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各位圈友：

种花草、养宠物皆有学问和乐趣。不仅

提高了生活品质，还可以颐养身心。欢迎与

我们星报的读者分享各种饲养种植的知识技

巧、养护经验心得、入坑的心情感悟，以及各

种与养花鸟鱼虫相关的美图、励志对比，晒晒

心情、故事和美好生活。

首先，图文兼备，除非你饲养的动植物

图太美，把小编迷得一愣一愣的，那可以适

当放宽要求，不然还是图文兼备吧。

其次，内容要有故事情节，能引起大家共鸣，

或是绝对的干货，抑或是图文心情恰到好处。图

片不宜太少，让人看不过瘾，一般十张左右（供选）

就挺好。

投稿可至电子邮箱：shdx_2016@163.com

春雨过后，春阳格外潋滟，如冰，如镜，透亮透

亮的。

桃花在房前屋后不管不顾地烂漫，密密麻麻地开

了一树又一树，欢欣极了。平日里寡淡的黑瓦白墙就

此生动起来，仿佛一团软和的粉云落在村子里，平添

了几分世外仙境的美。

这是村子里最美的时节，也是最忙的时节。

一年之计在于春，一日之计在于晨。天色微亮，

先是鸡鸣、犬吠，继而是锅碗瓢盆的嘈杂声，静谧被打

破。门一开，关了一宿的鸡争先恐后地振翅冲了出

去，急匆匆往自己的“地盘”赶去；大黄狗慢悠悠地跟

随其后，倒有几分像是押镖的“镖师”。

炊烟袅袅升起，一天的农事也就开始了。

桃花开得热烈，谢得也壮观。只一晚工夫，花瓣

就落得满地，成堆成团。家门口的小河里，浮了粉嫩

嫩的一片。女人们在河边淘米、洗菜、洗衣服，花瓣就

在她们手边来来回回地打转，像个顽皮的孩子，和她

们的手躲迷藏。无奈，女人们只能三不五时停下手里

的活，顺流拨动水面，催促小河驮着花瓣赶紧向下游

奔去。

老黄牛闲庭信步到了田头，看见了隔壁垄上已经

有人在劳作，停下脚步，甩着尾巴，“哞——”了一声，

似乎是在与熟人打招呼。这年月，能赶牛犁地的都是

上了年纪的老者，年轻人是没有这份本事的。只见他

们一手扶着自制的犁柄，一手捏着一条鞭子，驱赶着

老黄牛就下了地。偶尔会听到鞭声，以及老者的吼

声，随后是老黄牛带着些许讨好意味的哞声。你仔细

瞧，那鞭子是从来不会落在牛身上的，都是空鞭。他

们和牛相处多年，早已建立了深厚的感情，哪里舍得

抽打自己的老伙伴？即便是多犁一垄地，那也是舍不

得的。

一垄一垄褐色的地被翻开，就好像闷了一个冬季

的蒸笼开了盖儿，一股泥土味儿扑鼻而来。老者时不

时还要停下来，俯身拿一块土疙瘩，捏一捏，闻一闻。

都是庄稼地里的老把式了，就好像老中医诊脉一样，

他们这是在给田地诊脉呢。给多少肥，灌多少水，全

在这一捏一闻之间。

地整好以后，便可以种了。家家户户忙着种白

菜、种土豆……这个时节，该种的、能种的东西太多

了。房前屋后的每一寸土地都不能浪费，这里一畦

瓜、那里一畦豆，就连屋檐下，也得寻个泡沫盒子种上

一盒小葱。

正如范成大在《四时田园杂兴》中写的那样，“昼

出耘田夜绩麻，村庄儿女各当家。童孙未解供耕织，

也傍桑阴学种瓜”。这个时节，村子没有哪个人是闲

着的，也没有哪块地是闲着的。

日落西山，飞鸟归巢，鸡兔进笼，脖子下挂着铃

铛的短角黄牛不疾不徐地走在小道上。炊烟再次袅

袅升腾，村子在一阵锅碗瓢盆的喧闹后跌入静谧。

春风吹过，又落了一地桃花，成堆成团……

悦 读
枝上桃花催春忙 ■ 陆锋

““吃春吃春””挖野菜挖野菜
看看这份营养看看这份营养““图鉴图鉴””

阳春三月，草长莺飞。万物复苏，大自然总会带给我们

意外的馈赠。又到了挖野菜的季节。趁着春光，市民们的

挖野菜小队纷纷“出动”，既是寻觅自然的美味，更感受了一

份趣味。

芜湖中医医院中医综合科主任王迅表示，“从中医的角

度，春季主生发，应季的野菜适当食用可激发人体的生机、肝

胆疏泄，促进健康。但对一些特殊人群，也有忌嘴”。

■ 吴笑文/整理

野生荠菜
【营养功效】 民间有句俗语“三月三，荠菜做灵丹”。

中医认为，荠菜有清热解毒、利尿止血、益胃等功效，对于有

胃部疾患和因为上火而出现眼部疾患的人尤其合适。荠菜

当中还含有特别丰富的膳食纤维，能增强肠道蠕动能力，促

进人体的新陈代谢，适用于患有肠道疾病、痔疮、高血压、冠

心病、糖尿病的市民。

【食用方法】 沸水焯后即可做菜，还可做饺子包

子馅。

蒲公英
【营养功效】 含有非常丰富的维生素

A、C、B1、B2、B6，以及叶酸、钾元素、蛋

白质、果胶、胆碱、菊糖等营养成分，

可以起到消肿、散结、杀菌、抗

炎、清热等一系列功

效。对于风热感

冒、肺炎、

甲状腺结节等问题有一定的调理作用。但其为凉性，体寒

者慎食。

【食用方法】 蒲公英的吃法很多，可以把它蒸熟

稍多加一点盐，当作早晨晚上的咸菜食用。也可包饺

子用。

马齿苋
【营养功效】 马齿苋有着凉血止血、清热解毒、杀菌

消炎以及降血压、降血糖、利湿消肿等一系列作用。但

是，马齿苋可能含有致敏物质，过敏体质人群不宜食用，

可能诱发日光性皮炎等病症。此外，它还有滑利的药性，

孕妇不宜吃。

【食用方法】 凉拌、做汤、炒食等

马兰头
【营养功效】 含丰富的维生素，有清热解毒、止血、散结

消肿的作用。对于燥热原因出现流鼻血、咽喉炎、扁桃体炎

等症状的人，是不错的食疗佳品。虚寒体质的人不宜多吃。

【食用方法】 香干马兰头：洗净马兰头飞水，控干

水，切碎待用；香干飞水，切碎粒；热锅放油，煸炒香干

粒，加入盐、鸡精、砂糖拌匀，关火放入马兰头并加香油

拌匀即可。

小根蒜
【营养功效】有活血、祛风、健胃、祛痰，防止动脉硬化的

功效。

【食用方法】 除了作为佐料之外，小根蒜拌豆腐是很受

欢迎的凉菜，高血压的病人建议常喝小根蒜粥。

香椿
【营养功效】 香椿有涩肠止血、健胃理气等功

效。且香椿内含丰富维生素C，对亚硝酸盐的形成

有一定阻断作用。建议挑选香椿时，尽量选择嫩芽，

并且在其最新鲜的时候就食用。烹饪前用沸水焯烫一

下，可以减少三分之二以上的亚硝酸盐和硝酸盐，还能

更好地保持香椿的绿色。

【食用方法】 香椿芽炒鸡蛋是春季特别鲜美的菜

肴。浓郁的香椿芽香夹着滑嫩的鸡蛋吃完唇齿留香。也

可以把香椿芽切碎和着面粉摊煎饼。或者挂上鸡蛋面粉

糊用油炸香椿。香椿芽拌豆腐、拌皮蛋味道也不错。

提醒：
采摘野菜注意事项

A.不认识或者认不清的野菜不要采，以免误食有毒植物。

B.污染源附近的野菜不要采，如化工厂、垃圾堆。

C.野菜食用前一定要热水焯两分钟，再浸泡两

小时以上，防止虫卵残留。


