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在故里，绽新颜

多吃无花果的好处

现在正是无花果上市的季节，
看着一个个鼓鼓囊囊、皮色青绿中
泛着丝丝紫红的无花果，不禁让人
想掰开果肉，咬上一口。那种甜丝
丝、软绵绵的口感，相信没几个人会
不喜欢，哪怕是牙口不好的老人和
孩子，也能大快朵颐。不过受限于
运输条件，可能很多人对它也比较
陌生，但其实无花果除了好吃，营养
价值也非常高。

无花果，还有个非常有趣的名
字叫“糖包子”。能有此名，一方面
是因为它的外形像个可爱的包子，
另一方面，则是因为它的含糖量很
高，吃起来口感甜糯。

1.含糖量高但热量不高
新 鲜 无 花 果 的 含 糖 量 高 达

16%～20%，比芒果、葡萄、甜瓜等甜
度很高的水果含糖量都高，只比香
蕉低一点。因此，如果想要充饥，或
者运动后担心自己低血糖，又不想

直接吃甜食或糖果，就可以选择这种
含糖量较高的水果。

令人欣喜的是，虽然含糖量不低，
但无花果的热量倒不算太高，65 千
卡/100 克的热量和猕猴桃相当，只比
苹 果（53 千 卡/100 克）、梨（51 千 卡/
100 克）高一点，远低于香蕉（92 千卡/
100 克）、榴莲（150 千卡/100 克）等热
带水果，即便是需要控制体重的朋友，
也可以安心吃一些。

2.膳食纤维含量高，改善便秘
无花果还有一个突出的优势，那

就是膳食纤维含量很高，能促进肠道
蠕动、改善便秘。

无花果的膳食纤维含量达到了惊
人的 3 克/100 克，不仅比“名有虚传”
的通便神器香蕉（1.2 克/100 克）高很
多，甚至比货真价实的高纤维水——
火 龙 果（1.6 克/100 克）、猕 猴 桃（2.6
克/100克）的膳食纤维含量都要高。

3.富硒食物
除此之外，无花果中的钙、钾和硒

元素含量比较高。新鲜无花果钙含量
为 67 毫克/100 克，同时钾含量为 212

毫 克/100 克 ，和 补 钾 优 秀 分 子 香 蕉
（256毫克/100克）势均力敌。

无花果中硒含量达到 0.67 微克/
100 克，虽然不如桑葚（5.65 微克/100
克）这种补硒大户的含量高，但日常饮
食中富硒食物并不多，通常在水产品、
坚果中含量相对丰富。

研究还发现，无花果中含有大量
无花果多糖以及黄酮类植物化学物。
无花果多糖具有一定的抗肿瘤、提高
免疫力的效果；而黄酮类物质则能够
帮助抗氧化、抗炎，提高身体细胞对抗
氧化和衰老的能力，降低身体发生炎
症反应的风险。

尽管无花果的营养丰富，但因为
其时令性很强，而且不易长时间储存，
一年中我们能吃到的时间不长。为了
延长享受无花果的时间，无花果干也
就应运而生了。

一提到“无花果干”，很多人的第
一反应，可能就是学校小卖部里一袋
一袋的小零食，不过，它们可完全不一
样。如果你留意过这种袋装“无花果
干”的配料表，就会发现它其实是萝卜
丝、青木瓜丝，加上一些调味剂、香精
等食品添加剂制成的。真正的无花果
干，不仅具有无花果完整的外形（也有
对半切开的），撕开后也可以看到内里
无花果的花须结构。

而且因为本就糖分含量不低，制
成果干后味道更是甜蜜。肉质的咀嚼
感也很强，加上无花果干中小芝麻粒
般的无花果果实带来的松脆，嚼起来
十分有趣。有人担心，制成果干的无
花果，会不会只剩下好吃，营养全部流
失了？其实完全不必担心。一方面，
新鲜无花果中一些水溶性营养素，如
维生素 C（5.2 毫克/100 克）、B 族维生
素的含量并不突出。另一方面，无花

果中具有优势的营养素，如糖分、膳
食纤维、钙钾和硒等，并不会因为干
制而有太多损失。

虽然无花果的糖含量高，但其
中果糖占据大半，加上膳食纤维含
量相当丰富，而且多数属于可溶性
膳食纤维，能带来强烈的饱腹感。
丰富的黄酮类化学物质还能降低消
化酶的活性，有助于提高胰岛素敏
感性。因此，不仅对血糖的影响远
小于吃米饭、馒头等碳水化合物类
主食，如果注意控制摄入量，或用它
代替部分主食，还能对减肥有帮助，
并有利于控制血脂。

若实在担心吃无花果或无花果
干对血糖有影响，您还可以试试这
几个小技巧：

1.搭配苹果、梨、桃子、草莓等
含水量充足、含糖量不高的水果一
起吃。不仅丰富了营养素来源，还
能适当控制对无花果的摄入量。

2.搭配原味坚果一起吃。坚果
中蛋白质和不饱和脂肪酸含量高、
含糖量低，饱腹感强，搭配新鲜无花
果或无花果干一起吃，不仅口感丰
富，而且有助于调节食用后的血糖
波动。

3.限量吃。对于无花果干这种
含糖量较高的食物，以一天 20 克左
右为宜，如果血糖控制不佳，则更应
该适当减少 ，或者分成几次少量
食用。

4.选择原味、加工程度低的无
花果干。避开加工程度太高的种
类，比如额外加糖、盐等调味品。尽
量选择原味、无添加，加工程度低，
只是干燥脱水制成的果干，最大程
度确保健康。
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人生要善于
做减法

《道德经》中有云：“名与身
孰亲？身与货孰多？得与亡孰
病 ？ 甚 爱 必 大 费 ；厚 藏 必 多
亡 。”得到名利和丧失生命，哪
一个更有害呢？过分地珍惜会
造 成 更 大 的 浪 费 ，千 方 百 计 地
珍藏会造成惨重的损失。

当 今 社 会 ，“ 快 ”和“ 多 ”被
认为是硬道理，但实际上，活到
极 致 的 人 ，往 往 是 朴 素 与 克 制
的，因为真正的高级是“慢”和

“少”。所谓“大道至简”，人生
最 精 彩 之 处 ，就 是 学 会 删 繁 就
简，朴素生活。

人生犹如做减法，过一天，
少 一 天 。 过 得 好 不 好 ，舒 服 不
舒 服 ，全 在 内 心 的 感 受 。 只 要
不断做减法，放下劳神的东西，
你就会发现，原来简单朴素，才
是 人 生 最 快 乐 、最 幸 福 、最 难
得的。

精致没有错，但精致不等于
欲 望 上 的 放 纵 和 物 质 上 的 奢
靡 。 真 正 的 精 致 ，并 不 是 放 纵
自 己 的 消 费 欲 望 ，而 是 品 位 上
的 优 雅 、生 活 上 的 从 容 。 真 正
的“富人”，不会刻意张扬，反而
追求朴素低调。

“杂交水稻之父”袁隆平培
育出的“南优 2 号”“超级稻”，每
公顷产量从 3 吨到最高 18 吨，惠
及全球 40 多个国家地区。他得
过的中国乃至世界顶级奖项难
以计数，他也很富有，他的名字
及企业公司股份，早在十年前，
市场估值就超过千亿元。但袁
隆 平 并 没 有 把 这 些 名 利 当 回
事 ，他 更 愿 意 称 自 己 是 农 民 。
袁隆平说：“要说一点名利思想
都 没 有 是 不 可 能 的 ，但 要 淡 泊
名利，对物质别要求太高，1000
多元的衣服和 50 多元的衣服也
没什么太大区别。”

佛法常常告诫世人，为名利
所累，不如放下，立地成佛，苦
海 无 边 回 头 是 岸 。 周 国 平 在

《人生之路》中写道：“人们往往
把 朴 素 误 认 作 浅 显 ，把 华 丽 误
认作丰富 。”其实简单朴素，是
一 种 品 质 ，更 是 一 种 美 好 的 生
活状态。

一个不被名利、欲望裹挟，
始 终 坚 守 简 朴 内 心 的 人 ，才 能
真正过上富足生活。

定期整理房间，丢掉不合适
的物品；不要做白日梦，坚定一
个目标，一步一个脚印；停止无
效的社交，珍惜挚友；不要因为
便宜去买一些自己并不需要的
东西；去买一些质量上乘，真正
适合自己的物品。

杨绛先生说过：“简朴的生
活、高贵的灵魂，是人生的至高
境界 。”生活简单就迷人，人心
简 单 就 幸 福 。 学 会 简 单 ，其 实
就 是 不 简 单 。 做 简 单 的 人 、过
简 单 的 生 活 ，那 么 任 凭 世 事 纷
扰 ，也 总 能 信 步 闲 庭 ，悠 然
自得。

白岩松在“光阴的故事”里
有一段演讲，回首自己 30 岁时，
他说：“30 岁最大的人生感受是
减法。有的人 20 多岁的时候拼
命 在 做 加 法 ，但 到 了 一 定 的 时
候就要做减法。你不是所有的
都 适 合 ，也 不 是 适 合 你 的 所 有
事你都该去做。”

人 生 如 同 雕 刻 ，剔 除 多 余
的，才会留下精华；真正有智慧
的人，都懂得在欲望上做减法，
在精神上做加法；专注当下，才
会 更 有 意 义 、更 有 价 值 ，才 能
成长。

（上接 1版）先科普下，藏红花的
品质主要依靠其药用成分——西红花
苷（gān）的含量来评定。中国药典标
准是西红花苷-ⅰ和西红花苷-ⅱ的
含量之和不得低于 10%，苦番红花素
的含量不得低于 5%，有专业测定数据
显示，崇明出产的藏红花三者含量能

达到 35%。因此，崇明藏红花的市价
一般为 50元一克，相对价格较高。

提升品质之外，延伸藏红花产业
链、开发深加工产品提升农产品附加
值，也是崇明在竞争中突围的一条路
径。比如，崇明曾探索“水稻—藏红
花”轮作栽培模式，因不使用农药、化

肥，稻米吃口特别香糯，广受欢迎。藏
红花还“跨界”进入了美容行业。前几
年，上药公司研制了 3款藏红花面膜，
第一年所产 100 万片面膜就销售一
空，市场反响热烈。

尽管崇明在藏红花产业上，入局
早、起步早，占有一定优势，但产业发
展从来不是一劳永逸的，只有积极应
变才能寻得新的出路。正如采访时

一位业内人士告诉记者那样，崇明是
上海最大的农村地区，拥有 1/3 的基
本农田，但放眼全国范围去看，农田
面积总数还是少，若要比拼产量，自
然没有优势，但近年来崇明紧紧抓住
高品质、高附加值两个方向，不断努
力，即使“百花争艳”，也依旧可以走
出属于自己的新赛道，走向更远的
未来。

崇明孩子夺冠

（上接 1版）2010 年 9 月的一天，
崇明体育学校的教练来到庙镇三乐
小学“挑苗子”，在众多学生中，跳远
教练顾彐波一眼就看中了黑黑瘦瘦
的粟文。也是从那天起，粟文开启了
他的运动生涯！

“‘挑苗’那天，我们让孩子们跳
跨栏，其他孩子都是勉勉强强跳过
去，但粟文完成得很轻松，而且频率
也非常好，那天我们回去的路上就
说，这趟是挑到宝了。”

顾彐波是粟文的启蒙教练，在他

的印象里，粟文不仅有天赋而且能吃
苦。顾彐波说，粟文刚来体校的时候
个子小小的，但在训练场上，这个“小
个子”从来不偷懒、不叫苦，每一个技
术动作都练得特别认真，在队里的成
绩也开始越来越突出。

“既然是好苗子，我们当然希望
他能走出去，走得更远，站上更高的
平台。”粟文在崇明体育学校训练一
年多后，就在一次市级比赛中被上海
市队的教练看中并录取进了上海市
体育运动学校。

虽然带教的时间不长，但顾彐波
一直关注着粟文的成长。“作为一名
教练这辈子能遇到一个这么好的苗

子，是我的幸运！”

夺冠后，粟文身披国旗绕场奔跑，
体育场内掌声经久不息。

“大家可能只看到粟文现在站在
领奖台上很风光，但背后不知道有多
少汗水和泪水。”张从碧告诉记者，粟文
在五年级去了崇明体校后，便一直寄
宿在外，去到市体校后，更是很少回家，
日常训练、生活起居都要靠自己。

很少能回家、没有寒暑假、训练不
间断，但让张从碧最为揪心的则是孩
子的伤病。5年前，粟文在一次训练中
受了较为严重的腰伤，为了不让家里
人担心，他只将伤病情况告诉了姐姐，

并嘱咐不要让母亲知道。在一次聊天
时，姐姐无意中透露了粟文的伤病，那
一晚张从碧便担心得整夜没睡着，“那
段时间我整颗心都是揪着的。”直到几
个月后粟文的腰伤得以治愈，她才放
下了那颗悬着的心。

张从碧说，从崇明到市队再到国
家队，粟文一直在咬牙拼搏。“现在他去
了北京训练，每年一家团圆的机会也
越来越少，去年只在腊月廿八那天聚
在一起吃了一顿饭。”但哪怕是几天一
条信息，只要想到孩子为自己的梦想
努力拼搏，她也感到很满足、很欣慰。

粟文夺冠后，张从碧发了这样一
条朋友圈：“我的宝贝，今天终于为国争
光了！也为我们家争光了！再接再
厉，希望你以后跳得更高，更远！继续
努力！”

不仅有天赋，而且能吃苦

冠军奖牌的背后，
是无尽的汗水和坚持

“一网管全镇”如何做到

（上接1版）通过大数据分析，平台会
及时显示智能门磁、天然气报警器、垃
圾满溢装置等物联感知设备状态，如
发现异常及时进行自动发现和派单，
并可通过单兵指挥系统实时远程指
挥，实现全流程闭环处置。

以“天然气泄漏预警”应用场景为
例，考虑到东平镇属于农场型乡镇，不
少居民常往返于崇明和市区之间，一
些房屋经常处于无人居住的状态，加
上老年人对于安全用气缺乏基本常

识，东平镇为全镇 1860 户居民安装燃
气泄漏传感器，实现住宅安全用气的
监测；同时为使用瓶装液化气的 79 户
商家统一安装燃气报警器，一旦有燃
气泄漏达到一定浓度以上，平台会精
准检测到异常信息，并利用短信、电话
的方式及时通知到业主、居委会以及
燃气公司及时跟进处置。

除了“天然气泄漏预警”，单琦向
记者介绍了更多应用场景的功能。
比如，“智慧环卫”应用场景，通过对

外围连队安装干垃圾满溢装置以及
环卫车定位，实现点对点作业，哪里
报警收哪里的垃圾，节省了人力物
力。再比如，“守护门磁”应用场景，
通过为全镇 180 户 80 岁以上常住独
居老人安装非打扰智能传感器，将重
点老年群体的开关门数据上传到平
台，当传感器监测到独居老人超过 24
小时未开门，就会由系统生成工单，
通过短信、电话第一时间通知到第一
监护人和居委会专职人员进行上门
查看；同时为 335 户 60-80 岁常住独
居老人开通银龄专线，老人可按“亲
情电话”一键联系亲属，按“语音播

报”收听社区信息，按“一键呼叫”拨
打 120，通过科技赋能进一步织密社
区-亲属-老人三方守护网格。

据了解，去年东平镇“一网统管”
平台共预警 11243 次，均得到及时处
置。“这套系统为我们主动服务社区居
民提供了数据保障，方便管理者及时
高效发现问题、分析决策，最后处理问
题，获得了辖区内居民和社区工作者
的认可和好评。”王惠东表示，下一步，
东平镇将进一步扩展“一网统管”的覆
盖面，运用数字孪生技术打造更多应
用场景，不断提高社区治理效能和城
市精细化管理水平。


