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小时候我嘴馋，常闹
着要去外婆家，因为外婆
总有办法给我做好吃的。
在外婆家，我像过年一样
快乐和满足。

外 婆 一 大 早 就 去 菜
市场，赶早买些小鱼仔回
来。这些小鱼仔，花钱不
多 ，外 婆 却 能 做 出 美 味
来。外婆将小鱼仔一条
条挤去内脏，加盐、料酒
腌半个小时，接下来就开
始 给 我 做 豆 豉 火 焙 鱼
吃。先将锅烧热，倒入一
点淡黄色的茶油，腌好的
小鱼仔放进锅里，均匀摊
开，慢慢焙煎，焙好一面
再翻个身焙另一面。外
婆焙出来的火焙鱼，条条
完整，不粘不烂，金灿灿的
真是诱人。我在一旁心急
地等着入口，外婆转过身
来对我说，孩子别急，等菜
烧好了，外婆先给你吃。
外婆再以谷物、花生壳，有
时还用橘子皮、木屑，将做
好的火焙鱼熏烘，外婆说
这叫熏焙。最后一个步
骤，外婆利落地动手翻炒
火焙鱼。先坐锅热油，爆

香 葱 姜 蒜 ，加 两 勺 豆 豉
酱，将火焙鱼翻炒入味，淋
一 点 酱 油 ，最 后 起 锅 装
盘。外婆不停地给我夹
菜，我的小嘴塞得满满的，
一眨眼工夫，我的小肚子
就吃得鼓起来。在外婆
家，我吃了一顿又一顿豆
豉火焙鱼，真香真解馋。

外婆做豆豉火焙鱼给
我解馋，她还用小鱼仔给
我做白辣椒蒸小干鱼。这
些烧菜的小鱼仔，都是河
坝里野生野长的，新鲜味
美又有营养，我的童年过
得有滋有味的。

长大了，我在城市里
安了家，那天我把外婆接
过来，亲自下厨房做了一
道糖醋菊花鱼。小时候外
婆把小鱼仔做成美味让我
解馋。这次我变着法儿，
把鱼做成菊花盛开的样子
献给外婆。这道糖醋菊花
鱼，黄澄澄，脆酥酥，形似
菊花，口感极佳。

人间真情，以爱当先，
外婆投入无限的真诚疼爱
我，我用无私的爱回馈外
婆！

外婆家的菜
■董国宾

“我们的古荔演讲进入‘先锋杯’决赛，现需拍
个小视频，下周二决赛用。明天您有空吗？一起
去禄段古荔园拍摄？”周五的晚上，富钰打电话来，
热情地邀请我去做群众演员。

周六早上，我们早早来到羊角镇的古荔园。
七月末的古荔园，荔枝树上早没了荔枝，只有枝干
粗壮苍劲、枝繁叶茂、直挺云天的千年古荔静静地
伫立园中。在这里，我们扮演游客，在古荔“五世
同堂”附近游玩，摄影师让我们自由发挥。八个人
三三两两从远处小道慢慢走向“五世同堂”，走在
前头的我，一边走一边指着旁边的荔枝与伙伴说
话。离“五世同堂”还有一段距离，摄影师叫停了：

“这户外游园是件很开心的事，你们走在后面的几
个怎么面无表情？这不符合户外游玩的情景，你
们要一边走一边说话一边看周围场景，表情、语
言、肢体动作都要到位。”

大家只得重来。这一回，我们快要走到“五世
同堂”时，我指着荔枝树说：“这树好大啊，我们过
去伸手量一下，看看三个人围得过来不？”于是三
个女的走过去，手拉手将树围起来，一边围一边兴
奋地大叫：“这树好大，三个人围不过来，再来一
个。”

摄影师又叫停了：“她们这么大动作，你们几
个男的竟然若无其事地走过。平时你们在外游
玩，看到这么大动静，难道不好奇？不瞄一眼？”

又是常识问题，摄影师给我们分解了一下任
务：四个女的手拉手围量树身的宽度，随后就古荔
树瘤展开讨论，两个男的慢慢走过来，告诉我们树
瘤的常识，另两个男“游客”结伴经过，好奇地用手
机拍我们。大家都动起来了，表情、语言基本到
位，这段拍摄终于顺利通过。

随后，我们对附近的“十八担”“千手观音”等
古荔树龄测定、古荔定位信息收集、制作石刻二维
码等场景进行拍摄，直到摄影师认为好才停下来。

因为需要不同场景的视频，我们更换不同的
衣服到禄段古荔园继续拍摄。其时，已是晌午时
分，大家都想拍完再去吃饭。

我们要拍摄的是荔农丰收的场景，向附近村
民借来了扁担、箩筐。没有荔枝，只能在筐里装上
木头，上面放些荔枝叶，然后挑着筐从荔林里走出
来。我们没干过农活，始终演不出农户摘荔后喜
获丰收的效果，来回反复拍摄都过不了。太阳又
大，人又渴又累又饿，大家渐渐少了精气神。

在园里观看的几个村民自告奋勇上前帮忙，
村民将筐里的木头换成了石头，两筐近百斤的石
头，压弯了扁担，村民一手握着扁担，一手揪着筐，
步伐平稳地向前走。自然的劳作情景，摄影师喜
出望外，一顿猛拍。

我们还拍了一些与荔枝相关的镜头。下午两
点多，才完成拍摄任务。

这次“群众演员”经历，让我体会到了当演员
的辛苦：本来简单的一个镜头，可能某个表情、动
作不到位就要反复拍摄。想要做好一件事，除了
辛勤付出，还要耐心细致。

第一次当“演员”
■邹玉芳

提到咖啡，很多人首先想到
的是提神醒脑，却对它的健康效
益了解不多。近日，发表在《欧
洲预防心脏病学杂志》上的一项
针对45万人的大型研究显示，每
天喝2-3杯咖啡可以延长寿命，
降低患心血管疾病的风险。

研究涉及 45万名参与者，
平均年龄58岁，其中55.3%为女
性。研究结果发现与不喝咖啡
相比，每天喝两到三杯咖啡的
人降低心血管疾病风险的效果
最明显。研究人员表示，很多
人只知道咖啡中含有咖啡因，
但实际上咖啡里面含有 100 多
种生物活性成分。

通过研究可以看到，喝不
含咖啡因的咖啡可以避免失眠
的同时降低心血管疾病风险。

需要注意，本研究针对西方人
群，国人建议根据自己的耐受
程度来把握咖啡饮用量，不要
盲从。

喝咖啡同时要注意以下几
点：不宜空腹喝。咖啡中含有
较多咖啡因，空腹喝容易刺激
胃酸分泌，增加胃酸浓度，进而
损伤胃黏膜。此外，咖啡会加
速身体对能量的消耗，早起空
腹喝很可能导致低血糖。喝咖
啡前可以吃些主食，既保护胃
肠，又能为身体增加能量，提高
工作效率。

别加太多糖。咖啡味苦，
一不小心就容易加入过量的
糖，这样会让咖啡的健康效益
大打折扣。研究显示，速溶咖
啡降低心血管风险的效果低

于其他类型的咖啡就是缘于
这一点，因为速溶咖啡中往往
含有大量白砂糖、植脂末和食
用香精。所以喝咖啡时一定
要少加糖，或者喝无糖黑咖
啡，如果觉得味苦可以加些牛
奶。

熬夜时别大量喝。咖啡因
确实有提神效果，所以很多人
熬夜时选择喝咖啡。但大量饮
用会造成体内代谢速度加快，
同时加速B族维生素消耗，而B
族维生素缺乏的人更容易感到
疲劳，这时就会想喝更多咖啡，
长此以往，形成恶性循环。另
外，咖啡因有利尿作用，喝了咖
啡后会频繁上厕所，造成人体
缺水，而水分不足会加剧疲惫
感。（来源：生命时报）

每天两三杯咖啡护心又长寿

保健
养生

一叶轻舟诞巨龙，
乘风破浪战罴熊。
百年奋斗惊天地，
换了人间尽旆红。

七绝·红船颂
■刘福文

虽说某些运动的延寿效果相对明显，但也不
可盲目锻炼。专家建议，具体要注意以下几点。

确保安全，过犹不及。“尤其对老年人来说，
运动安全是第一准则。”专家强调。部分中老年
人病症较多、身体承受运动负荷的能力较差，不
适合过量运动。有研究论文揭示过量运动会导
致健康人的线粒体功能受损、降低葡萄糖耐量
等。

运动项目不能太单一。“即便中老年人，也存
在很大差异，并非人人适合。”专家称，只有根据个
人身体状况，将有氧运动、力量训练、拉伸练习等
多种运动方式有效组合，才能达到最大的增益效
果。

其他健康生活方式也很关键。要想延年益
寿，不能只靠运动。专家认为：“影响寿命的因素
有很多，运动只是其中一种。”积极锻炼的同时，还
要戒烟戒酒，注意饮食均衡，少吃高油高盐食物，
规律作息不熬夜，保证每天至少 7 小时的充足睡
眠，保持健康阳光的心态。 （医识）

运动因人而异
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双合“连心桥”
飞檐翘角夺天工，
河水潺潺映彩虹。
凭栅倚栏看美景，
携亲带友拍娇容。
一河两岸排楼靓，
四面八方李树葱。
游客廊桥齐感赞，
民心凝聚万年功。

夜游双合

华灯初上别斜阳，
漫步河堤入李乡。
但见琼楼呈异彩，
又看碧水泛粼光。
如痴骚客笔花艳，
若醉游人心果香。
疑似飘飘到仙界，
居然误认是天堂。

山水双合
■钟传英

美丽家乡秋色浓，
风吹稻浪一重重。
足食丰衣勤致富，
遍地金黄仓禀丰。

家乡秋收
■ 玺芬

金秋柚子黄又香。徐永锐 摄


