
20 世纪 50 年代那场抗美援朝战争, 距
今已有70年了。近日，笔者在收藏市场淘
到一幅珍贵的抗美援朝时期的宣传画 《我
们热爱和平》。笔者已年届八旬, 是过来
人, 对当年有关这幅画的报道及传闻, 至今
记忆犹新。

《我们热爱和平》是抗美援朝期间由摄
影师阙文拍摄的一张照片制作而成，阙文
时任人民日报美术编辑。

1952 年儿童节前夕，根据周恩来总理
为抗美援朝题词“我们热爱和平，但也不
怕战争” 的精神，人民日报总编辑邓拓找
到美编阙文，让他根据这个主题拍几张照
片。阙文觉得这个主题不太好表现，他一
夜没睡好，后来受毕加索作品 《和平鸽》
的启发，又值儿童节，决定用儿童和鸽子
来表现。

阙文得知北海幼儿园养了一批鸽子，孩
子们经常到那里放鸽子，他马上联系上园长
于陆琳。5月31日，阙文约了其他几家报社
的记者一起去北海公园，于陆琳园长带着一
大帮孩子也来了，每人还抱了一只鸽子。

开始阙文拍了几张觉得非常一般，看
不出儿童内心对鸽子的热爱。于是，他用
跟孩子们问话、交谈的方法，启发和诱导
他们在不知不觉中流露出真实感情。

阙文看看男孩又看看女孩，摸了一下他
们的鸽子，问：“你们谁的鸽子好看呀？ ”

男孩看了一眼自己的鸽子，又看了身

旁女孩的鸽子，高兴而俏皮地说：“我的
好！”然后紧紧搂住鸽子，侧着脑袋，一副
非常得意的神情。

女孩也不甘示弱，她立刻转过脸来瞧
着他，赶紧说：“我这个鸽子比你的更
好！ ”一瞬间，两个人物的情绪都达到了
饱和点，阙文立即按动了快门，经典照片

《我们热爱和平》随之应运而生。
第二天是儿童节，照片首次刊登在

《人民日报》头版的显著位置，引起很大反
响。后经画家哈琼文将其照片上色加工，
在浅蓝色的背景上，点缀了几束桃花，下
方用儿童体书“我们热爱和平”6个醒目字
作题目，制成大幅招贴画，于当年 10 月，
由人民美术出版社出版，第一版印刷了500
万张。这幅宣传画紧扣抗美援朝、保家卫
国、保卫世界和平这个主题，充分表达了
全中国人民的心愿和中国人民志愿军保家
卫国的豪迈气概。由于当时的需求量相当
大，因而不得不多次加印发行。

这幅宣传画成了当年最具感染力和震
撼力的艺术作品，在朝鲜前线志愿军指挥
部的墙壁上、战壕里、野战医院里，都张
贴着这幅作品。中国抗美援朝总会将 《我
们热爱和平》 印成小幅卡片，由赴朝慰问
团分发到志愿军战士手里，志愿军战士们
几乎人手一张。随之这幅画出现在信封、
笔记本、明信片、搪瓷杯、茶叶盒、手帕
等各种各样的志愿军慰问品上。成为志愿

军保家卫国、浴血奋战的巨大精神力量。
1952 年底，宋庆龄率团赴维也纳参加

世界和平大会，宋庆龄、梅兰芳等也手捧
《我们热爱和平》的宣传画，在异国广场向
民众散发。如今，《我们热爱和平》已经制
成几米高的巨幅照片悬挂在中国人民革命
军事博物馆抗美援朝展览厅。

照片作者阙文后来上了北京电影学院导
演系成了一名导演。作品中两个孩子，女孩
叫孟运，那年4岁，是幼儿园园长于陆琳的女
儿，长大后参加了海军；男孩叫马越，那年
不到6岁，后离开北京到外地上了大学。现在
两人都是年过七旬的老人了，孟运退休前在
北京华联汽车公司任副总经理，马越退休前
在贵阳市警察学校任副校长。

《我们热爱和平》宣传画深受广大人民
群众的喜爱，在20世纪50年代可谓家喻户
晓。那时候，我在上小学，不但我家里贴
着这样一幅画，我还购买了一叠人民美术
出版社出版的小型张，有明信片大小，煞
是可爱，是馈赠友人的最佳纪念品。

恰好那时学校老师号召同学们，给战
斗在朝鲜战场上最可爱的人志愿军叔叔写
慰问信。慰问信是免费投寄的，我一口气
写下了十多封慰问信，每封信中都附上这
幅宣传画。很快我就收到了四五封志愿军
叔叔从朝鲜战场上写来的回信。信中除了
感谢祖国少儿的亲切慰问外，还特别谈到
了 《我们热爱和平》 这幅宣传画给了他们

很大的鼓舞，成为召唤战士们英勇战斗的
无穷力量。有位志愿军叔叔在回信中写
到，宣传画伴随着他们一起执行战斗任务
的感人场景：在他们连队，志愿军某战士
在冲锋陷阵时，被敌人的子弹无情地击中
了他的胸膛，在整理这位战士的遗物时，
在他的上衣口袋里，惊奇地发现了这枚小
小的宣传画片。可惜的是，这些珍贵的信
函，都在后来的岁月中散失殆尽。

虽然历史远去，但那段硝烟弥漫的特
殊岁月，仍历历在目，在我心里留下了永
远难以忘怀的记忆。

（作者系湖南省作协会员)
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夏季，天气炎热，正是吃水果的黄金
时节，水果富含维生素，健康又美味，老
少皆宜。其实，并不是水果吃得越多越
好，夏季吃水果也是有讲究的。那么，哪
些水果最适合夏天吃？又有哪些方面需要
注意呢？

吃应季水果好处多

关于夏天应季的水果，很多人第一
反应就是西瓜。西瓜的水分充足，清甜
可口。在炎热的夏天，是一种非常好的
消暑水果。除此之外，西瓜还能够有效
降低血压。

桃含有丰富的铁元素，能够有效防止贫

血，多吃桃还能够预防便秘，延缓衰老，提
高人体免疫力，是水果界的养生水果。

夏季正是樱桃生产的季节，樱桃的热
量非常低，基本上可以说是吃不胖的水
果。并且，它还能够抗氧化、软化血管、
降低血脂，并有效延缓衰老的作用。

夏季也是芒果上市的季节，芒果内
含有丰富的营养元素和粗纤维，具有很
多 的 开 胃 功 效 ， 吃 芒 果 还 可 以 生 津 止
渴，健脾胃。

荔枝有生津止渴，解毒防腹泻的功效，
能够有效改善肝功能，加速毒素的排出，促
进细胞生成，是夏季排毒养颜非常理想的水
果之一。

五大注意要知道

新鲜的水果最好不要榨成果汁。榨汁的
过程不仅会过滤掉水果里面的一些健康的成
分，而且果汁果糖的含量高、不易有饱腹
感，让人不由自主地喝很多，这样会加重身
体的负担，容易发胖，摄入过多可能诱发痛
风且对血糖控制不利。

胃肠功能差者尽量不吃温度太低的水
果，比如冷藏的荔枝、西瓜等，以免引起胃
肠道不适；如果身体没有任何消化系统方面
的问题，而且能保证洗干净水果皮，那么建
议苹果、梨类等水果带皮吃，可以增加膳食
纤维的摄取。因为果皮的纤维通常属于不可

溶解膳食纤维，不太容易被人体消化，如果
肠胃不太好，建议水果去皮吃。

虽然夏天炎热，容易没有食欲，但是吃
太多水果，或者直接把水果代餐，也是很容
易发胖的。所以水果可以放在午晚餐之间，
定时定量，这样既不会吃太多，也可以给晚
餐开开胃。

吃水果后及时漱口。有些水果含有多种
发酵糖类物质，对牙齿有较强的腐蚀性，食用
后若不漱口，口腔中的水果残渣易造成龋齿。

饭后不要立即吃水果。饭后立即吃水果，
会造成胀气和便秘。因此，吃水果宜在饭后2
小时或饭前1小时。水果食用时间因人而异。
如果有减重需求者且肠胃功能较好，可以选择

在饭前吃水果，增加饱腹感，从而可减少正餐
的食物摄入。如果肠胃功能较差，则建议饭后
吃水果，减少水果所含的膳食纤维等对胃肠黏
膜的直接刺激作用。

（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）

夏 季 吃 水 果 有 讲 究夏 季 吃 水 果 有 讲 究
□□ 刘晓蔓 程景民

说到夏天减肥，很多人的第一反应就是节
食，不吃白米饭、面条和馒头主食等。事实
上，不吃主食，的确可以达到瘦身效果。但是
长期不吃主食，会对身体造成伤害，导致身体
缺乏碳水化合物，脂肪的完整代谢受阻，产生
酮体，肌肉流失严重。身体长期不摄入碳水化
合物，还可能会引起酮症酸中毒、各种营养素
的缺乏等问题。

一日三餐要保证充足的主食摄入，减
肥期间不仅要吃主食，更要吃对主食才能
让我们的减脂效果更好。其实主食可不是
只有米饭面条类，还有单位质量的热量更
低、蛋白质含量与膳食纤维含量更高、吃了
容易饱更扛饿的全谷物薯类等主食可以选
择。有哪些适合减肥、营养还特别丰富的主
食呢？

玉米

相比于小麦、大豆，玉米的脂肪、蛋白
质含量较低，碳水化合物含量较高，在所有
主食中，玉米的营养价值和保健作用也最高
的。玉米中含有的核黄素等高营养物质，对
人体是十分有益的，比较受健身和减肥人士
青睐。但有一点不足的是玉米缺少色氨酸和
赖氨酸，而这是两种人体必需的氨基酸。所
以可以偶尔用玉米当主食，但不要长期、单
一地吃。

番薯

番薯其脂肪含量奇少 （0.2%），是其他
食物无法比拟的。而不饱和脂肪酸的含量
却十分丰富。将其作为主食，坚持每日食
用一餐，其丰富的纤维素，使人饱腹感很
强。同时，它既能阻止脂肪和胆固醇在肠
内的吸收，又能分解体内的胆固醇，促进
脂质的新陈代谢，可以有效地预防人体营
养过剩，抵制肥胖症的发生，从而达到减
肥的目的。

山药

大部分人把山药当辅食蔬菜类吃。其
实，山药的热量要比米饭要低得多，每100
克大约是米饭的一半左右，而饱腹感也比
较高，所以在控制热量摄入方面算是不错
的主食替代品。如果平常山药入菜，那同
时吃的其他主食，量要刻意减少点。

莲藕

莲藕也含淀粉和碳水化合物，含有大

量的粗纤维，饱腹感也非常不错。但要注
意的是藕含有多酚氧化酶，切开后一旦接
触到空气，特别容易因发生酶促褐变反应
而发黑，因此削皮切好后，要马上烹饪或
者浸泡在凉水中。

土豆

土豆富含碳水化合物、植物蛋白、维生
素C、类胡萝卜素和膳食纤维，饱腹感强、
热量低，有营养学家研究指出：“每餐只吃马
铃薯和全脂牛奶就可获得人体所需要的全部
营养元素”，土豆确实是很不错的主食选择。

糙米

与大米相比，糙米不仅含有更多的蛋
白质、脂肪、维生素、矿物质等营养成
分，更重要的是膳食纤维含量更高，所以
饱腹感相对更强。

燕麦

燕麦算是常见粗粮中B族维生素、矿物
质、膳食纤维都比较丰富，口味又理想、吃起
来又简单方便的主食。但燕麦种类太多，一定
要分清楚，不要错买了甜麦片、麦片谷物脆、
麦片碎等，要优选生燕麦片、燕麦米等。

（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）

哪 些 主 食 既 有 营 养 又 适 合 减 肥
□□ 贾彬彬

打 开 尘 封 的 历 史 记 忆
□□ 雷克昌

中国地名博大精深，地名对联包罗万
象。诸多地名经巧妙连缀，可谓趣味多
多。从古至今，地名佳联层出不穷，往往
几个地名信手拈来连在一起，对仗工稳，
浑然天成，显示出一番独特的地域风怀。

地名联既是汉字文明标志，也是地名
历史载体，显示地名文化源流和沿岸花
絮。北京地名联常嵌入花草鱼、牛马羊之
类，譬如“花市草桥鲜鱼口，牛街马甸大
羊坊”，其中提到了北京的花市、草桥、
牛街、马甸等地名，北京味十分浓郁。南
京地名联显示雍容华贵风范，譬如“南京
氤氲钟阜路，石城妖娆夫子庙”，汇集南
京的石头城、钟阜路、夫子庙等地名，南
京味也异常鲜明。

东海南海西海北海，四海临海；江州
河州湖州海州，万州通州。此上联含江苏
东海市、广东佛山南海区、浙江慈溪市西
海区、广西北海市、浙江临海市；下联含
广西崇左市江州区、甘肃河州 （临夏）、
浙江湖州市、江苏连云港市海州区、重庆
万州区、北京通州区，真是“东南西北
中，地名荟联丛”。

湖南长沙市古老的街道名很有趣味，如
金钱、灯笼、老照、四方、八角和玉带、如
意、连升、一步、三台等。有人据此作了一
副对联：金钱吊灯笼，老照四方八角；玉带

缠如意，连升一步三台。上下联分别用
“吊”字、缠”字，将街名、地名串烧在一
起，不但对仗工整，而且饶有风味。

北京、河北有 8 个县区：密云、怀
柔、顺义、良乡、三河、玉田、丰润、遵
化。相传，乾隆与刘墉外出私访，乾隆触
景生情，便出得上联“密云不雨旱三河，
虽玉田亦难丰润”。刘墉听后，苦思冥
想，终于对出下联：怀柔有道皆遵化，知
顺义便是良乡。此联分别嵌入四个地名，
且对仗工整，因果关系贴切，可谓是用心
良苦、妙趣横生的地名联佳构。

在江苏镇江市内，有石婆婆巷、磨刀
巷、竹竿巷、箍桶巷，范公桥、拖板桥、
石浮桥、千秋桥、太平桥等地名。于是，
有人便将其中的某些地名合在一处，制成
联语：“石婆婆磨刀劈竹竿，万家箍桶；
范公公拖板搭浮桥，千秋太平。”这副对
联，把地名中的“巷”和“桥”字去掉，
上联中加“劈”字，下联加“搭”字，人
物形象栩栩如生，立体动感，令人叫绝。

北宋名臣王安石曾出联“七里山塘，
行到半塘三里半”向苏东坡求取下联，才
子苏东坡却被难住了，苏门学士经占卜者
点悟苏州虎丘，最终对出下联“九溪溶
洞，经过中洞五溪中”。在这里，七里山
塘对九溪溶洞，三里半对五溪中，无可挑

剔，堪称完美。上联“三里半”是七里路
的正中，而下联“五溪中”是九溪溶洞的
中间。“七里山塘”和“九溪溶洞”同在
江苏苏州虎丘。

明代中叶，珠江北岸有几个秀才在院
试之后，乘舟游览广东、广西，船至某江
口，已是半夜三更，他们还在一路褒奖着
沿途上的秀美风光，艄公趁兴出了一个上
联“半夜三更，讲（音同‘奖’）广东讲
（奖）广西”。其中有个秀才很快对出了下
联：“孤灯一舟，逛 （音同‘光’） 江北
逛（光）江南。”

近代民主革命家黄兴，领导广州黄花
岗起义。起义失败后，广州革命志士收敛
牺牲的七十二烈士遗体，葬于广州郊外的
红花岗，并将红花岗改名“黄花岗”。孙
中山书“浩气长存”，黄兴撰联：“七十二
健儿，酣战春云湛碧血；四百兆国子，愁
看秋雨湿黄花。”“黄花”一语双关，既指
烈士们牺牲安葬之地，同时也是菊花别
名。词简意丰，渲染了悲愤情绪。

1937 年，军阀阎锡山路过江苏无锡，
登锡山游览，忽对随员们说：“我有了个
对子，上联是‘阎锡山过无锡，登锡山，
锡山无锡’，请大家对下联。”当场无人能
对，于是阎锡山登报征联。8年间应征无
果，几成绝对。1945 年，著名记者范长

江跟随陈毅来到安徽天长县采访，突然对
陈毅叫道：“有了，阎锡山出的对子，我
对出来了！”范长江的下联是：“范长江到
天长，望长江，长江天长。”陈毅低吟了
两遍，连声赞道：“范长江果然才子也！”

抗日战争时期，重庆成为陪都，当时
有人据此写成对联：“四川成都，重庆新
国府；江苏无锡，宜兴老茶壶。”还有，
令人“拍案叫绝”的重庆、四川地名联

“梁山栽大竹不用邻水；岳池染南部何必
垫江”，包含梁山（现名梁平）、大竹、邻
水、岳池、南部、垫江等地名，乍看，不
懂此联是什么意思，但将其读出音来便恍
然大悟，此联是：“凉山栽大竹不用淋
水；药池染蓝布何必靛浆。”

望江楼是成都名楼，望江楼钟云舫的
长联尤为知名。其联曰：“望江楼，望江
流，望江楼上望江流，江流千古，江楼千
古”。千百年来，几乎没有与之相对应的
奇妙下联，几成绝对。四川涪江平武县观
雾山一位老先生热爱家乡，踏遍青山人未
老，十分熟悉地方风物，遂以此地“观雾
岭”与成都望江楼属对，其联句为：“观
雾岭，观雾行，观雾岭头观雾行，雾行万
重，雾岭万重。”

（作者系中国散文学会会员，河北省
作家协会会员）

令 人 叫 绝 的 地 名 联
□□ 付秀宏
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只要一提起迁西，人们就
会想到板栗。位于长城脚下、
燕山南麓的河北省迁西县，拥
有 134 万亩茂密森林，其中板
栗资源接近一半——75 万亩。
板栗树下生长或通过仿野生人
工栽培的栗蘑，因其亦食亦
药，浑身是宝，名声鹊起。
2021年6月23日，中国栗蘑文
化起源地研讨会在位于迁西县
城的中国板栗博物馆举办。研
讨会前的栗蘑生产基地调研、
栗蘑开发利用座谈等一系列聚
焦栗蘑的活动密集进行。见
此，人们都说，迁西又掀“栗
蘑热”。

栗蘑，是迁西县委书记蔡
宗健喜欢提起的话题。他来迁
西工作才一个月，何以对栗蘑
一往情深？座谈会上，他从那
年来迁西考察干部说起：“考
察干部，本来是谈人，可迁西
县原常务副县长姬宝新却时不
时地提到栗蘑，甚至‘见缝插
针”为栗蘑评功摆好。回到唐
山，向市领导汇报时提到这一
细节，市领导也认为姬宝新对
迁西的情况熟，力挺‘菌中贵
族’‘蘑菇王’栗蘑，他工作
务实，看人也能很有眼光。”
如今，蔡宗健也‘迷’上了栗
蘑，也有了和姬宝新同样的栗
蘑情结。他说：“要加快栗蘑
产业发展，实现历史性新跨
越！让“迁西栗蘑”也像“迁
西板栗”那样名扬天下，坚果
菌菇，并驾齐驱。”为了安心
扎根全力以赴建设好迁西，他
还动员妻子，已经把家搬到了
迁西。

研讨会上，从事栗蘑研究
20 多年的山东大学教授孙庆
济，5 年前曾出席中国食用菌
协会与迁西县政府联合召开的

“迁西栗蘑食药用价值推介
会”。他已 75 岁，特意从济南
赶来，接着那次会上的讲座内
容，继续分享栗蘑多糖医疗保
健作用的最新研究成果，说病
例，讲数据，呼吁在饮食和医
学领域互动，双管齐下，加快
迁西栗蘑产业发展。

迁西县食用菌协会会长赵
景军是土生土长的迁西人，他
一边创建栗蘑产业实体，一边
创作栗蘑文化产品。他把“国
栗”“天栗”写入公司名称，
还以板栗、栗蘑为素材进行科
普创作，发表 《迁西板栗传
奇》《迁西栗蘑传奇》 等作
品。担任县食用菌协会会长以
来，他怀着一种强烈的家国情
怀，不遗余力积极宣传推介迁

西栗蘑，尤其是其药用价值的宣传。已将迁西
栗蘑推介销往台湾，且台商已研制开发出栗蘑
压片、颗粒冲剂等产品。

在研讨会、座谈会、调研、参观、访问等
不同形式的活动中，大家都有“热”的感觉。
这不只是初夏时节的天气热，更能感觉到迁西
县领导高度重视、行业协会积极作为、菌农和
农户热情参与的“栗蘑热”。从20世纪80年代
中期开始的栗蘑仿野生人工栽培试验，结束了
栗蘑默默无闻只有当地人少量食用的历史。栗
蘑奋起直追板栗，迁西一次次掀起“栗蘑
热”：1992 年，迁西仿野生人工栽培栗蘑成
功，并向全国推广；2012年，“迁西栗蘑”获
得农业部颁发的国家农产品地理标志登记保护
证书；2020年，顺利完成《迁西县食用菌产业

“十三五”发展规划 （2016—2020）》；2021
年，迁西人正在掀起新一轮“栗蘑热”。

享有“中国板栗之乡”“中国栗蘑之乡”
称号的迁西，为全国食用菌行业作出了突出贡
献。来自各地的专家纷纷给他们点赞，也对所
见所闻进行一些“冷思考”，给新时代新发展
的迁西栗蘑产业建言献策：加强栗蘑菌种研
制、提纯复壮和示范推广工作；增加栗蘑专业
技术人员特别是具有较高学历的专业技术人
员；创新栗蘑应用范围；完善准确快捷的信息
传递渠道和高效有序的市场体系……

据 2019 年发布的 《中国粮食安全》 白皮
书介绍，与 1996 年相比，中国人均直接消费
口粮减少，动物性食品、木本食物及蔬菜、瓜
果等非粮食食物消费增加，食物更加多样，饮
食更加健康。这“木本食物及蔬菜、瓜果等非
粮食食物”中，不可或缺的是板栗和栗蘑。

报载，自 1992 年向全国推广迁西仿野生
人工栽培栗蘑的经验以来，“栗蘑热”也出现
在北京郊区、太行山区、大别山区……

（作者系中国药膳研究会副会长，中国科普
作家协会食品科普创作专业委员会主任委员）
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