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吃喝玩乐有健康
瓜茄类蔬菜怎么吃（上）

□马保瓜

（一）

小的时候，学校规定入学的年龄是
八虚岁，但在我七虚岁的那年秋天，家
里突然想让我去上学。就这样，我被领
着去了学校，推开一年级教室门，霎时
间，里面所有的目光齐刷刷地朝我看
来，吓得我杵在门口的讲台边大哭起
来。老师对我说了些什么，我一句也没
听进去，鼻涕和着眼泪不歇气地哭。老
师看我哭得不成样子，就说让我回去，
等明年再来上学。

第二年，我八虚岁了，到了适合上
学的年龄，长大了一岁，胆儿也大了一
些，不但没有哭，而且是高高兴兴入学
的。后来，我还成了班里的好学生，担
任了班干部。

大哥稷山中学毕业后，先在生产队
参加劳动，后来在村里小学教书，正好
成了我的任课老师及班主任。大哥是
个认真负责的人，写得一手好字，他讲
起课来有声有色，条理分明；管理学生
也张弛有度，严中有爱，深受学生和家
长的喜爱。

大哥不但文化课教得好，而且总是
想办法主动帮助学生解决一些实际困
难。在教学时，还总能想出小妙招来激
发同学们的学习热情。就拿查背课文
来 说 ， 他 自 己 事 先 备 好 一 个 刻 着

“会”字的小印章，在查我们背诵课文
时，如果有同学把课文熟练背过了，
大哥就在那篇课文的题目旁给盖一个
鲜红的“会”字，以示鼓励。一个小
小的“会”字章，激发了全班学生极
大的背书兴趣。

记得夏日里，每到朗读时间，我
们就在教室外面马路旁的槐树荫下坐
一排，拿着课本大声唱读课文。教室
西侧是老师的办公室，教室和办公室
中间是一块近似大半圆的空地，大哥
就坐在空地的杌子上，同学们则争先
恐后到他跟前背诵课文。朗朗的读书
声回响在宁静的校园，全班没有一个
人交头接耳，就连平日那些调皮捣蛋
的学生，也唯恐自己课本上的“会”
字数量少了。而且，我们班有好多同
学都是超进度背诵课文。大家总是积
极踊跃地到大哥那里要求提前查背课
文，而大哥也总是毫不吝啬地往所背
的课文题目旁盖上一个我们心心念念
的“会”字章。那个小小的“会”字
章，在我们眼里，不仅是一种证明，
还是一种奖励、一份自豪和荣誉。得
空，我们总想翻开课本不厌其烦地数

“会”字，激发超越自我、向榜样看齐的
动力，心里热乎乎美滋滋的。长此以
往，班里无形中形成了你追我赶、相互
激励的良好学风。

大哥除了教语文和算术，还教我们
体育、美术和音乐。每次教歌前，他都在
小黑板上事先写好歌词，然后把小黑板
挂在教室外的前沿墙上，让我们列队站
好，看着小黑板跟着他一遍一遍地唱。
他先教曲谱，又逐句教我们唱歌词。我
们不仅学会了唱这些歌曲，还知道了是
中国共产党领导人民打天下，建立了新
中国，无数革命先烈抛头颅、洒热血，才
有了我们今天的幸福生活。

大哥总是结合课文不失时机地在
我们幼小的心灵播撒爱的种子，通过讲
故事、做好事等有意义的活动，帮助学
生树立正确的人生观、价值观。“久居幽
兰人自香”，在大哥潜移默化的熏陶下，
崇德向善的种子在每个小学生心底生
根发芽，我们像一棵棵沐浴在阳光雨露

下的幼苗，茁壮成长。

（二）

1965年腊月里，学校放了年假。年
前的每一天，大人们都忙着准备过年，
但对小孩们来说，却是最期待、最振奋
的日子，大街小巷到处氤氲着令人怦然
心动的年味……然而，我的喜悦心情里
却掺杂着一种从未有过的不安，因为我
听说大哥过了年就要去当兵了，也就意
味着他从此再也不教我们了。我很纠
结，一边盼着过年，一边又担心年来得
太快。

记得大哥参军走的那天，家里来了
许多街坊邻居。大哥胸前戴着大红花向
父母道别后，就转身往外走，好多人都
跟着去送行。眼看大哥他们走出了大
门，院子里瞬间静寂了下来，我突然感
觉家里像一下子被掏空了一样。当我反
应过来就拔腿往外撵，刚跑出大门口，
蓦地听到从北厦屋里传出母亲一声恸
哭：“我娃……”那声音撕心裂肺，我愣
在门坡上，丢了魂似的擦眼泪——我长
这么大，还是第一次听母亲放声大哭！

我母亲是从旧社会战乱年代走过
来的人，血腥战争留下来的阴影，很难
从他们这辈人心里完全抹去。自己的儿
子是奔着保家卫国去的，可她清楚当兵
意味着什么，一个军人随时都有奔赴沙
场舍命流血的可能！担惊受怕、心疼不
安，剜心割肉般的难分难舍……痛哭，
也是一种释放，我们只能心疼地等母亲
哭完。

大哥参军后，我没有一天不想他。
当家里第一次收到大哥从部队寄回来
的信件时，见信如面，全家人迫不及待
地打开信封，映入眼帘的开头是：“敬爱
的父母亲大人，亲爱的弟妹们……”父
亲坐在中间拿着信纸念，我们凑到一块
探着脑袋争着看信纸上的内容，母亲满
眼泪花，在一旁认真地听，那神态只怕
漏掉一个字。大哥的信，我们念了一遍
又一遍，家里每个人都情不自禁，热泪
盈眶……

多少次，我背着筐子、拿着镰刀去
庄稼地里割猪草，割着割着，满脑子都
在想念大哥，盼望他能快快回来。有时
想得入了神，竟忘了割草，无数次幻想
着一个相同的场景：我猛然抬头，就看
见大哥从南面公路口上的公共汽车上
走下来，他一身军装，腰里扎着武装带，
沿路朝回家的方向健步走来，我一边大
声喊：“哥哥！哥哥！”一边不顾一切地迎
头向大哥跑去……在大哥刚参军后的
一、两年里，这个被我设想出来的场景，
在脑海里频繁浮现过无数遍。然而，直
到老村子拆迁完毕，我家老房子没了踪

影，都没有等到我想象中的场景出现，
大哥始终没有从南门外面的大路上回
来。

对一个天真烂漫的孩童来说，盼望
等待的时间，简直是太慢太慢了，比从
远古走来还要久远、漫长……渐渐地，
我盼望大哥回来的愿望，在不知不觉间
也慢了下来。

1969年正月，我二哥也应征参军入
伍了。同时，我对二哥参军离开的认识，
也已上升到了一个较为理性的高度。这
与我的渐渐长大不无关系。

1970年秋季的一天，大哥第一次探
亲回来了。那时，我们已搬迁到新村子，
住进了新房子。大哥是穿着四个兜的军
装回来的，他已在部队提干，成了一名
年轻有为的军官。傍晚时分，我家院子
里挤满了众乡亲，他们下地回来顾不上
做饭，三五成群，一拨接着一拨来我家
探望大哥。大叔大婶大哥大嫂们一进门
就亲切地吆喝着大哥的名字！我大哥大
嫂热情地招呼着来人，忙着递香烟、撒
瓜子。我父母从里屋进进出出，又是搬
椅子又是拿凳子，满脸笑容。我和三姐
高兴得像喝了一罐子蜜似的。我侄女

（大哥参军时，大嫂挺着大肚子）都四岁
多了，对父亲还没有印象，扭捏地怎么
也不开口叫这个“陌生”的爸爸。那天晚
上，我家院子里人来人往，灯火通明，乡
亲们和大哥叙长道短，有说不完的话，
道不完的情。小院里，欢笑声不断……

（三）

我高中毕业后不久，大哥就被提拔
了。从小到大，我对女兵的仰慕由来已
久，尤其是对《朝阳花》里的女红军、《连
心锁》《林海雪原》里女战士的崇拜，已
然如痴如醉……对将来能当一名女兵，
有着一种渗到骨子里的渴望！在高中快
要毕业时，我天真地以为自己比别的女
同学有着得天独厚的条件，因为我已有
两个在部队当军官的亲哥哥，内心对成
为一名女兵志在必得。

当时，大哥入伍早，因此，我把全部
的希望寄托在大哥身上，希望他能让我
穿上军装，实现我连做梦都在期待的梦
想。然而，我的想法一开始就注定错了，
原因是我远远不够了解大哥。我的求
助，大哥只当没听见。很显然，我碰上了
一个铁面无私的“包大哥”，他廉洁自
律，恪尽职守，始终不搞零的突破。

有一次，三嫂从北京探亲回来了，
看到我情绪消沉的样子，就给我出主
意，撺掇我给大哥写信。我听她这么一
说，心气一下子上来了。然而，我写的
信，如泥牛入海，并没有让大哥这个泰
山压顶不弯腰的共产党员动摇意志。总
之，他没有回音，只字不回，对我的哀求
视而不见。

我也属于那种人“怂”志不短的倔
货。从此，就当我没说，再没有为当女兵
求大哥半字。接下来的日子，烦恼继续，
憋闷依旧。要说当年在心里对大哥没有
怨气，那肯定是假的。然而，我们毕竟是
一母同胞的亲兄妹，世事难料，如果让
大哥当真犯一次错误来兑现我的梦想，
那打死我也不干！

时光如流，不觉间，我已满头飞雪，
一脸秋霜。感叹岁月只留下回忆的浪花
在心间荡漾。如今，大哥老了，我也老
了，周围的世界越来越小了，偶尔也会
有闷闷的失落，感觉有点被世间遗忘的
酸涩。然，长兄如父——家有大哥，家之
幸也！大哥安好，亲人的世界里就一片
大好；只要亲情在，世间所有的美好就
会一直盛开。

我 的 大 哥

瓜茄类蔬菜由于产量高，生长及供
应的季节长，经济利用范围广泛，所以
在全国各地都普遍栽培。为了让大家对
瓜茄类蔬菜有更深层次的认识，以及了
解如何吃才能起到更好的功效，我们今
天就来聊一聊瓜茄类蔬菜的营养价值及
食用方法等。

【问】本期的主题是“瓜茄类蔬菜
怎么吃”，那么瓜茄类的蔬菜都有哪些
呢？

【答】瓜茄类蔬菜主要有冬瓜、丝
瓜、黄瓜、苦瓜、茄子、番茄、南瓜、
葫芦瓜、辣椒等，其中番茄、茄子、辣
椒是中国最主要的瓜茄类的蔬菜。

【问】瓜茄类食物中，我们最熟悉
的就是番茄、茄子、辣椒、冬瓜、南瓜
等，它们出现在餐桌上的频率是非常高
的，那么从健康方面来说，它们都有哪
些食用功效呢？

【答】 瓜茄类的蔬菜不仅营养丰
富，而且市场价格便宜，很容易买到，
可谓是餐桌菜肴的首选。

番茄：俗称西红柿，番茄当中含有
蛋白质、碳水化合物、胡萝卜素、维生
素C和微量元素。番茄含柠檬酸和苹果
酸，能促进胃液和唾液的分泌，帮助消
化。所含的谷胱甘肽具有抗癌的功效，
可使色素减退或消失，防止细胞老化，
可延缓衰老。番茄的果胶可降低血浆的
胆固醇，番茄碱具有抗真菌和抗炎的作
用。番茄一般人群均可食用，生食可补
充维生素 C，糖尿病患者可用来加餐，
增强饱腹感，胃寒者忌食生冷的番茄。

茄子：茄子的营养也较丰富，含有
蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素及
钙、磷、铁等多种营养成分，茄子中含
有丰富的膳食纤维，具有润肠通便的功
效，能够促进肠道蠕动，帮助软化粪
便，减轻大便干结的症状。茄子中的龙
葵碱具有药理功效，可以抑制消化系统
肿瘤的增殖，起到预防胃癌的作用。此
外，茄子中含有大量的维生素p、钾元
素以及皂草甙，能够降低血脂、血压、
血清胆固醇水平，降低毛细血管渗透
性，降低心脑血管疾病发病率。

辣椒：辣椒性热、味辛，辣椒中维生
素 C 的含量在蔬菜中居第一位，还含有
维生素 B、胡萝卜素以及钙、铁等矿物
质。辣椒常常用作配菜来食用。辣椒中
含有辣椒碱，可以刺激唾液分泌，提高食
欲，促进食物消化与吸收，缓解消化不良
的症状。辣椒还有抗菌的作用，对蜡样
芽孢杆菌及枯草杆菌有显著抑制作用，
能够增强机体免疫力。此外，辣椒味辛，
性热，具有发汗解表的作用，常用于调理
风寒感冒、恶寒无汗、脾胃虚寒、少食苔
腻、寒湿郁滞等病症。


