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“每逢佳节胖三斤。”随着春节假
期的结束，也正应景了这句坊间小笑
话。这不，在家各种厨艺大比拼，拼
完了，却发现高脂、高油、高糖的

“三高”食物着实不少，该怎么办？
别着急，让我们一起走进苦荞，来共
同感受苦荞的饮食魅力。

之前，我给大家介绍了荞麦中的
甜荞，那么，甜荞与苦荞二者又有什
么区别呢？简单来讲：甜荞瘦果相对
较大，呈三棱形状，表面与边缘都很
光滑，品质好。而苦荞，瘦果较小，
棱角不是很明显，有浪状凹凸，表面
比较粗糙，两棱间有深凹线，壳厚，
果实发苦。

不过，苦荞与甜荞相比，比甜荞
即荞麦的营养价值高出很多，不用说
生物类黄酮、维生素B2、各种氨基酸
等等这些营养元素，就苦荞面粉膳食
纤 维 而 言 ， 就 远 远 高 于 甜 荞 面 粉
60%，甚至达到小麦的1.7倍，大米的
3.5倍。所以，由此可见，苦荞的营养
价值和药用价值高于甜荞。

在我国，苦荞麦的种植历史可追溯
到2000多年以前，在公元前5世纪的

《神农书》曾有零星记载荞麦的片断。
1975年，考古学家在咸阳汉墓中，意外
发掘出随葬的荞麦籽。这一历史性的发
现，代表了早在汉朝时期关中地区就已
经开始有人工种植苦荞麦。早在《本草
纲目》《千金要方》《中药大辞典》，以

及相关文献中，对苦荞也都有记载，认
为苦荞具有安神、强心、止咳、抗炎、
减肥、美容等功效。

甚至在民间，还有很多关于苦荞
的传说：有发生在宋朝期间，雁北地
区老百姓拿出特产苦荞“救皇粮”的
历史故事，有相传在古晋朝时，掌管
天庭司药的神农氏撒下苦荞仙麦解民
间之疾苦，使得瘟疾不治而愈，百姓
得以安康的民间故事。种种故事流传
至今，总是给我们呈现出一幅幅苦荞
的历史画卷。

苦荞即苦荞麦，学名鞑靼荞麦
（鞑靼，读音 dádá，是对中国古代
北方少数民族的统称）。它不属禾本
科，而属蓼科，一年生草本，主要产
于我国高寒山区、云贵高原，以及山

西雁北地区，都是种植优质苦荞的重
要区域。苦荞不仅仅在中国种植，种
植苦荞的国家还包括美国、加拿大和
法国等国家。

苦荞，富含维生素、硒和氨基酸
等，被誉为“五谷之王”。同时，苦
荞也是唯一一种可以当粮食食用的蓼
科植物，与何首乌、大黄等都是廖科
的亲兄弟。在俄罗斯和波兰等国家的
传统特色菜肴中，都扮演着非常重要
的角色。

在医学领域，人们一直在努力寻
找一种既有药用价值，又没有药物的
副作用，还兼顾食用价值的作物来应
用于临床。终于，通过找寻和筛选找
到了苦荞麦，而且发现苦荞对于降
压、降糖和降脂有特效，所以，也称

之为“三降食品”。因此，居家生活
可以吃一些苦荞制品，或者备一些苦
荞茶在饭后冲泡一壶，慢慢享用吧。

温馨提示：苦荞是荞麦的一种，
它味甘，性凉，一次不宜多食，胃寒
以及以消化不良者少用、慎用。少部
分人食用后有过敏症状，所以有荞麦
过敏史的人群慎用。苦荞再好，切记
不能暴饮暴食。

（作者系山西省农业科学院助理
研究员，山西省科协科普作家协会副
理事长，山西省科协科学传播专家）

说到植树节，不能不提到 《种树的男人》。
法国小说家让·焦诺在这篇诗意的作品中描写了
一个平凡的男人，原本在平地上有一个农庄，当
妻子和独生子去世后，他决定搬到高地去。他年
复一年地种树，经历过一战二战，无论外面的世
界如何战火纷飞，男人还在种树。

树木留住了雨水和雪水，干涸的大地再次冒
出了久违的泉水，整个高地焕然一新，散发出健
康富裕的光芒。种树的的男人也获得了强壮的体
魄和平静的幸福。这个故事生动呈现了人和土地
相互依存的关系，被收入人教版初中语文教材七
年级的上册，题目改成《植树的牧羊人》。种树的
过程，不仅是在拯救大地，也是在拯救人类的心
灵，无论是外在还是内心的荒地，都变成了沃土。

由此，我也想借这个日子来谈谈“自然缺失
症”和学习能力、心理健康的关系。注意力不集
中、电子产品依赖、学习障碍……你能想到这些学
习问题可能是因为和大自然接触太少吗？

这些问题有一个专门的词语来形容——自然
缺失症。美国作家理查德·洛夫在《林间最后的
小孩》一书中，第一个指出儿童与大自然关系的
断裂会导致“自然缺失症”，并用大量的证据表
明：脱离了与自然的亲密接触，会造成近视、肥
胖症、注意力缺陷、抑郁症、焦虑孤僻、人际交
往与沟通障碍等诸多问题。

巴塞罗那全球健康研究所的研究人员发现，
校园有更多树木的孩子的记忆力、注意力和解决
问题的能力，都要优于校园树木较少的孩子。丹
麦奥胡斯大学的研究人员发现，在城市环境中度
过童年的人接触的绿色空间较少，噪音、空气污
染、生活压力和缺少绿色空间等因素，会增加肥
胖症、癌症、心理问题等各种疾病的风险。而在
绿色自然环境中成长的孩子，长大后出现焦虑、
抑郁等各种心理问题的风险能降低55％。

今天在世界各国，自然教育和生态疗法方兴
未艾，中国的教育界也在反思：如何把孩子还给
大自然？《林间最后的小孩》为救治“自然缺失
症”提出了一系列建设性的主张，包括在家庭和
学校开展种植、园艺，也包括户外活动、散步和
露营、钓鱼和野外动物观赏……父母带领孩子亲
近自然，种花种树、徒步旅行，改善孩子的注意

力不足；教育者将孩子从教室里解放出来，让丰
富的自然环境激发他们的创造力。

自然疗愈甚至可以从每天散步开始。英国埃
塞克斯大学的一项研究表明，每天坚持一定量的
户外散步，对于治疗轻度和中度抑郁症的效果等
同于服用抗抑郁症药物。但是如果散步地点是在
拥挤的购物中心，则达不到同样效果。

在自然中嬉戏，不但能有效减轻压力、促
进认知和免疫系统的发展，而且探索自然、观
察自然万物的变化，本身就是重要的学习过
程。美国著名物理学家理查德·费曼晚年回忆
自己的成长道路，特别提到了父亲带自己在林
间散步的意义。正是在观察动物的繁衍、树木
的生死、生命的更迭中，他学到了最基本的科
学观察方法和思维方式。

不让孩子成为“林间最后的小孩”，修复儿童
与自然的内在联系，更具根本性的方式是改变将
城市与自然对立、隔绝的空间规划。随着城市的
发展，大地不能被钢筋水泥占据，城市规划者要
留出足够的绿色空间。比如中国很多城市提出打
造“绿色大城市”“森林城市”，让孩子在家门口
就能感受自然本色，在自然的环抱中长大，在与
自然的对话中感受自我、认识自我、接纳自我。

《寂静的春天》的作者、美国海洋生物学家
蕾切尔·卡森一直坚信“环境塑造生命，不是生
命塑造环境”。自然教育很重要的一部分，就是
意识到“每个物种包括人类在内，都是依靠一张
连接一切生命的大网生存，并且无一例外深嵌在
网中，这张网充满了生命间的互相作用、互相影
响。”

现代化发展的过程不是战胜自然的过程，而
是与自然同在、可持续性的发展。大地母亲滋养
万物，提供给人类源源不断的能量和创造力，过
去如此，未来也将如此。

（作者系北京市“金牌阅读推广人”，教育专
业硕士）

“ 五 谷 之 王 ” 话 苦 荞
□□ 刘泽民

绿 色 疗 法 拯 救 “ 自 然 缺 失 症 ” 的 一 代
□□ 李峥嵘

昆虫只有极其原始的脑子，但它
们的个性却迥然不同，这着实令人意
外。科学观察证实，有的昆虫谨慎，
有的大胆，有的咄咄逼人。生物学研
究将因此迎来新气象。

从今往后，对昆虫的探索也要像
研究脊椎动物和其他无脊椎动物那
样，将行为各异的个体在各个生态系
统中的作用纳入考量。事实上，昆虫
的性格对繁殖、捕猎、定居乃至物种
的生死存亡都至关重要。生物多样性
不为人知的这一面即将大白于天下。

详见《新发现》2020年第2期。

中国妈妈冯丽丽撰写的《下乡育儿》一书记录了自己育儿的真实故事。一对有社交
障碍的夫妻，带着一个因心理问题而辍学的孩子。在一位搞教育工作的朋友乔老师的建
议下，一家三口选择了下乡养儿，开垦土地、养狗、养兔子和鸡鸭鹅，让孩子学做饭、
洗衣、放羊。一年后，一家三口都正常了。连睡觉都不敢闭眼的孩子重新获得了自信、
快乐，并重新回到了学校。

书中改变孩子的除了自然环境，还有乔老师的教育理念：“我们的教育把智力，也
就是学习知识放在了首位，而忽视了身体、意志、情感这些最重要的东西，其实这些才
是基础。没有这个基础，智力就是建在沙丘上的大厦，是很脆弱的。”

日本著名的科学绘本作家松冈达英，75岁了，40多年间创作了上百本自然绘本，如此
高产是怎么做到的呢？由于常年居住在山林中，周围的池塘、森林在松冈达英眼里，就好
像是一个天然的绘本的世界，每每踏出一步，大自然的一切好像在争先恐后地说：“把我做
成绘本吧。”

他说：“大自然无所不在，我可以无穷无尽地画下去呢。”他在爬山捉虫子中度过了童
年，也在自然玩耍里磨练出绘画技巧。

环游世界多年后，50岁的松冈达英回到家乡的山里创建了自己的工作室。回首人生，
他说自己无数次被自然拯救。小时候每次伤心难过，看到地上爬的小蚂蚁就能开心起来。
长大后每逢人生低落，回到自然的怀抱总能重获新生。

大 自 然 的 神 奇 疗 愈

学有道学有道
用心理学提高学习力用心理学提高学习力

一年之计在于春。随着气温逐渐走高，又
到了植树造林的黄金时节。3 月 12 日是我国第
四十二个植树节。全国绿化委员会办公室 3 月
11日对外发布的《2019年中国国土绿化状况公
报》显示，2019年我国国土绿化工作取得新成
绩，全年共完成造林 706.7 万公顷、森林抚育
773.3 万公顷，种草改良草原 314.7 万公顷。截
至目前，全国森林覆盖率达22.96%，森林面积
2.2亿公顷。

近年来，全国绿化委员会创新推出了造林
绿化、抚育管护、自然保护、认种认养、捐资
捐物等8大类50多种义务植树尽责形式，上线
了“我为古树名木送温暖”“我为大熊猫种竹
子”等一批网络义务植树项目，建立了26个首
批国家“互联网+全民义务植树”基地。全国

“互联网+全民义务植树”试点省份目前达到15
个，“随愿植树、随处植树、随时植树”变成
了现实。

2019 年，我国大力推进大规模国土绿化行
动，森林资源持续增长，森林惠民成效显著。
完成退耕还林还草任务 80.3 万公顷。全面停止
天然林商业性采伐，国有天然商品林全部纳入
停伐管护补助。防沙治沙 226 万公顷，荒漠化
土地面积连续净减少。全国湿地总面积稳定在
0.53 亿公顷，湿地保护率达 52.19%，湿地保护
修复进一步加强。城乡绿化一体化步伐加快，
全国国家森林城市达 194 个，城市建成区绿化
覆盖率达41.11%。首批认定国家森林乡村7586
个。森林旅游等绿色富民产业蓬勃发展，全国
森 林 旅 游 游 客 量 约 18 亿 人 次 ， 同 比 增 长
12.5%，创造社会综合产值约 1.75 万亿元。近
100 万建档立卡贫困人口被选聘为生态护林
员，带动300万人稳定增收脱贫。

同时，自然保护地体系建设和野生动植物
保护工作取得新突破。海南热带雨林国家公园
体制试点正式启动，三江源国家公园总体规划
进入全面实施阶段，东北虎豹、祁连山、大熊
猫、海南热带雨林 4 个国家公园完成总体规划
编制。新建国家地质公园 8 处，新入选世界自
然遗产地 1 处、世界地质公园 2 处。开展第二
次陆生野生动植物资源调查，完成43个项目49
个动物物种和 300 多种植物的调查工作，大熊
猫、雪豹、东北虎豹和朱鹮的监测进一步加
强，全国共繁殖存活大熊猫57只，全球圈养大
熊猫数量达到600只。

《公报》 显示，我国森林草原资源保护管理成果显著，通
过实施森林质量精准提升工程、退化林修复试点建设等，森林
资源结构不断优化、质量不断提高、功能不断增强。目前，全
国森林植被总碳储量达 89.8 亿吨，年涵养水源 6289.5 亿立方
米，年固定土壤 87.48 亿吨。此外，森林督查实现全覆盖，
2019年查处破坏森林资源案件72517宗，查处各类林业行政案
件13.56 万起，依法查处各类草原违法案件3500 余起。开展专
项行动，严厉打击破坏鸟类等野生动物资源、象牙等野生动植
物走私违法犯罪活动。
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每年的3月12日是中国植树节。据不完全统计，全球有50多个国家设立了植树节，不同国家的名称和时间都不一样，在日本称为
“树木节”和“绿化周”，以色列称“树木的新年日”，加拿大称“森林周”，可以说一年四季每个月都有国家欢庆植树节。

绯红的晚霞中，蝙蝠们列队飞离棕
树。这是棕树一天中最为惬意的时光，
成千上万只蝙蝠，用黑色的翅膀滑过薄
明的空气，扇动出优美的和声。

在棕树看来，这是值得期待的黑色
之歌，眼前点点飞翔的黑色，是棕树和
整个动物界对话的颜色。

不知何时，身高十余米的棕树，它
的枝桠间，缀满了蝙蝠，远望如一个个
黑色的果实。棕树茎干笔直挺拔，亭亭
玉立。无数巨大的羽状叶片朝四方伸
展，编织成绿伞状的球形树冠。伞下茂
密的枝叶间，是无数房客蝙蝠，它们白
天睡大觉、傍晚集体外出采食。

在棕树的眼里，这些“房客”不仅
会唱歌，还是自己的好朋友。棕树和蝙
蝠之间，已经建立了良好的邦交，它们
友好相处、其乐融融。

高高大大的棕树，为蝙蝠免费提供
安静祥和的蜗居。蝙蝠也知恩图报，为
棕树消灭害虫。更重要的，蝙蝠的粪
便，是棕树上好的肥料。因为有成千上
万只蝙蝠在棕树上安家落户，棕树周围
的土地上，便覆盖了一层几十厘米厚的
蝙蝠粪便，这些天然的肥料，滋养得棕
树愈发葱茏。

棕树和蝙蝠这对动植物朋友，就这
样友爱互助，你好、我好，大家都好。

1913 年，当法国植物学家埃尔马

诺·来翁在古巴首先发现栖满蝙蝠的棕
树时，植物学家为这种棕树拟定了学
名，当地人则形象地称这种棕树为“蝙
蝠棕”。记得有媒体报道过，在我国晋
江市永和镇旦厝村一处普通的民宅前，
也有两棵十余米高的“蝙蝠棕”，树上
栖息的蝙蝠多达上千只。每到夜幕降
临，这些小家伙便像一个个优雅的滑翔
伞运动员，展开双翅，在空中划出优雅
的弧线。

其实，棕树和蝙蝠的这种友好邦
交，并无约定性，并不是每一棵棕树，
都可以交到蝙蝠朋友。蝙蝠通常喜欢栖
息于孤立的地方，如山洞、缝隙、地洞

或建筑物内，或栖息于人为干扰因素少
的高大棕树上。

择棕树而居，只是蝙蝠偶然的决
策，住得舒服，会呼朋引伴，大家伙儿
一直住下去。如今，为数不多的蝙蝠和
蝙蝠棕的相互守望，已经成为自然界动
植物联盟间的一道绮丽风景。

蝙蝠和蝙蝠棕大概都知晓这首歌：
“遇上你是我的缘，守望你是我的歌
……”

在美国西南部，有 130 多种植物，
完全依靠蝙蝠传粉受精，传宗接代。植
物学家为这些植物起名为蝙爱植物。这
种动植物之间的联盟，无关风景，却关
乎生存。

对蝙爱植物来说，蝙蝠是自己生命
中真正的“贵人”，是这些植物生命旋
律中不可或缺的黑色之歌。一旦失去蝙
蝠，蝙爱植物的日子将变得岌岌可危。

蝙爱植物肯定清楚这点，因此将自
己花朵的结构，设计得尽量适应蝙蝠的
生活习性。譬如花盘要大；拥有突出的
多数雄蕊，猴面包树和龙舌兰在这方面
做得尤为出色，猴面包树的一朵花就有
1500~2000个雄蕊；在花朵中盛放大量
蝙蝠爱吃的美味花蜜——轻木属植物的
一朵花，可以产生1.5毫升的花蜜。为
适应蝙蝠的夜行生活，蝙爱植物还将花
朵的绽放时间定在夜间，并将花瓣的颜

色选择成在夜晚比较醒目的白色或黄色。
此外，每当花朵盛开之际，蝙爱植

物会向“媒人”蝙蝠派发出隆重的“请
柬”——让花朵散发出强烈的霉味或果
实一般的味道。蝙蝠们仰仗嗅觉访花，
它们接到请柬后会火速赶来，赴一场花
朵的盛宴。

在舔舐花蜜或吃花粉时，花粉不可避
免地粘在蝙蝠的皮毛上，当蝙蝠赶赴另一
朵花宴时，顺理成章地为蝙爱植物传递了
花粉，成为这些植物传宗接代的功臣。

千百年来，蝙蝠因其长相和生活习
性问题，一直生活在人类的误解中，这
让蝙蝠们无比委屈。其实，天地间没有
一种生命是独立于自然之外的，没有一
种生命是邪恶恐怖和没有价值的……

暮色，缓缓渗入树梢叶缝间，没有
多少人知道，暗夜里有多少关于花朵和
小动物间的“舞台剧”正在上映。

蝙爱植物芬芳的道路，不单指引蝙蝠
为它们授粉，也可以让这个世界，多一些
甜美的果实。在蝙爱植物的眼里，蝙蝠，
是安静夜晚里一曲曲黑色的歌……

棕 树 和 它 的 房 客 蝙 蝠
□□ 祁云枝

这是按蚊 （Anopheles），一种
无脊椎动物。 体多呈灰色，翅有黑
白花斑，刺吸式口器。静止时腹部翘
起，与停落面成一角度。雌虫吸取
人、畜的血，传播疟疾和丝虫病等。
又称疟蚊。 （图片来自网络）


