
古人有诗云“诗写梅花月，茶煎谷雨
春。”乡谚也有“清明见芽，谷雨见茶”的
说法。谷雨茶，顾名思义是谷雨时节采制
的春茶，又叫二春茶。谷雨茶饱经雨露滋
润，茶梢芽叶肥硕，色泽翠绿，叶质柔
软，营养丰富，茶叶鲜活，细嫩清香。“自
古诗人皆嗜茶”，谷雨时节，文人雅客不仅
热衷于品茗“谷雨茶”，更是在氤氲的茶香
中写下了不少脍炙人口的诗句。

唐代僧侣素有饮茶品茗的风尚，晚唐
著名诗僧齐己便是其中一个。齐己传世的
诸多诗篇中，与谷雨有关的茶诗有三首，
最为人们熟知的一首当属 《谢中上人寄
茶》：“春山谷雨前，并手摘芳烟。绿嫩难
盈笼，清和易晚天。且招邻院客，试煮落
花泉。地远劳相寄，无来又隔年。”远山如
黛，薄雾流岚，一丛丛野生的茶树之上，
翠绿鲜嫩的雨前茶寥寥无几，眼看已是薄
暮时分，可是采的茶还没有盖住筐底。虽
然谷雨佳茗量少且不好采，但诗人仍是按
耐不住内心的狂喜，热情地招呼邻院的客
人共品新茶，谈天论地。每次读到这首
诗，我都感叹于诗僧齐己宽广的胸襟和难
得的雅趣，不愧是一位超然世外的诗僧。

齐己还有一首谷雨茶诗是《闻道林诸
友尝茶因有寄》：“枪旗冉冉绿丛园，谷雨
初晴叫杜鹃。摘带岳华蒸晓露，碾和松粉

煮春泉。高人梦惜藏岩里，白硾封题寄火
前。应念苦吟耽睡起，不堪无过夕阳天。”
诗中描绘出一幅春日茶园的生动画卷，春
和景明，杜鹃声声，字里行间跳跃着盎然
的春意和灵动的诗性。在多如繁星的唐代
诗人队伍中，诗僧齐己是一个很有个性的

诗人，性情孤洁，特立独行，其诗于清润
平淡中见僻远冷峭之致。据说，齐己自幼
酷爱吟诗作对，颇有天赋，7岁便以竹枝画
牛背为诗，工五言律，“虽颇沿武功 （姚
合） 一派，而风格独遒”（《四库全书总
目》）。

清朝“扬州八怪”之一的郑板桥也爱
品谷雨茶，且对家乡的谷雨春茶念念不
忘，情有独钟，他在 《七言诗》 中写道：

“不风不雨正晴和，翠竹亭亭好节柯。最爱
晚凉佳客至，一壶新茗泡松萝。几枝新叶
萧萧竹，数笔横皴淡淡山。正好清明连谷
雨，一杯香茗坐其间。”春风沉醉，夜色微
凉，诗人携三五好友，徜徉于茂林修竹之
间，待众人坐定，泡一壶谷雨采制的新
茶，观婆娑竹影，品人间佳茗，谈人生百
事，清风吹过竹林，缕缕清香氤氲，该是
何等的畅快、逍遥，文人的闲情雅致被演
绎得淋漓尽致。

在众多吟咏谷雨茶香的古诗里，乾隆
皇帝的《采茶歌》不得不提。乾隆皇帝南
巡杭州时，曾赋诗一首：“前日采茶我不
喜，率缘供览官经理。今日采茶我爱观，
吴民生计勤自然。云栖取近跋山路，都非
吏备清跸处。无事回避出采茶，相将男妇
实劳劬。嫩荚新芽细拨挑，趁忙谷雨临明
朝。雨前价贵雨后贱，民艰触目陈鸣镳。

由来贵诚不贵伪，嗟哉老幼赴时意。敝衣
粝食曾不敷，龙团凤饼真无味。”据说，喜
爱附庸风雅的乾隆皇帝一生写诗四万余
首，可谓是高产诗人、诗作等身，别说历
朝历代的君王无法与其相比，就连李白杜
甫这样的“诗仙”“诗圣”在写诗的数量上
也远远不及。出于猎奇，我曾经粗略读过
乾隆皇帝的几首诗，均为平平之作，留下
的印象不深，时间一久，大都淡忘了，唯
独记住了这首《采茶歌》。且不说这首诗的
艺术水准究竟如何，仅诗中表现出的对黎
民苍生的悲悯之情就令人心头一颤。乾隆
皇帝贵为君临天下的一代帝王，却能体恤
茶农之艰辛劳苦，发出一声“雨前价贵雨
后贱”的感叹，实在是难能可贵；素日里
吃腻了珍馐美味，猛然间闻到了来自乡野
的谷雨茶香，乾隆皇帝在倍感新鲜的同
时，也体会到江南茶农在谷雨日采茶的诸
般辛苦。

“待到谷雨采茶，共品一杯可好”。谷
雨时节，友人相聚，沏上一壶谷雨茶，吟
诵几首谷雨诗，慢啜细品中，回味古代诗
人笔下的谷雨茶韵，感受谷雨时节扑面而
来的文化气息，涤荡满身的浮躁，复归澄
澈的心境，乃是一大雅事，也是一大乐事。

（作者供职于河南省平顶山市人大常
委会）

待 到 谷 雨 采 茶 共 品 一 杯 可 好
□□ 梁永刚
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视觉中国供图瑞典斯德歌尔摩瓦萨博物馆——重炮御舰“瓦萨号”。

瑞典首都斯德哥尔摩也是北欧最大的城
市，十几年间两次路过此地，两次都抽空造
访了瓦萨博物馆。这个被誉“北方威尼斯”
的国际大都市，历史悠久，景色秀丽，有百
余家博物馆，值得游玩的地方很多，为何总
盯着这家博物馆？而且自己意犹未尽也就算
了，还忽悠了同行者一起在博物馆耗上半天
时间。

“瓦萨号”是世界上保存最完好的17世
纪船舶。船体的98%由其原始部件和数百个
精美雕塑所组成，就像独一无二的艺术瑰
宝。在这座为其量身定制的博物馆中，我们
可以一睹其芳容。

“瓦萨号”是一艘战舰，奉瑞典国王古斯
塔夫二世旨意于1625年开始建造。那时候，
瑞典是欧洲的强国之一。为了与劲敌丹麦和波
兰对抗，称霸波罗的海，国王要求，新建造的
战舰航速要快、火力要强、装饰要华丽，要足
以显示王朝的权力、财富和战斗力。这艘战船
本是单层炮舰，但国王得知当时对手丹麦已拥
有双层炮舰，楞不顾当时本国的技术条件，下
令把“瓦萨号”改造为双层。

1628年8月10日，斯德哥尔摩海湾风和
日丽，旌旗招展，威武壮观的战舰在岸上人
群欢呼声中扬帆启航。然而，当“瓦萨号”
行驶了2公里渐渐靠近海港出口时，海面忽
然狂风大作，它开始倾斜并试图矫正船体，
但又一阵强风袭来，海水通过敞开的炮口涌
入船舱，它摇晃几下，竟连人带船沉入了30
多米深的海底，虽然船底装有120吨巨石作
为压舱物……

“瓦萨号”沉没那刻起，时间凝固了。
1961年打捞出水前，一直沉睡在17世纪的旧
梦中。与船体同时出水的，还有超过14000
个松散的木制部件和雕像等，其中包括在灾
难发生时不曾被升起过的6张船帆——据说
是世界上现存最古老的风帆。其后，这些部
件被仔细分类保存，再后来，如巨大的拼图
游戏般，被逐个安置回船体相应部位。1964
年，瓦萨博物馆在打捞沉船的现场建成。

第二次到瓦萨博物馆，也是金色的秋
天，买票进馆的人仍然络绎不绝。据说从
1990年开馆至今，这里是斯堪的纳维亚半岛
游客最多的博物馆之一。

初见古老战船的刹那，还是很令人震撼
的。船头高昂，通体华丽耀眼，威武的雄狮
立于船首，跃跃欲扑，永远保持着战斗的姿
态。在17世纪，瑞典人喜欢将狮子作为装饰
物，国王Gustv Adolf二世当时亦以“北欧雄
狮”著称。船首两侧分别雕刻着20个列队而

立的罗马皇帝——他们是瑞典君主引以为豪
的先驱。

“瓦萨号”装备有 64 门大炮，以瑞典
Vasa 王 朝 （1523 － 1654） 创 建 者 Gustavus
Vasa 的姓氏命名，船体总长 69 米、宽 11.7
米、总排水量1210吨，属于当时最先进的风
帆战舰之列。虽然仅航行 10 多分钟就沉没
了，但它还是将逝去年代里瑞典人的造船技
术与工艺，以实物见证的方式留存下来。

两次观赏，船首船尾来回转悠，眼见那
数百尊装饰用的雕装饰像很是招摇。这些精
美木雕作为战船本属多余，但其雕刻的功力
令人激赏。考古学家研究发现，“瓦萨号”上
的雕像以橡木、松木和菩提木雕刻而成，艺
术风格介于文艺复兴后期及巴洛克早期，主
题则来自圣经、罗马史以及当时瑞典王族充
满想象的家史。当年来自荷兰和德国的雕刻
家，非常精通那个时期的象征语言，其设计
的创意，应该取自文艺复兴时期的艺术品画
册，或者说他们本身就是文艺复兴时期艺术
品的崇拜者。身在21世纪的观展台，与几百
年时光的古老和优美、曾经的冷傲与权威面
对面，无需跨越，静静观览，可以有许多属
于你自己的想象。

博物馆一共六个楼层，设计者充分考虑
到了各类实物的展出以及各楼层的观赏角
度。沉船是视觉中心，船体四角设双层看
台，除去支撑船舰吃水部位外，观众走进馆

内，即可看到舰船底层的内部设施；再登
楼，在不同楼层高台走廊，又可将船上物件
一览无余……

重新发现“瓦萨号”的人，是独立研究
人员安德斯·弗朗热。孩提时代，他就对家附
近海域失事轮船着迷。在17世纪文献资料指
引下，他开始搜寻“瓦萨号”的下落。一般
说来，海里的木质会被船蛆和船蛀虫所吞

噬，然而波罗的海的海水咸度不高，因此它
们无法大量繁殖。他意识到，这对于波罗的
海的沉船来说意义重大……

时至今日，“瓦萨号”仍在向我们传递着
它所处时代的知识。对于如何妥善保护船只
——大至骨架和结构，小至木材和螺栓的研
究仍在进行，目的是让“瓦萨号”得以世代
相传。

印 象 北 欧 之 瑞 典 ： 重 见 天 日 “ 瓦 萨 号 ”
□□ 刘晓军

事实上，除了瑞典的瓦萨博物馆，世界上另外还有两座专门为沉船建造的博物馆，它们
分别是广东海上丝绸之路博物馆和英国的玛丽露丝博物馆。前者为我国首座为沉船专门设计
建造的博物馆，宋代沉船“南海 I号”整体打捞之后安置于此，2017年8月15日正式开馆。
玛丽露丝博物馆建在英国的朴次茅斯，保存和展示16世纪英国亨利八世时代的领航舰“玛
丽露丝号”。伴随着每一艘沉船的重见天日，那些被尘封了数百年的故事也一同浮出水面。

沉船博物馆——浮出水面的历史
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彬彬畅言
家庭，是社会的最小单元，是维持人

类传统道德的基础。中国文化以家庭为本
位，在传统的家文化中，一个连家庭都建
设不好的人，是不可能成为服务社会、建
设国家的栋梁之材的。这就是古人所说的

“一屋不扫，何以扫天下”以及“修身齐
家治国平天下”的道理。

家长在家庭建设中起着最重要的作
用。建设好的家庭，不仅是每个家庭成员
的责任，更是家庭成员自身幸福的源头和
基本保障。因此，每个人都应该立足家
庭，把握好责任、创造、分享三个关键
词，将自身的才力、心力、身力释放在责
任、创造、分享中，由此彰显人生的意义
和价值。

“责任”有大有小，对普通百姓而
言，力所能及的责任就是“家庭责任”，
具体来说，就是对上赡养好老人，对下抚
育好子孙。尽到了这两个基本责任，家族
血脉将得以代代相承，人类社会由此生生
不息。

但是，尽到这两个基本责任需要物质

和精神资源支撑，必须通过“创造”来满
足家庭建设、发展之所需。因此，家庭成
员必须经营好事业，处理好家庭与事业之
间的关系，在为社会创造财富的同时，也
为家庭积累财富，从而为整个家庭的幸
福、和谐奠定必要的物质基础。

个人的幸福得益于家庭的和谐，家庭
的幸福同样与和谐的社会环境密切相关。
家人相互间如果都消沉抱怨，个人是不可
能幸福的。同理，如果四周都是穷愁困苦
之人，一个家庭又有何幸福可言？因此，
家庭经营好了、富裕了，就应该将有余的
分享给欠缺的、不足的，把爱向外扩散，
让穷愁困苦的人尽量减少一点。因此，

“分享”不仅仅是在做好事，也是自身家
庭建设的一部分；助人为乐与其说是帮助
他人，受益者其实也包括自己。

我以为，把握好责任、创造、分享这
三个关键词，家长就应带领家庭成员，努
力建设一个价值观健全的家，建设一个充
满爱的家，建设一个充满活力的家。

古人云，“积善之家，必有余庆；积
恶之家，必有余殃”。家庭的福祉或祸
殃，并不是无缘无故而来，而是善行或恶
习慢慢积累的结果。价值观健全的家通常
都强调与人为善、热心助人，同时力戒各

种不良习性。儿女的优点固然与父母言传
身教有关，但儿女的所有缺点通常都能从
父母身上找到相对应的影子。自从有了孩
子以后，我们夫妻俩就谨言慎行，时刻注
意为儿女做个好榜样，要求儿女做到的，
自己必须先做到、先做好，并以此来影
响、教育儿女，让他们树立正确的“三
观”。

建设一个充满爱的家，首先，家长应
该宽容，由此影响家庭成员相互理解、相
互体谅、相互包容，继而滋养并容纳更
多、更大的爱。其次，家长应该更多地付
出，以此带动每个家庭成员辛勤劳作，争
先为家庭做贡献，把爱像种子一样撒入每
个人的心田，慢慢长成一片爱的绿洲。我
的家庭由最初的夫妻俩，发展到现在的四
代十几口人，经历了各种艰难困苦，但夫
妻俩从未有过埋怨，始终相濡以沫，由此
营造出了家庭成员之间相互关心、相互爱
护、相互支持的和谐局面。

建设一个充满活力的家，就必须从小
培养孩子的自尊自立精神和强烈的责任
心。为此，我们夫妇俩都鼓励孩子们自己
的事情自己做，决不因为疼爱而包办；一
切应该由孩子自己承担的责任，我们都要
求他们自己承担；孩子自己做主的事，我

通常尊重他们的意见，即使孩子做错了，
也会引导他们认识错误、及时改正。

家庭成员之间难免会遇到各种各样的
矛盾，化解矛盾就要让大家都明白这样一
个道理：家庭不是讲理的地方，大家都要
讲情讲爱，用情和爱包容各自的对与错；
家庭不是讲等价交换的地方，大家都要讲
奉献，每个人都要尽自己之所能承担养老
育儿的责任；家庭不是讲地位的地方，大
家都要讲平等，不论你在社会上地位多
高，在家里都是普通一员，彼此之间应平
等相待、相互尊重。

组建家庭 60 多年来，我在家庭建设
中，先是做好一个孝敬父母的儿子，再是
做好一个担当责任的丈夫，继而是做好一
个关爱儿女的父亲。如今，我和夫人都已
至耄耋之年，家庭建设的舞台该是后代唱
主角的时候了；我们将尽量不给晚辈们添
麻烦，努力做热心助人、宽容大度、不管
闲事、少去操心、安享晚年的幸福老人。

（作者为长沙市退休耄耋老人，探过
矿，教过书，经过商，著有 《活好》《活
明白》《筑梦人生》 等著作。“彬彬畅言”
专栏自 2019 年 12 月 27 日开篇，至今已在

《科普时报》 发文 27 篇，今天刊载结束，
谢谢大家。）

治 家 三 宝 共 分 享
□□ 苏畅斌

诗人黄千里写过一首
《有感于孙中山先生的俭
朴生活作风》 诗：“宣传
革 命 每 奔 忙 ， 俭 朴 常 存
典范光。‘热血心肠汤’
共 饮 ， 带 头 辞 宴 意 深
长。”

诗 中 的 “ 热 血 心 肠
汤 ” 是 福 建 省 许 多 餐 馆
经 营 的 一 道 汤 菜 。 它 的
原 名 叫 “ 猪 血 内 脏 汤 ”
或“猪血五脏汤”，是用
猪 血 、 猪 肝 、 猪 肾 、 猪
肠 、 猪 心 、 猪 肺 等 烹 制
成 的 杂 汤 。 虽 然 不 是 山
珍 海 味 ， 也 不 是 名 菜 佳
肴 ， 而 是 普 普 通 通 的 汤
菜 ， 但 却 很 出 名 ， 因 为
这道菜是孙中山起名的。

1913 年的一天，孙中
山 到 福 州 演 说 ， 宣 传 救
国 救 民 的 思 想 ， 并 借 以
筹 集 革 命 活 动 经 费 ， 受
到 福 建 人 民 热 烈 的 欢 迎
和 竭 诚 的 拥 戴 。 省 议 会
在 泉 山 会 址 选 了 个 有 名
的 大 饭 馆 ， 准 备 设 盛 宴
招 待 他 。 没 想 到 孙 中 山
演 说 结 束 后 ， 却 暗 地 到
一 家 叫 “ 聚 春 园 ” 的 小
饭馆里准备用餐。

代表们不见孙中山赴
宴，便四处寻找，找到这
家饭馆，见孙中山要了一
菜一汤，等待厨师下菜。
大家要他回去赴宴，孙中
山说什么也不肯。代表们
无奈，只好把宴会改在聚
春园。老板和厨师们获知
孙中山这位大人物在这里
聚餐，高兴得不得了，立
刻采购回了许多肉食，精
心烹制出一道道菜肴来。

当时，听过孙中山演
说 和 没 听 过 孙 中 山 演 说
的 仁 人 志 士 ， 从 四 面 八
方 纷 纷 拥 来 ， 想 同 孙 中
山 在 一 起 吃 饭 、 握 个
手 、 说 几 句 话 或 照 个 相
什 么 的 。 孙 中 山 见 来 了
这 么 多 客 人 ， 不 分 生 熟
尊 卑 贵 贱 ， 统 统 相 邀 入
席 ， 一 视 同 仁 。 这 样 用
餐 者 就 超 过 了 原 定 的 数
倍。

再去采购食材来不及
了 。 聚 春 园 的 厨 师 们 想
尽 一 切 办 法 ， 使 出 浑 身
解 数 ， 千 方 百 计 地 让 孙
中 山 和 客 人 们 吃 好 喝
好 。 肉 食 没 有 了 就 上 蔬
菜 ， 蔬 菜 没 有 了 就 设 饭
供 汤 。 后 来 ， 连 汤 也 没
有 了 ， 老 板 只 好 半 夜 去
敲 附 近 食 店 的 门 ， 搜 罗
来 一 些 他 们 仅 剩 的 猪
血、猪肝、猪肾、猪肠、猪心、猪肺等。那
个时候即便是乡村便宴，猪血和内脏是不能
上席的，更何况这是宴请一代伟人孙中山及
其客人？可是此时也别无它法，为了让孙中
山及其客人不饿肚子，聚春园的厨师高手，
施展出他们的绝技，即用这些猪血和内脏，
加入葱、姜、醋、料酒、薯粉等调料，烹制
出几锅热气腾腾、香喷喷的美味汤来。

端上桌来，孙中山率先喝了一口，不禁脱
口赞道：“真是好汤，又鲜又香又暖胃。”接
着 问 一 位 厨 师 ：“ 大 师 傅 ， 这 汤 叫 什 么 名
字？”这位厨师明明知道此汤叫“猪血内脏
汤”，但觉得名称不好，想找一个雅典的菜名
来代替，想了半天也没有想出来，只好将汤
的食材、调料和烹调方法如数家珍地说了出
来 。 孙 中 山 心 神 领 会 ， 立 刻 对 满 堂 的 客 人
说：“各位都是致力于革命的有着沸腾热血和
热心肠的好同志，今天我们共同品尝这道寓
意深长的汤，这汤就叫‘热血心肠汤’好不
好？”大家被孙中山的奇妙联想所折服，齐声
叫好。于是，“热血心肠汤”的菜名，在福州
广泛流传开来，继而传遍福建乃至全国，成
为一道远近闻名的汤菜。而福州市民，为了
表达对孙中山的热爱，则敬称为“中山汤”。

（作者系中国科普作家协会会员）
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“无糖”“0 热量”成为影响年轻人选
购食品时的关键词，市面上出现了以此为
招牌的饮料、酸奶、零食等各类产品，给
消费者带来了远超以往的更多选择。但近
日，国内饮料品牌元气森林发布致歉声
明，声明中称，在乳茶产品的产品标示和
宣传中，没有说明“0蔗糖”与“0糖”的
区别，容易引发误解。元气森林表示，近
期已对乳茶产品做了修正升级，包装从原
来的“0 蔗糖 低脂肪”改为“低糖 低脂
肪”。元气森林同时提醒：乳茶有奶所以是
有糖的。

那“0 蔗糖”与“0 糖”到底有什么

区别呢？
“0糖”食品，是相对于常规含糖食品

而言的，指含单双糖如葡萄糖、果糖、半
乳糖、蔗糖、乳糖、麦芽糖的量很低。根
据我国《预包装食品营养标签通则》的规
定，食品中的糖含量少于 0.5g/100g(固体)
或 100mL(液体)，即可标注为“无糖食
品”。无糖食品的甜味则来自于甜味剂，如
糖醇，包括木糖醇、山梨醇、麦芽糖醇、
甘露醇等。它们产生较少的能量，代谢也
不需要胰岛素的协助，按照标准规定合理
使用甜味剂是安全的。

“0蔗糖”食品则是指在加工过程中未
添加蔗糖作为甜味剂的食品，但是这并不
代表这类食品内不含有葡萄糖、麦芽糖、
淀粉等其他糖类物质。由于蔗糖会升高血
糖，生产厂家在制作时不加入蔗糖，但为
了增加食品的口感，他们往往会在其中添

加其他有甜味的物质，比如天然甜味剂
（麦芽糖浆、葡萄糖等），或合成甜味剂(安
赛蜜、阿斯巴甜等）。这些含有麦芽糖浆或
葡萄糖的无蔗糖食品，由于它们比蔗糖更
易被消化吸收，所以，会更容易导致人的
血糖波动。

因此，“0蔗糖”基本都是商家的营销

手段，如果是中老年人、糖尿病人，还有
肥胖者想要选择无糖产品就一定要看清配
料表，是否还添加了其它糖类。

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生、第二作者
系中国食品科学技术学会理事、山西医科
大学教授）

“0 蔗糖”与“0 糖”，真的不含糖吗
□□ 贾彬彬 程景民

长期饮用无糖饮料，可能提升人们对其他高热量甜味食物的需求；同时，无糖饮料
口味较淡，且给人低卡的感觉，容易导致增加其他食物的摄入。过多饮用不仅不利于减
肥，还可能会引起腹胀、胃肠胀气等不适。此外，一些无糖饮料含有大量磷酸，会影响
身体对钙、铁、锌等元素的吸收，增加骨质疏松的风险。还要注意的是，不同的零糖产
品要具体分析其作用与危害，例如无糖可乐含有咖啡因，失眠患者不建议饮用，无糖糖
果对牙齿也有一定损伤。在控制摄入量的前提下，低糖饮料优于高糖饮料，白开水优于
各种饮料。

即使是无糖食品，也要控制好量


