饼上的人生缺口
王国梁

北宋的周敦颐，一句
“出淤泥而不染”，用干净清
爽的荷花作比喻，表达了其
洁身自好、不同流合污的君
子之志，却把荷花与淤泥
摆到势不两立的对立面，这不知误导
了多少人，让淤泥背负无端污名。
淤泥样貌浑浊，不被世人偏爱，但

它是荷花赖以生存的根本。水面下的
淤泥，将腐朽的落叶与微生物的残骸，
一点点地分解，转化为荷花成长所需
的养分。正如母亲喂养我们的乳汁，让
我们成长，又如同父亲一双宽厚的手
掌，紧紧地包裹住每一节藕的关节，让
纤细根须在黑暗中安心地摸索、攀附。
淤泥生荷，本末相依。我们赞美

荷花的时候，怎能忘记淤泥的无声滋
养呢？正是淤泥日复一日的托举，才
有了一池荷花的勃勃生机。
荷花的清雅，是众人所见的荣光，

淤泥的隐忍，是无人称道
的底色。只赏花开，忘记
根基，便失去了完整的真
相；懂得淤泥的付出，才算
真正读懂荷花之美。

世间万事皆是如此。所有耀眼的
成就、光鲜境遇的背后，都有着如淤泥
一般的“英雄”，他们平凡低调，默默奉
献。他们又不可或缺、不可轻视，更不
该被遗忘。

当我们真正领悟到淤泥的价值和
意义时，心中便有了一份感恩，感恩父
母无私的爱、感恩陌生人的善意微笑、
感恩大自然、感恩一切。于是，我们也
就会更加珍惜生命中的每一份无声的
成全。

今后，我们欣赏、赞叹荷花的圣洁
和美丽时，不妨放下对淤泥的刻板偏
见，向这份藏于浊下，孕育美好的淤
泥，致以一份敬意与赞美。

淤泥之美
杨应和

办公室一共四五个人。夏日将至
的时候，一位我们共同的朋友开车前
来，给每人送来一箱绿茶酸奶。
四五个人里，有人偏爱绿茶，有人

喜欢酸奶，因此大家都对这款绿茶酸
奶心生好奇。
几天后，众人聊起品尝的感受。

我说，这款酸奶几乎尝不出绿茶的味
道，和普通酸奶的口感并无差别。
好几人纷纷附和，说完全喝不出

茶味，就算配料
里真的含有绿
茶，含量也微乎
其微。

唯独一位同事持不同意见：“当然
有，绝对有，而且含量还不低。”
我们问：“你有什么依据？”
她答：“有，我喝了，整夜失眠。”
我们都知道，她喝绿茶必定失

眠。平日里相约泡茶馆，众人都会点
西湖龙井，唯独她，只点一杯菊花茶。
她惧怕失眠，故而向来不碰绿茶。
后来，她干脆把整箱酸奶都送给

了我们。我们喝得津津有味，却始终
品不出半点绿茶气息。

我们这群常喝茶的人，平日里喝
茶，总偏爱浓郁醇厚的口感。这般微
量的绿茶添加，自然无从察觉。

可于她而言，这一点点含量，已然
足够浓烈。

人总是如此：对于自己热爱、渴求
的事物，再多也觉稀少，少到近乎无
感；对于自己畏惧、抗拒的事物，再少
也觉浓重，重到足以让人辗转难眠。

其实，每个人的生活大体相当，日
子里酸甜苦辣的配比与分量，从来相
差无几。

绿茶的含量
莫小米

“液态世纪”这一概念，源自社
会学家齐格蒙特·鲍曼提出的“液态
现代性”理论，用来指代全球化与数
字化深度交织的当下时代：在这个
阶段，社会关系、职业形态、个体身
份，都普遍呈现出流动化、临时化、
易消解的特征。
该词以液体无固定形态作比

喻，对比过去“固态时代”的终身职
业、长久人际关系、稳定生活框架，
形容如今一切关系快速流动的整体
特征。
如今，很多工作以短期项目的

形式存在，情感交集常常短暂易散，
原本做好的人生规划也极易被突发
的外界变动打破，人们很难再抓住
一份长久不变的依靠。不少网友会
用“液态世纪”这个词，抒发自己抓
不住稳定的无力感。

●网络新词语

液态世纪
王锦辉
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