
秋天一到，瓜子摊纷纷摆出，葵花
子、南瓜子、西瓜子堆满货架，你知道
吗？嗑瓜子不仅解压，吃对了更健康。

很多人一听瓜子就皱眉：油大、长
肉、没营养？恰恰相反，瓜子的脂肪以
不饱和脂肪酸为主，《中国食物成分表》
标准版第 6 版数据显示，葵花子仁的多
不饱和脂肪酸约占总脂肪的 77.2%；蛋
白质含量在坚果种子类里也排在前面，
炒南瓜子能达到 36g/100g。真正要防
的，一是超量吃，二是炒制时加进去的
糖和盐。

瓜子吃对了更健康。
葵花子——维E含量领跑。每 100

克葵花子仁维生素E含量约79毫克，在
坚果种子类里排第一。每天吃10克，就
能补充每日一半的维生素E需求。

南瓜子——补锌利器。每100克炒
南瓜子含锌约 7.1 毫克，在植物性食物
里属于第一梯队。锌对生长发育、身体
免疫至关重要，日常饮食里想补锌，南
瓜子是个实在的选择。

西瓜子——补钾能手。每100克熟
西瓜子中，钾含量高达880毫克，是香蕉
的三倍多，钾管心脏跳动、肌肉收缩，缺
钾容易疲乏、没力气。

怎么吃？记住这三句：
一是轮换着吃，别只认一种；

二是控量。《中国居民膳食指南
（2022）》建议，成人每周吃坚果50~70克
就够了，每天瓜子仁约 10 克，相当于带
壳葵花子 20~25 克，差不多一把半到两
把。

三是优先选带壳原味的。外壳能
减缓脂肪氧化；调味瓜子糖盐高，“三
高”人群要少碰。

特别提醒：吃到发苦或者哈喇味的
瓜子，马上吐掉、漱口。苦味可能来自
霉变产生的黄曲霉毒素，这是被国际癌
症研究机构认证的 1 类致癌物，千万别
大意。

（央视三农）

瓜子嗑对 好处翻倍
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这是一碗寻常的刀削面，寻常到不过是面
粉遇烟火。既无名贵的配料，也无精致的摆
盘。可于我而言，这可不是一碗普通的刀削面。

外公在风华正茂的十八韶华，毅然辞别故
土亲友，背起简单的行囊投笔从戎，奔赴千里之
外的三秦大地，护守祖国万里山河。都说一方
水土养一方人，八百里秦川厚重辽阔的水土，早
已刻进外公的骨血。

四十载军旅，外公卸下戎装，转向烟火灶
台，将余生的温热化作为家人的三餐四季。在
众多美食中，刀削面是我心头的挚爱，因为刀削
面永远裹着外公最朴素的气息。每次去外公
家，外公总为我们孙辈烹制热气腾腾的刀削面。

外公知道孙辈要来，会提前从柜子取出细
腻纯白的面粉舀入瓷盆，兑上适量的清水，然后
轻轻搅拌。外公揉面的功夫不急不躁，就这样
面团在外公的掌心里被反复按压折叠，慢慢变
得紧实光滑，这样便锁住面团的筋道。

揉好的面团需要耐心醒发，在这醒面的间
隙，外公便会细心准备搭配刀削面的配菜。外

公随手摘下几把新鲜的菜叶，偶有丝瓜豆角，或
是菠菜，清水洗净，再从鸡圈捡几枚土鸡蛋。简
简单单的食材，没有花哨的配料，却满是自然的
鲜香。

我最佩服外公削面的手艺。清水在大铁锅
里翻涌升腾，外公左手稳稳托着面团，右手握着
一把磨得光亮的老式削面刀。这把削面刀陪伴
了外公四十载，是外公从军营带回的。只见外
公的手腕滑动轻扬，行云流水间刀刃快速划过
面团，一片片宽窄均匀、薄韧修长的面叶似细碎
柳叶错落翻飞，那些削落的面叶形态规整，中间
厚实边缘轻薄，纷纷扬扬上下浮沉于沸汤。面
片在水中舒展漂浮。阳光透过厨房的窗棂，穿
过袅袅炊烟，那时幼小的我总爱趴在灶台边静
静观望外公忙碌的身影，氤氲的热气弥漫厨房，
模糊了外公两鬓被岁月染白的发丝。淡淡的面
香扑面而来，我满心都是欢喜与期盼。

外公遵循家常做法，保留刀削面原本的醇
香。做刀削面最讲究火候——沸水煮面，熟而不
烂，外公拿捏得分毫不差。出锅的面叶通透软

糯、软硬适中。外公将煮熟的刀削面捞出沥干盛
入白瓷大碗中，淋上一勺精心熬制的葱油酱汁，
激荡出刀削面浓郁的香气。洒上少许热油、葱花
与蒜末，铺上翠绿的青菜和金黄流心的煎蛋，这
样一碗喷香的刀削面便在外公的“巧手”成型，口
感绝佳。那是我成长之路最幸福的味道。

我捧着一碗新鲜出锅的刀削面，完全顾不
上滚烫的碗壁，拿起筷子狼吞虎咽。筋道爽滑
的面叶伴着面汤入口弹牙，一股暖意顺着舌尖
蔓延到心底，驱散了浑身的疲惫和寒凉。

外公总是坐在一旁的小木凳含笑凝望。他
习惯性地把煎蛋夹到我碗里，轻声叮咛：“慢点
吃，锅里还有，别噎着。”他也总说自己不爱吃面
食，可每次转身，却把满满一碗刀削面留给我，
自己只喝几口面汤。年少的我懵懂无知，只顾
大快朵颐，从未读懂外公的眉眼间那份对孙辈
的疼爱。

外公做的刀削面，那股面香深深留在我记
忆深处，是我心底最安稳的归宿。忆起刀削面，
便觉得外公从未走远。

老屋那斑驳的土墙，早
已在时光里坍圮，连同那深
深浅浅的砖缝，一同湮没在
岁月的尘埃之下。然而，有
一个缝隙，却顽固地留在我
记忆的最深处，它承载的不是尘土，而是一缕缕
银丝，一团团被时光卷起的、带着奶奶体温的岁
月。

记忆的闸门一旦打开，童年乡村的画面便
鲜活地流淌出来。清晨的阳光斜斜地穿过木格
窗棂，灰尘在光柱里跳舞。奶奶洗漱完毕后，便
坐在门口那张磨得发亮的矮凳上，对着缺了一
角的镜子梳头，从前额发际线往后梳。她的头
发细软，有些花白，梳齿每每划过，便带下几根、
十几根，无声地飘落在泥土地上，像北方初冬零
星的霜花。

那时的我，大约只有灶台高，总爱蹲在旁边
看。奶奶梳完头，便会弯下不再挺拔的腰身，耐
心地将散落在地上的头发一根根、一缕缕地捡
拾起来。她的手指关节粗大僵硬，布满劳作的
茧子，动作却异常轻柔。她会把那些细软的发
丝在掌心仔细地拢好、卷紧，最终团成一个鸽子
蛋大小、略显毛糙的小球。然后，小心翼翼地将
那团头发塞进土墙上某一道选定的砖缝里。那
砖缝，便成了奶奶专属的、小小的“藏宝洞”。

小小的我，心里并不明白这些掉落的头发
对奶奶意味着什么。我的全部期待，都系在那

“笃笃笃”的拨浪鼓声上。每当村口传来那熟悉
而清脆的声响，货郎挑着花花绿绿的担子进村
时，我的血液仿佛都沸腾了。那担子上挂着的
麦芽糖，金黄油亮，散发着甜腻诱人的香气，是
贫瘠童年里最奢侈的渴望。

这时，我就会像一只敏捷的小猴子，飞快地
跑到那堵墙边。踮起脚尖，伸出小手，急切而小
心地抠进那个熟悉的砖缝。指尖触碰到那团熟

悉的、带着微尘气息的头发时，心中便涌起一阵
巨大的欢喜。攥着这小小的“宝贝”，飞奔到货
郎担子前，气喘吁吁地将头发递过去。货郎大
爷总是笑呵呵的，接过那团头发掂量一下，便用
一根细小的竹签，从那硕大的糖块上刮下几缕
晶莹剔透、闪着琥珀光泽的糖丝，绕在另一根竹
签上递给我。那瞬间的甜蜜，足以点亮整个灰
扑扑的下午。

孩子的欲望单纯而直接。为了能多换几颗
糖，多尝几口那销魂的甜，我甚至在心里暗暗祈
祷：“奶奶啊，您再多掉些头发吧！”这个念头，带
着孩童天真的自私，像一颗小小的种子，埋进了
时光的土壤里，当时浑然不觉其残酷。

日子在货郎的拨浪鼓声中流转，我像田埂
边的野草一样拔节生长，而奶奶的身影却在岁
月的风霜中日益佝偻。她的头发掉得更多了，
也更白了。墙缝里的头发团，似乎也塞得更勤
了些。然而，童年的甜蜜渐渐被成长的烦恼冲
淡，货郎的担子也仿佛随着我离乡的脚步，消失
在远方的尘烟里。奶奶最终也像她掉落的头发
一样，悄无声息地融入了黄土。

如今，一晃眼，我也站到了“年过半百”的门
槛上。揽镜自照，曾经浓密的黑发日渐稀疏，梳
子上缠绕的落发，数量竟也颇为可观。每次清
理它们时，指尖的触感，莫名地就勾连起遥远的
记忆——奶奶弯腰拾发的模样，那卷成一团团
的灰白发丝，砖缝粗糙的触感，还有麦芽糖那黏
稠的甜香……

就在这一刻，一种迟来的、深刻的顿悟，如
同电流般击穿了我的心脏。胸口涌起的不是甜

蜜，而是沉甸甸的酸楚和汹涌的愧
疚。当年那个只盯着糖果、盼着奶
奶多掉头发的孩子，是多么的懵懂
无知啊！

奶奶掉的，何止是头发？
那是时光的碎屑。每一根飘落的银丝，都

是光阴从她生命里抽走的丝线，无声诉说着春
去秋来，诉说着操劳与疲惫。

那是青春的褪色。乌丝变白发，是岁月最
直白、也最无情的批注，记录着她从青葱少女到
为人妻、为人母、为人祖母的漫长跋涉。

那是生命的消耗。她弯腰拾发的动作，是
生活重担压弯脊梁的缩影；她将头发塞进墙缝
的节俭，是那个年代生存智慧与无奈的写照。
她用自己生命的“微末之物”，换取孙儿片刻的
欢愉，而我却只看见了糖的甜，看不懂这“货币”
背后沉重的代价。

那塞进墙缝的，分明是被卷成一团团的无
声流逝的岁月啊！

我为年少时那个自私的祈愿感到深深的愧
疚。这愧疚，并非因为我的愿望加速了奶奶的
衰老——时间自有其冷酷的步调，不为孩童的
私心所动。这愧疚，源于我当时的不懂。不懂
那掉落的发丝承载着多少辛劳与风霜，不懂那
塞进墙缝的动作里藏着怎样深沉而无言的爱，
更不懂岁月在亲人身上刻下痕迹的必然与残
酷。

如今，当自己也体验着“大把掉发”的年纪，
才真正与当年的奶奶隔空相望，理解了那平凡
举动背后的千钧之重。那堵老墙早已不在，但
记忆中的砖缝，却永远留在了心上。它不再是
一个藏糖的“宝库”，而是一个盛满岁月回声、提
醒我生命本质的容器。里面塞着的，是再也无
法用糖果交换的，奶奶的时光，和我迟来的、带
着泪光的懂得。

教师节，虫虫老师收到学生赠送的一面锦
旗，上面写着：“赠给最美的虫虫老师，教得无可
挑剔，美得不留余地。”

虫虫老师的美，不在外表，而在心灵。她衣
着朴素，常穿灰色有领衬衫、黑色宽松长裤和白
色平底鞋。平日里，她只简单涂抹润肤霜，几乎
不化妆，一支口红买了三年，也极少使用。

她很爱她的学生，说“爱生如子”也不为
过。有好吃的，总是不忘她的爱徒们。她经
常从家里带鸡汤、水果之类回学校，甚至外
出喝喜酒，看到好吃的，也不忘打包，带回学
校给学生吃。只要学生在学习上有需要，她
甚至自掏腰包帮学生打印学习资料、租借演出
服装，连家里的电钢琴、小书柜，都搬到学校给
学生用。

“用温暖打动学生，她们才会爱学校、爱老
师、爱学习，最终实现自我认可、不断突破。”从
教十余年，虫虫老师努力做一名有温度的幼儿
教育专业老师，用心培育有爱、有趣、有料、有品
的学生。

“教育不是把桶装满，而是把火点燃。每一
个少年都可以起飞，每一个孩子都是一粒种
子。”虫虫老师很关注学生的生命状态，用心浇
灌学生成长，用爱唤醒迷途学生。

琪琪，是虫虫老师的爱徒，也是一名转校
生。虫虫老师说，这个学生给她最初的印象是

非主流——染黄头发、化着浓妆、戴大耳环，与
校园格格不入。但虫虫老师并不放弃她，慢慢
靠近她，悉心引导她，帮她看清前进的方向。慢
慢地，这个学生不再染发了，妆容变淡了，不戴
耳环了，爱上学习了。

后来这个学生专门给虫虫老师写了一封感
谢信，内容大致是：以前的我不爱学习，想要的

是外在美，经常化妆打扮。现在的我想要的是
心灵美。在虫虫老师的指导下，我清楚地知道
自己想要什么，我想做一个有能力过上更好生
活的人。我下定决心把自己之前的不良行为一
一改掉，让自己变得越来越好。妈妈都说我现
在像换了一个人。何其有幸，人生路上，遇见虫
虫老师。

“要求学生做的事，自己就要先做到。”虫虫
老师经常劝诫学生，要多参加活动、多参加比
赛、多考证，不断提升专业本领。而她自己，也
从未停下成长的脚步。

她拿下多项技能证书。站上赛场，她实力
尽显，在第一届“南粤家政”技能大赛育婴项目
中，拿下茂名市一等奖、广东省优秀奖。专业本

领过硬，这便是她的“有料”。
虫虫老师始终保持学习的热忱，紧盯幼教

行业的新动态。别人休息的寒暑假、周末，常常
是她外出进修的时光。广州、深圳、长沙，都留
下过她求学的足迹。积极心理学、儿童感统训
练、儿童书写姿势……她不断汲取新知识，拓宽
自己的视野，再把学到的东西，带回课堂，传授

给学生。
课堂之上的虫虫老师，幽默风趣。其授

课方式不拘一格，善于激发学生兴趣。“幼师
做的是育人工作，得多训练她们能说会道的
本领。”在晚自习时间，虫虫老师开设了《虫

虫课堂》。没有枯燥沉闷的说教，而是借助游戏
来放松心情。师生在游戏里彼此靠近，关系越
来越融洽。她还主动把讲台变为学生的舞台，
设计出“小老师课堂”，鼓励少年们敢于发言、乐
于诉说、不畏表达。上过她课的学生都说：上虫
虫老师的课，心里没有负担，有种松弛感。

下课之后，她又运营起视频号。所拍内容
是校园生活本身，是有关学生、有关青春的各种
小细节，是欢笑的面容。这些真切的温情，为她
圈了不少粉丝。

从“小陈老师”到“老大”，再到“虫虫老
师”。变的是学生对她的称呼，不变的是学生对
她的亲近。试问，这样有爱、有趣、有料、有品的
虫虫老师，怎能不深受学生喜爱？

今年六月，我去深圳出差。
客户在前海做跨境电商，老板是
我们县人，早年南下深圳，从华
强北柜台做到跨境电商，算是老
乡里混得最好的一拨。这次他
找我们银行做一笔贷款，念着老
乡情分，他把业务给了我。

早上六点从县里出发，先坐
汽车到市里，再转高铁到深圳。
我在高铁上把材料又翻了一遍，
最底下夹着老周的那一份。老
周在离县城几十公里的乡下，开
养鸡场，想贷五万块扩建鸡舍。
材料交上来半个月了，还在走流
程。我翻到他那页的时候，看到
一张照片：几只鸡在院子里跑，
旁边站着一个黑瘦男人，穿着胶
鞋，冲镜头笑。我把照片翻过
去，合上材料。

到公司后，前台小姑娘把我
领到会议室，说老板在见客，让
我稍等。会议室有一整面落地
窗。我走到窗边。外面是前
海。前海是南山填出来的一块
新地，楼是新盖的，路是新修的，
连树都是刚种下的。近处是一
片绿地，有人遛狗，有人跑步。
再远一点是海，灰蓝色的，一直
铺到天边。海面上有船，很慢，
小得像不动。我站着看了一会
儿，想起县里那条江。江是黄
的，窄的，两岸是菜地和自建
房。我小时候在江里游过泳，后
来江水脏了，没人再游。

正看着，手机响了。是老
周，问我贷款什么时候能批。我
说还在走流程，让他再等等。他
顿了顿，说：“鸡苗快到了，家里
急着用钱。”我说回去就催。挂
了电话，我看着窗外的前海，觉
得那片海离我很远。

门开了。老板进来，四十多
岁，穿灰色 polo 衫，手里端着咖
啡。他说：“路上辛苦了。”我说：

“还好，三个多小时。”他笑了一
下，说：“我刚来深圳那会儿，坐
大巴，十四个小时。”

我把材料摊在桌上，一份一
份给他过。老板翻了几页，我问
了几个问题，都是行里的老问
题：流水多少、有没有抵押、贷款
用途、还款来源。老板答得很
顺，像是做过很多次这种事了。
签完字，他让财务去盖章。

我坐着等，看见墙上并排挂
着两张照片，一张前海的老照
片，滩涂、渔船、几间矮房；另一
张是同一片海，全是高楼。两张
照片，像一个地方的昨天和今
天。

老板回来，把盖好章的合同
递给我。我收进背包，拉上拉
链。老板送我到电梯口，拍了一
下我肩膀，说：“回去跟你行长
说，下次来，我请他吃饭。”我笑
了笑，说：“好。”

出了写字楼，光晃了一下
眼。我沿着楼下的路慢慢走了
一段。路边有人在卖咖啡，有人
在拍照，有人穿着正装快步走
过。我走到一片开阔的地方，停
下来。前面的海比刚才在楼上
看到的近了一些，海风是咸的，
吹在脸上有一点凉。我掏出手
机拍了一张。照片里，海是灰
的，楼是灰的，天也是灰的。我
看了看，没发朋友圈，把手机收
回去了。

我想，前海这片潮，大得很，
我手里那点业务，连一朵浪花都
算不上。可没有一朵一朵的浪
花，哪来的潮。老周那五万块，
也是浪花。小，但也是浪花。

前海的潮，是钱的潮。跨境
电商、科技公司、物流公司扎堆，
这些楼里一天的进出，我经手一
年的贷款都赶不上。老周的潮，
是五万块。五万块，在县里，是
一年的收成，是一院子的鸡，是
孩子下学期的学费。他的潮小，
但那是他全部的潮。

我经手的，都是别人的潮。
我自己的潮，是每个月十五号到
账的工资，是老婆问我回不回来
吃饭，是床头柜上那部手机。

我转身往地铁站走。背包
比来时沉了一点，装了一份签好
的合同。走得快了些。地铁上，
老婆发来微信，问我今晚回不回
来吃饭。我回了两个字：在忙。

回到县里是晚上九点多。
我没回家，先去了趟行里，把前
海的合同归档，又把老周的材料
翻出来，看了一遍。明天上会，
两笔一起报。

夜里十一点，我躺在床上，
手机亮了。是老周发来的微信：
卢经理，我那笔贷款，有消息了
吗？

我盯着屏幕看了一会儿，回
了四个字：在走流程。

发完，我把手机扣在床头柜
上，翻了个身，看着天花板。

窗外是县城的夜，安静，偶
尔有一两声狗叫。前海的潮声，
在这里听不见。

我关了灯。手机放在床头
柜上，屏幕朝下。

老周这个时候，大概也在
等。

前海潮信
■卢观鑫

墙缝里的岁月
■李静心

虫虫老师
■曾令华

怀念外公做的刀削面
■林雨纯

保
健
与
养
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七绝六首
■ 梁玺芬

银滩观潮
银滩十里卧云边，
巨浪排空响震天。
足陷柔沙寻贝影，
心随潮涌意相连。

秋雨凉月
细雨濛濛洒满天，
秋岚袅袅起云烟。
街灯明处摇凉月，
不觉时光又一年。

咏凤凰花
五月熏风赤焰开，
芳丛艳艳引凰来。
落红织就相思毯，
一片痴心待雨裁。

英雄花赞
鲜红似火映丹霞，
满树欣开烈焰花。
不与群芳争艳色，
唯留清气伴天涯。

晨跑
晓日穿林自寂寥，
清风拂面满重霄。
跑鞋踏破阶前露，
心遂云程步步遥。

小满即事
小满时来雨水频，
千丝万缕润芳尘。
风梳麦穗青黄半，
笑看农家喜色新。

书法 ■杨其安


