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● “孩子们，你们家这几年的变化大吗？”7月9日，汾湖高新
区芦墟办事处关工委的“五老”志愿者们来到莘塔小学，和假日学
校的孩子们一起，开展“新中国七十年辉煌成果大家谈”活动。

（特约通讯员张俊）

● 为关心下一代的健康成长，在暑期假日学校办学期间，北厍
小学（含幼儿园）的20多名在职党员教师分别赴社区和农村的5个
教学点，为学生提供思想品德、科技知识、心理健康、阅读理解、
劳技制作等方面的教育和指导，受到当地学生及其家长的欢迎。

（特约通讯员潘荣华）

本报讯（于敏华 记者李
裕强） 7月7日上午，区木兰
拳协会应邀参加了上海城市
业余联赛暨金山区第三届市
民运动会“张堰杯”长三角
木兰拳邀请赛，来自松陵、
同里、七都等 3个分会，以
及横扇街道菀坪社区辅导站
的40名木兰拳爱好者应邀参
加了比赛（如图）。

据悉，此次共有来自沪、

苏、浙、皖四地的 20 支队
伍、200 余名选手参赛，最
终，同里分会获一等奖、松陵
分会获二等奖、七都分会和
菀坪社区辅导站获三等奖。
区木兰拳协会相关负责人表
示，此次参赛不仅让队员们
在拳术上有了新的感悟，也
为协会明年举办长三角木兰
拳邀请赛 （吴江站） 积累了
办赛经验。

区木兰拳协会
组队参加长三角邀请赛

同里分会获一等奖

“是祖国的繁荣富强让我们的生活
越来越好。”今年是新中国成立70周
年，这个特殊的年份让中国收藏家协会
会员、73岁的“老同里”庞昌荣深有
感触。

“你看，这是1949年 10月1日出
版的《解放日报》，上面用影像记录着

首都北京各界庆祝人民政协大游行的盛
况。”记者面前的这份与共和国同龄的
报纸，纸张已经泛黄，它原本是八开八
版，虽然缺失了前四版，但对庞昌荣来
说仍是意义非凡。

“这是我父亲当年保存下来的，在
‘文革’期间，这张报纸差点就被销毁

了。”庞昌荣回忆，“文革”开始时他只有
19岁，看到家里收藏的东西都被打包起
来，面临被销毁的结局，很是不舍，于是
他想尽办法偷偷从家里背出了几包，其中
就包括了这张《解放日报》。

“1949年，我还不到3岁，所以对新
中国成立前后发生的事没有什么概念。当

我从背包中发现这张报纸的时候，我从报
纸上看到人民庆祝、游行的场面，

辉煌的东四牌楼、车水马龙
的前门大街以及热闹非凡的
东长安街，内心激动不已。”
从那以后，庞昌荣经常找乡
邻聊起新中国成立前后的故
事，也从乡邻家里“探”到了
一些宝贝，“我还特意去收集了
与辽沈战役、平津战役和淮海
战役有关的报道和书籍，重温
那段红色历史。”庞昌荣说。

谈话间，庞昌荣从文件夹里
掏出一本1991年4月1日印制的
同里镇自动电话号簿，“你看，过
去我们整个同里镇包括机关单
位、工厂和个人只有488个电话号
码，如今我们不仅家家户户都有电
话，每个人手上还有了手机，时代
在进步，我们也在跟着享福！”庞昌
荣动情地说。

庞昌荣自己也想象不到，生活能有
如此巨大的变化，“重温红色历史，再看

到我们当下的生活，祖国的繁荣富强让我
十分骄傲。”庞昌荣说。

（本文摄影：庞崇崚）

翻阅自己的藏品，老庞激动地说——

“祖国的繁荣富强让我倍感骄傲”
本报记者 庞崇崚

大豆包括毛豆、黄豆，古称
菽，我国各地均有栽培，已有
5000年的种植史。毛豆又叫菜
用大豆，为一年生的农作物，它
的外荚呈扁平形，荚上有细毛，
所以被称为毛豆。

据中医书上记载：毛豆味
甘，性平，无毒。入脾、胃、大
肠经。夏初就可以吃，具有健脾
宽中、润燥消水、清热解毒、益
气的功效。

唐代孟诜 《 食疗本草 》
说，毛豆能“益气润肌肤”；明
代倪朱谟《本草汇言》说，毛
豆“煮汁饮，能润脾燥，故消
积痢”。

现代科学研究发现，毛豆具
有很高的营养价值，有“豆中之
王”“绿色的牛奶”之别称。值
得一提的是，嫩毛豆的膳食纤维
含量高达4.0%，而一直被人们
所认为是纤维冠军的芹菜茎，其
纤维含量仅有1.2%。而另外一
些人们所熟知的高纤维蔬菜，其
纤维含量都要低于毛豆，如芥蓝
含1.6%，菠菜含1.7%，苋菜含
1.8%，西兰花含1.6%，韭菜含
1.4%。

由此看来，毛豆不愧为蔬菜
中的纤维冠军。毛豆同时还含有
皂甙、植酸、低聚糖等保健成
分，对于保护心脑血管和控制血
压很有好处，其作用在于能改善
人体的新陈代谢。

毛豆中的脂肪含量明显高于
其他种类的蔬菜，但以不饱和脂
肪酸为主，如人体必需的亚油酸

和亚麻酸，它们可以改善脂肪代
谢，有助于降低人体中甘油三酯
和胆固醇；又能促进胃肠蠕动；
毛豆中的钾含量很高，夏天常
吃，可以帮助弥补因出汗过多而
导致的钾流失，从而缓解疲乏
无力和食欲下降；毛豆更有补
铁的作用，毛豆中的铁易于吸
收，可以作为儿童补充铁的食
物之一。

毛豆中还含有微量黄酮类化
合物，特别是大豆异黄酮，被称
为天然植物雌激素，在人体内具
有雌激素作用，可以改善妇女更
年期的不适，防治骨质疏松，并
且有降血脂的效果；毛豆中含有
能清除血管壁上脂肪的化合物，
从而起到降血脂和降低血液中胆
固醇的作用。对肥胖、高血脂、
动脉粥样硬化、冠心病等疾病有
预防和辅助治疗的作用。

毛豆有早晚两个品种。苏
南、浙北地区选用上等晚毛豆，
洗净后，加少量盐、味精，煮
熟，去汤水，放于铁筛上用炭火
上慢慢熏烤、待干，成为熏豆，
密封收藏。熏豆茶是吴江西南农
村招待客人的珍贵饮料。

毛豆一般人群均可食用，但
尿毒症患者应忌食，有消化性溃
疡、急性胰腺炎、痛风等疾病的
患者都应勿食或者少吃。对毛豆
过敏者也不宜食用。

毛豆多吃可能引起腹胀，老
年人及消化不良者每天控制在
50克左右，并且一定要将毛豆
煮熟或炒熟后再吃。

蔬菜中的纤维冠军
特约通讯员 邬品嘉

本报讯（记者方芳）日前，横
扇街道菀坪社区召开社区党员大
会，就“学习强国”APP的学习情
况，表彰其中表现先进的党员。

自“学习强国”APP推出
以来，菀坪社区党员一直保持着
很高的学习热情，通过读文章、
看视频、比成绩、“晒”积分，
形成了浓厚的学习氛围。会上，

按照“学习强国”APP上的学
习积分排名，对表现突出的党员
进行了奖励，同时激励后进。

“回家后我还要坚持学习和
答题，争取下次活动也能得到表
彰。”党员胡苏凤说，社区营造
了浓厚的学习氛围，让大家在互
相学习中不断提升学习效果，这
个做法非常好。

菀坪召开“学习强国”表彰会

□ 邬医生聊养生 □

昨日，芦墟关工委“五老”志愿者、
老党员张群为莘塔假日学校的学生上了一
堂别开生面的美术课，美术课的内容是

“童心向党”。下课铃响了，孩子们拿着自
己的画，朗诵起老师编的童谣：“党是阳
光我是花，天天哺育我长大，从小立下报
国志，童心永远向着党。”图为孩子们围
着党旗合影。

（特约通讯员张俊摄）

前几年曾收到过“芦墟中学
校庆筹办小组”发来的请柬，邀
我参加芦墟中学建校60周年校
庆活动。手捧请柬，扪心自问：
仅仅就读一个学期的我，有资格
参加校庆活动吗？斟酌再三，婉
谢了学校的盛情之邀。当然，我
又非常感激学校还记着我这个只
上过一个学期学的学生。

后来，每每凝视请柬，总禁
不住思绪联翩，陷入当年在芦墟
中学只坚持了一个学期的回忆和
联想中。

1956年夏，我在本村小学
毕业后，顺利考取了芦墟中学。
面对入学通知书，全家喜忧参
半，且忧大于喜。那年月，国家
建设刚刚起步，经济薄弱，物质
匮乏，生活普遍清苦，我家人口
多，更是贫寒拮据，父母终于发
话：“你就在家学干农活、参加
劳动吧！乡下人有个小学文化就
蛮好了。”我沉默无语，悻悻不
乐。

僵持之际，在母校老师和亲
朋好友的竭力说服下，父母才勉

强答应让我升学读书。记得当时
一个学期的学杂费8元钱，父亲
托人写下减免一半的申请书，并
请农业社盖章证实。幸好，学校
同意了，如愿减免了4元。殊不
知我囊中羞涩，是抱着有望减免
的侥幸心理，前往学校报到的。
要不然，我便无缘这所中学了。

为了节省开支，我与同村的
同学一起，在校外亲朋家借宿走
读，每月则向房东交纳大米30
斤、菜金3元5角。如此算来，
比寄宿在学校每月可省1元钱。
每当月初，我从乡下匆匆赶来的
母亲手中接过粮、钱时，心情总
是难以平静。那3元5角菜金，
几乎都是分分角角的零钱凑成
的，是家养母鸡下蛋卖的钱，是
父亲巧手编制竹篮子换的钱……
父母养家糊口，含辛茹苦，确实
不易，思前想后，还是毅然决定
中断学业，回乡务农。学期期终
考试结束后，眼噙酸涩泪花的
我，一步三回头地告别了学校。

辍学了，但我仍心仪读书，
留恋学校。失学一年后，在

1958年“大跃进”的浪潮声中，
新型的“半耕半读”农业中学应运
而生，于是与村上的七八位同学一
起，重又愉快地踏上了求学之路。
享受免费上学两年后，我在学校应
征入伍，参了军。

生于上世纪60年代末、70年
代初的我的两个孩子，上学的机遇
与条件，与我当时的境遇无法同日
而语。适逢国家转入以经济建设为
中心，实行改革开放，坚持走中国
特色社会主义道路，在党的领导
下，举国上下都在为实现中华民族
伟大复兴而奋斗。经济社会持续发
展，祖国日益繁荣，百姓生活逐步
改善，家庭普遍具备经济能力供子
女上学。

一双儿女从上幼儿园到高中毕
业，尽管因我工作变动而多次转
学，但都很快适应了学习环境，他
们无忧无虑，快乐成长。走上工作
岗位后，又都通过函授、培训、自
学等渠道，分别获得了大专和本科
学历，正为各自的事业勤奋工作
着。

我的第三代，一个孙女和一个
外孙女，早在中考后，便都离开
家，在外择校上高中，为出国深造
争取更好的机遇。现在，一个前年
留学加拿大，一个去年考入美国洛

杉矶大学。孙辈留洋求学，在感情
上我并不太赞同，但儿子儿媳、女
儿女婿为培养下一代，不惜重金，
执着无悔，又让我满心欣慰。

两孙女今天能风光出国求学，
除了家庭重视，孩子自身努力外，
其主要原因，概括成一句话，就是
改革开放带来的盛世丰年，新时代
带来的极大福音。

我对两孙女的企望，除了在异
国他乡要关爱自己和珍惜学习时光
外，再就是最近作的诗《盼孙》中
的尾联两句：“立志涉洋求学业，
功成归国展华才。”孩子是国家的
未来，少年强，则中国强。

然而，我以为读书学习不只是
孩子们的独有权益，而应当是毕生
不可或缺的最大需求、最大乐趣。
我在部队有幸上过军校，后调军校
任学员队领导工作时，曾坚持跟班
学习，取得优良成绩，获得军事指
挥系的大专文凭。

吴江开办老年大学，再次激活
了我少年时代的读书梦想，唤起了
我的学习热情。老年大学开办至
今，我从未间断地选学过多门感兴
趣的课程。老有所学，不断更新知
识，跟上时代步伐；老有所学，培
养自我爱好，退休生活充实愉快；
老有所学，人生旅途绚丽多彩！

由一封请柬联想到的
吴兴国

2019年10月，是中华
人民共和国70周年华诞。
70年筚路蓝缕，风雨兼程，
在中国共产党的领导下，中
华儿女谱写了自强不息的
壮丽凯歌。伟大祖国的点点
滴滴，都镌刻在每一个炎黄
子孙的心里。值此纪念意义
的时刻，《流金岁月》开辟专
栏，征集您在共和国70年
历程中的难忘故事。欢迎读
者踊跃投稿。

征集要求：
1.内容要求：紧紧围绕

主题，写出在与共和国共同
成长的过程中，最让你难忘
的人和事；

2.字数要求：1500字
左右；

3.投送方式： 邮箱
415880355@qq.com或信
件寄往：松陵镇笠泽路
150 号吴江日报社《流金
岁月》编辑部。（来信请注
明作者姓名及联系方式）

征文启事

展示开国大典画报展示开国大典画报。。

庞昌荣收藏的庞昌荣收藏的《《解放日报解放日报》。》。
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