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嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办

健 康第 一健 康第 一
第 一健 康第 一健 康

煮荷包蛋：温水时下锅
荷包蛋要温水下锅，然后慢慢地、轻

轻地放到水里。煮荷包蛋时，一定要用小
火，水微微冒泡，大火很容易把蛋煮破。
有些人喜欢吃溏心荷包蛋，其实吃荷包蛋
最好煮到全熟。

茶叶蛋：放点红茶好
茶叶蛋虽然名字中有茶叶，但制作时

不只有茶叶，还有八角、花椒、桂皮、酱油、
盐等调味料。除了淡淡的茶香，还可放些
红茶，性温暖胃，助消化、去油腻。

蒸蛋羹：水∶蛋液=1∶2
相比煮鸡蛋、茶鸡蛋等，蒸蛋羹更适

合老人和小孩，便于吞咽和消化吸收。蒸
蛋羹时最好用温开水或凉开水，温开水更
佳，水和蛋液的比例大概为 1∶2。这里有
个小窍门，可以在蛋液中加一点盐，蒸出
的蛋羹表面更光亮一些。此外，蒸的时候
一定要使用小火，以免过程中出现太多气
泡，影响蛋羹的品质。

卤蛋：放盐悠着点
卤蛋色泽诱人，还有香味，其风味来

源于调味料。一般来说，卤蛋含盐量高，一
些需要控制食盐摄入量的高血压、心血管
疾病、肾病患者，建议不要经常吃。卤蛋最
好现卤制现吃，没有吃完的卤蛋冷藏后，
第二天食用前最好复卤加热。

咸蛋：吃半颗就好
流着红油、口感沙沙的咸蛋吃起来非

常香美。咸蛋腌制中，高盐分会让蛋白质
凝固而变得紧实，把蛋中的脂肪“挤”出
来，蛋黄周围就会出现很多油脂。常见的
咸蛋属高盐食品，建议每天吃半个即可。

鸡蛋汤：先勾个薄芡
鸡蛋汤可搭配西红柿、香菜、紫菜等，

制作简单、营养丰富，很受大家欢迎。即
使简单，做的时候也讲究方法。做鸡蛋汤
前先用很稀的淀粉勾一个薄芡，然后开小
火，把鸡蛋液缓慢倒入，这时鸡蛋容易成
絮片状，嫩嫩的，口感也好。

煎、炒蛋：做起来很方便
炒蛋时，可加点料酒或淀粉芡让鸡蛋

更滑嫩，减少油、盐的添加。韭菜、西红
柿、苦瓜、豆腐等都是炒鸡蛋很好的搭配。

【问】有些人认为生的鸡蛋营养更高，
鸡蛋可以生食吗？

【答】建议最好不要生食。
1.生食不卫生，鸡蛋里可能带有细菌、

病毒、寄生虫等，一些微生物还会通过蛋
壳毛细孔进入蛋内；在打蛋的过程中，蛋
壳外的微生物容易污染无菌的蛋液，生食
存在风险；蛋内细菌繁殖使蛋变质，生食
容易感染沙门氏菌，引起食物中毒。

2.鸡蛋中含有抗胰蛋白酶的卵类黏蛋
白，生食时蛋白质无法被人体消化吸收，
浪费应有的营养价值。

3.鸡蛋生食会增加肝脏负担，未经消
化的蛋白质进入消化道，会产生有毒物
质，这些有毒物质需由肝脏进行解毒处
理，增加了肝脏负担。
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□屈吉平

今年 89 岁高龄的解放先生，出生
于万荣县孤山脚下一个村庄。孤山的
灵秀和挺拔，铸就了他坚强的性格。他
幼时就聪明好学，痴迷文学和写作，考
入高小后，因家庭困难，便到甘肃谋
生，在那儿参加了工作，成为国家干
部，边工作边读中学。1956年因调动工
作，他成为村里的“农业社员”。不久，
他又被调到公社办公室，从事文秘、新
闻报道、会计等工作，后当过民办教
师。这期间，他还受聘担任《甘肃日报》

《山西日报》《晋南报》《万荣小报》《稷
山小报》的通讯员和特约记者，一篇篇
佳作不时见诸报刊。改革开放后，解放
终于走出了山村，步入了县城。

修编志书，成为修志名人

1985年，解放受聘编写《万荣税务
志》。编写志书，不同其他，篇目结构
与新闻稿件和文学作品截然不同。这
对于久事新闻工作和文学写作的他来
说，无疑是遇到新课题。但“山高自有
客行路”，他虚心求教，不耻下问，攻读
了大量业务书籍，北上临汾，南下运城
等地，请教专家学者，取“经”套“宝”，
用了一年的时间，终于编成并出版了
十多万字的《万荣税务志》，受到专家
的好评。

之后，他又参与编辑《万荣邮电
志》《万荣工商志》《万荣乡镇企业志》，
还编辑了财政、统计、工商等单位的组
织史和《汾阴美食集锦》。其中，乡镇
企业区划报告被运城地区评为范本。

1989 年，解放被招聘到万荣县志
办公室，先后担任编辑、副主编、主编
等职，把《万荣县志》原稿从下限 1985
年延续到 1990 年年底，并进行大胆
修订整合，把七大编改为多卷体，共
36 卷，得到有关领导和同仁们的赞
扬。历经数载风雨沧桑和大家的共
同努力，总计 150 万字的《万荣县志》
终于出版发行，并荣获国家二等奖和
山西省特等奖。

2014年至2016年，解放参与编写
了《万荣县妇女运动史》。2019 年至
2021年，他又参与编写了《万荣县地名
志》。

十多年来，解放是活跃在新闻战线
上的一名“老兵”。1995年，《万荣人》报
开始筹办，解放干了16年的编辑记者。
除了日常繁忙的采写工作之外，他还主
编“万荣文化”版，对这个充满乡土情怀
的版面情有独钟。他不仅精心搜集整理
了大量民俗传说与历史故事，还亲自撰
写创作，带着读者深入领略万荣深厚的
文化底蕴。

笔耕不辍，挖掘万荣历史

解放治学严谨，对待学问的态度
严肃认真，一直坚持“对历史负责，对
读者负责，对自己负责”的治学原则。
如面对万荣东岳庙飞云楼的建筑年代
问题，他通过查阅考究《万泉县志》《万
荣文史》《蒲州府志》和东岳庙碑文，拜

访建筑、历史等方面的专家，走访周边
村庄的多名耄耋老人，经过综合研究
后，最终才得出了飞云楼始建于
唐初的结论，并在《山西
政 协 报》上 发 表 了

《万 荣 有 个 飞 云
楼》一文。

2003年，
《山西日报》
发 表 了 解
放 编 写 的

《中 华 民
族 之 根 ，
炎黄子孙
之 源——
万 荣 后 土
祠》，后 又
被《运城学
院学报》全文
转载，还被收入
市里编写的《万荣
后土祠》一书。他还在
期刊《旅游总览》上发表了

《孤山——黄土高坡避暑胜地》，对
孤山等地进行了全面介绍。2005年，
解放在担任万荣县政协委员期间，还
承担起了《晋商文化——李家大院》的
资料搜集整理工作。其间，他走访了
很多知情人士，搜集了大量相关资
料。2006年，开发李家大院时，解放又
作为资料组临时成员，先后到陕西、甘
肃、宁夏等省，通过采访知情人、考证
历史碑文、查阅档案资料，使一条条线
索逐渐清晰，一部李家发展变迁的沧
桑史逐渐在他和同仁们的努力下明朗
起来，为开发研究李家大院提供了第
一手文字资料。后来，他还将在收集
整理资料过程中记录的日记编成《史
海觅珠》一书出版，为读者奉上了一部
别样的李家大院史料版本。

为配合万荣县文旅发展，解放还
编撰了《孤山》《飞云楼》等小册子。一
系列文章的发表为后土祠、东岳庙、李
家大院、孤峰山等景区的开发做了文
化支撑，为全县旅游业的发展起到了
积极的促进作用。

从1996年开始，解放追寻遗迹，访
老谒贤，史海探索。稷王山上洒下他
串串汗水，黄河岸畔留有他行行足迹，

“翻山越岭烈日红，破车一辆代足行”
“ 三 尺 斗 室 夜 挑 灯 ，伏 案 疾 书 到 鸡
鸣”。在长达4年的岁月中，他参阅了
百十种书籍，访问专家学者数十人。
当时在国务院工作、关心桑梓文化事
业的解思忠，多次给他写信、电询并勖
勉有加。北大历史系教授张注洪，更
是几费周折，为他复印回珍藏在中国
国家图书馆的《乾隆十二年安邑万泉
聚众抢粮案》奏折复印件，充实和丰富
了《万荣史话》的内容。经过 1500 个
日日夜夜，他终于写出34万字的万荣
县第一部“史话”——《万荣史话》（大
众文艺出版社）。该书的出版受到社
会各界的一致好评。张注洪为该书亲
笔写序言：“此书颇有价值，对万荣人
民开展热爱乡土、热爱祖国的教育不
可或缺，在全国地方史写作中亦是颇
为难得的佳作。”

解放广泛搜寻，走访了解，查询资
料，甄别考证，夜以继日花费两年多心

血，于 2011 年出版了 29 万字的
《万荣古今名人》（山西经

济出版社）。他不顾车
马 劳 顿 ，连 续 作

战，于2012年出
版 27 万 字 的

文 集《嵋 岭
走笔》（作家
出版社）。

2017
年 ，解 放
参与万荣
县 地 名 普
查工作，萌
发了写村名
的 念 头 ，经

过 7 年 的 奔
波、走访、查询，

37万字的《万荣村
名文化》于 2023 年由

中国诗联书画出版社出
版。

传承非遗，研究万荣笑话

解放早在1999年便开始了对万荣
笑话的整理研究，后在《山西广播电视
大学报》上发表了《万荣特有的精神文
化——万荣“挣”的发展纪实》一文，对
万荣笑话进行了系统介绍。

2003年，他与友人合编的《万荣笑
话ABC》由长征出版社出版。2006年3
月，解放应邀在山西黄河电视台《黄河
讲堂》栏目上及县广播电视台上多次
讲万荣笑话发展史。2008年，山西人民
出版社出版了他主编的《万荣笑话探
源》一书。同年，山西春秋电子音像出
版社出版了他著作的《话说万荣笑
话》。他还在《文化月刊》等报刊上发表
了多篇挖掘研究笑话的文章，又开创
性地将“万荣笑话”写进县志，使万荣
笑话这枝在黄土地上盛开的幽默之花
登上了大雅之堂。这朵扎根于笑城人
民生活中的奇葩在源远流长的万荣史
诗中得以绽放光彩。

2009 年，解放成为省级非遗万荣
笑话代表传承人；2018年，他成为国家
级万荣笑话代表传承人。为了传承非
遗，解放把万荣笑话首次引入县志，在
报刊发表文章推广，在电视台举办讲
座，在研讨会上演讲，还培养了两名市
级非遗代表传承人、三名县级非遗代
表传承人。他为非遗传承殚精竭虑、出
谋划策，贡献着自己的光和热。

如今，解放先生年纪大了，身体大
不如前，可依然笔耕不辍，新作频出。
目前，他又开始编写《万荣笑话探源

（续集）》，约13万字。
“乘晚霞未落，尽洒余晖。只要我

还能动，就会继续写下去，为万荣的文
物保护、史料挖掘、文化传承、旅游开
发尽心尽力，用我的笔触记录更多关
于万荣的传统文化。”解放表示，只要
身体状况允许，他将一如既往地坚持
写作，为后人留下更多宝贵的精神财
富。

解放：一位耄耋老人的
文化传承路

吃喝玩乐有健康
全营养小能手——鸡蛋（下）


