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乍暖还寒的早春，阴寒渐退，阳气开始生发，
冬季的膏粱厚味已经不合时宜了，因为油腻的食
物容易让人产生饱腹感，易导致人体出现疲劳现
象。与此同时，气候由寒转暖，气温变化较大，细
菌、病毒等微生物开始复发，活力增强，容易侵犯
人体而致病。随着春雷惊起的幼芽，雨水滋润的
嫩叶，一茬茬春日的蔬菜新鲜上市，也为人们早春
的饮食健康提供了丰富的选择。

荠菜
功效
1、营养丰富：荠菜含有

蛋白质、碳水化合物、胡萝卜
素，维生素 B1、B2、C 及钙、
磷、铁、钾、镁、锰、锌、铜等矿
物质；

2、清香开胃：气味清香甘甜，能刺激食欲，开胃；
3、药用价值高：荠菜胡萝卜素和铁的含量较为突出，

能显著防治夜盲症及缺铁性贫血。《本草纲目》记载：“荠
菜性平味甘，具强筋健骨、平肝明目、降压、消炎之功。”中
医还认为荠菜有清热解毒、凉血消肿和利尿等作用，对牙
龈出血、肝炎、痢疾均有防治作用。

菜谱：荠菜跑蛋
将辣椒皮除去辣筋，用刀切碎与加入料酒的蛋调

匀。荠菜洗净，除去老根，切碎，放入小碗里加少量的盐
拌匀。起油锅，将荠菜入锅翻炒几下，滑入蛋液，翻炒至
蛋结块即可。

菠菜
功效
1、促进新陈代谢：菠菜中所含的微量

元素，能促进人体新陈代谢，增进身体健康。大量食用菠
菜，可降低中风的危险；

2、清洁皮肤、抗衰老：菠菜提取物具有促进培养细胞增殖的作用，既
抗衰老又能增强青春活力。我国民间以菠菜捣烂取汁洗脸，可减少皱纹
及色素斑，保持皮肤光洁；

3、通宿便、防痔疮：菠菜含有大量的植物粗纤维，具有促进肠道蠕动的作
用，利于排便，且能促进胰腺分泌，帮助消化，对痔疮、慢性胰腺炎、便秘、肛裂
等病症有治疗作用；

4、促生长、抗疾病：菠菜中所含的胡萝卜素，能在人体内转变成维生
素A，维护正常视力和上皮细胞的健康，增加预防传染病的能力，促进儿童
生长发育；

5、加营养、增健康：菠菜中含有丰富的胡萝卜素、维生素C、钙、磷及一
定量的铁、维生素E等有益成分，能供给人体多种营养物质；其所含铁质，
对缺铁性贫血有较好的辅助治疗作用。

菜谱：肉末粉丝菠菜
粉丝泡软，菠菜洗净切成寸段，入开水中焯烫，捞出控干水分。锅中

放油烧热爆香葱碎，下肉末翻炒至变色。之后，加入酱油、料酒、糖和粉
丝，再加一点水，烧至汤汁收干盛出。另起油锅，下入菠菜翻炒，再加炒好
的肉末粉丝，搅拌均匀，最后以盐调味即可。

竹笋
功效
1、开胃健脾：竹笋含有

一种白色的含氮物质，构成
了竹笋独有的清香，具有开
胃、促进消化、增强食欲的作
用，可用于治疗消化不良，脘
痞腹脂，食少纳呆；

2、润肠通便：竹笋甘寒
通利，其所含有的植物纤维可以增加肠道水分的贮留量，促
进胃肠蠕动，降低肠内压力，减少粪便粘度，使粪便变软利
排出，用于治疗便秘，预防肠癌；

3、开膈消痰：竹笋具有低糖、低脂的特点，富含植物纤
维，可降低体内多余脂肪，消痰化瘀滞，治疗高血压、高血脂、
高血糖症，且对消化道癌肿及乳腺癌有一定的预防作用；

4、增强机体免疫力：竹笋中植物蛋白、维生素及微量元
素的含量均很高，有助于增强机体的免疫功能，提高防病抗
病能力。

菜谱：咸肉竹笋汤
将竹笋、小排、咸肉分别洗净，咸肉、小排切块，竹笋剥去

外壳，切块，葱切末，待用。将小排骨、咸肉入锅，加冷水，焯一
下后，洗净。将焯好的小排、咸肉入锅，锅中放入水。大火烧
开后，倒入料酒，继续烧开，改为小火焖烧1小时即可。

韭菜
功效
1、补肾温阳：韭菜性温，味

辛，具有补肾起阳作用，故可用于
治疗阳痿、遗精、早泄等病症；

2、益肝健胃：韭菜含有挥发性精油及硫化
物等特殊成分，散发出一种独特的辛香气味，

有助于疏调肝气，增进食欲，增强消化功能；
3、行气理血：韭菜的辛辣气味有散瘀活血，行气导

滞作用，适用于跌打损伤、反胃、肠炎、吐血、胸痛等症；
4、润肠通便：韭菜含有大量维生素和粗纤维，能增

进胃肠蠕动，治疗便秘，预防肠癌。
菜谱：韭菜炒鱿鱼丝
葱姜蒜切好备用，韭菜洗净切好晾干备用，鱿鱼清

理干净后入水焯一下，看到打卷后关火捞起。开火，油
微热加入红辣椒和花椒爆出香味，倒入葱姜蒜爆炒，出
味后加入韭菜，稍微炒一下，放入鱿鱼丝。最后用生抽，
盐调味后即可出锅。
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今天，我们怎样学雷锋？

如果你是一滴水，你是
否滋润了一寸土地？如果你
是一线阳光，你是否照亮了
一分黑暗？如果你是一颗粮
食，你是否哺育了有用的生
命？如果你是一颗最小的螺
丝钉，你是否永远守在你生
活的岗位上？如果你要告诉
我们什么思想，你是否在日
夜宣扬那最美丽的理想？你
既然活着，你又是否为了未
来的人类生活付出你的劳
动，使世界一天天变得更美
丽？我想问你，为未来带来
了什么？在生活的仓库里，
我们不应该只是个无穷尽的
支取者。 ——《雷锋日记》

50年前的3月5日，雷
锋这个响亮的名字，传遍
了神州大地，一种不朽的
精神激励了无数国人。而
50 年后的今天，复旦学生
在“无微不志·志在必行”
的校园志愿者精神的感召
下，成为雷锋精神的新一
代践行者。

■■吴佳桐 丘美芳

他在复旦大学附属肿瘤医院做陪
护。他帮那些没有家属的病人们打
饭，听他们倾诉，陪他们读书、唱歌、折
爱心和纸鹤。

她在宁夏西吉三合中学教课。她
抓班里成绩最差的学生单独补课，狠
狠打了不听话的学生的手心，放下戒
尺，自己却哭了。

她在犹太难民纪念馆做讲解员。
她为来自世界各地的参观者讲解历史，
也带他们游世纪公园、骑三轮车，在
QQ上和他们聊今天的上海和中国。

……
他们有一个共同的名字——复旦

大学学生志愿者。
如今，复旦大学学生志愿者覆盖

率超过全校学生总人数的80%，在上
海各区县街道开展面向智障儿童、外
来务工者子弟、孤寡老人、社区居民等
多类人群，覆盖教育、医疗、法政、环保
等多个领域的各类志愿服务工作。与
此同时，每年更有多支复旦志愿者队
伍走出上海，奔赴河南、宁夏、四川、西
藏、湖南、云南、海南等省和自治区开
展支教服务活动。而在非洲、拉丁美
洲和东南亚部分国家的中国海外医
疗、教育志愿者团队中也每年都活跃
着复旦大学志愿者的身影。

“人对人、心对心的平等
交流”

我愿做高山岩石之松，不做湖岸
河旁之柳。我愿在暴风雨中……艰苦
的斗争中锻炼自己，不愿在平平静静
的日子里度过自己的一生。

——《雷锋日记》

早上6点，贵州乌江复旦中学，毛
佩瑶就摸黑起床了。她教七年级英
语，要负责给学生们上早自习。“随着
天气越来越冷，听着其他三个人酣睡
的声音，我更是越发痛苦了。”她写道，

“……学生会帮我买好热腾腾的早饭
放在讲台上。”

队友唐荣堂评价她：“起得比鸡
早，只为学生学得好。”

她是研支团成立以来共计177名

志愿者中的一员。1999年，复旦大学
成立首届研支团，远赴西部，开展支教
和扶贫助学工作。这场爱心接力 14
年来没有中断，一批又一批志愿者踏
上贵州息烽和宁夏西吉的土地。

西吉县地处宁夏南部山区，水荒
严重，寒潮、风沙肆虐，1972年被联合
国粮食署划定为“最不适宜人类生存
之地”。

前往西吉的路途中，第十三届成
员再努热脑海中满是电影般的场景：
学生们眨着大眼睛，聚精会神地听课；
高举起一只只小手，争着回答问题；脸
颊挂着泪珠，哭喊着“老师不要走”。

然而现实带给她的竟只有失落。
“刚到西吉县的时候，最让我吃惊的不
是条件的艰苦、生活的贫困，而是学生
们的态度。”感恩的眼神少得可怜，学
生在课上睡觉、讲话、翘着二郎腿翻她
白眼。她开始质疑此行的目的和意义
——满怀一腔热血、不远万里前来传
播知识的大学生志愿者，对这里的孩
子们来说究竟意味着什么？或者仅仅
是一年后转身走人、无关轻重的英语
老师？

想象与现实间的落差让她对志愿
服务有了新的理解：“任何的公益，都
不是一味从自己的角度付出、盲目地
提供帮助，而应该是一个长远的过程，
是人对人、心对心的交流。”

“比起付出，公益活动给
予我更多”

“帮助人民克服困难贡献自己的
一点力量，是我应尽的责任。……
我能帮助人民克服一点困难，是最
幸福的。” ——《雷锋日记》

在自闭症儿童美术课堂“彩虹
笔”项目中，李佳俊收到了一份特别
的礼物。

这一项目是由复旦大学彩云支南
协会、彩虹笔儿童发展中心与两个社
区服务中心合作开展的，旨在通过辅
导自闭儿绘画，建立起与他们的沟
通。李佳俊加入了这一项目，每周六
上午9点到11点，“一对一”教一名11
岁的男孩画画。

半年后，那个男孩画了一个三角

形送给她。没有靠近过她和他的世界
的人不明白，这个三角形意味着什么。

刚开始，孩子把直线画得歪歪扭
扭。面对“画错——纠正——再画错”
的死循环，两人都苦不堪言。反复画
上几次后，孩子就变得烦躁不安，摔画
笔、撕本子、吐口水。“这时只能耐着性
子，带他出去晒太阳、玩游戏，等他把
情绪调整好了，再回到教室，用各种各
样的图形吸引他画画。”讲起这段经
历，她说，“当时非常心痛，为什么上帝
这么不公平，剥夺了这些孩子那么多，
让他连一条直线都画不出来。所以当
他终于可以把一条直线画出来，还画
了一个三角形送给我，我非常感动。”

对于复旦大学思源社社长沈颖婕
而言，幸福感不是唯一的收获。她带
领社员多次参加了复旦大学附属肿瘤
医院的乳腺癌患者关爱活动，这段经
历让她理解了何谓人文情怀。

一次，两位60岁上下的患者徘徊
在门口，迟迟不离开。反复询问下，她
们终于开口，讲起自己的故事：她们来
自外地农村，在之前看病的医院，遇到
的医生、护士态度冷漠，让她们特别心
寒，但是这里的医生、护士不仅医术高
明，而且态度热情。“我们是农村人，没
什么文化，不懂得怎么表达，你们大学
生文化高，能不能向医生护士表达一
下感激之情？”她们千叮咛万嘱咐，说
着说着流下了眼泪，甚至差点跪下。

当时正是恶性案件频发、医患关系
沸沸扬扬的时候，医学院也是人心惶
惶。但这件事让在场的一名医学生志
愿者放弃了转专业的想法，考进临床八
年专业，在从医之路上继续走下去。

谈及志愿者活动的意义，学校哲
学学院吴新文教授认为，志愿活动虽
是为别人服务、奉献，但它对自我而
言，也是一种提升、成长，这是一枚硬
币的正反两面。读《雷锋日记》就会发
现，雷锋做了很多好事，但他绝没有将
其当作他人和社会的一种强制。他是
非常乐于去做的，做完了以后，他心里
感觉很好、很踏实、很有意义。志愿者
活动也应该是这样，既帮助了他人，也
帮助了自己。在此意义上，志愿者活
动超越了狭隘的利他主义和利己主义
的矛盾。

“一滴水只有放进大海
里才永远不会干涸”

“一滴水只有放进大海里才永远
不会干涸，一个人只有当他把自己和
集体事业融合在一起的时候才能最有
力量。” ——《雷锋日记》

钱理群先生说，做志愿者服务要
“做小事情，想大问题”。

复旦大学远征社副社长、外来务
工者子女入户辅导项目负责人张歆昱
辅导一名六年级小女孩，每周一次，一
年来从未中断。小女孩家住棚户区、
一间除了两张床外摆不下任何东西的
平房里，父母靠在街边摆摊卖小吃赚
钱。他们给她讲解功课，从图书馆借
书给她看，带她到复旦参加社团活
动。有时辅导晚了，他们也会留下吃
饭，和一家三口拉家常。“渐渐地像是
成为了这个家庭的一分子。”

“我生活在城市，从未留意过复旦
旁有这样一个外来务工人员的家庭，
踏入这里就是踏入了另一种生活。这
个项目让我更了解外来务工者在城市
中的生活状况、他们的子女在学校中的
融入状况以及异地高考问题。我们不
是单纯地付出，而是在不断地观察和
思考一个更真实的社会。”张歆昱说。

而社会发展与政策学院赵芳博士
对志愿者们则有着更高的期待：“希望
你们在做的过程中更好地批判性思
考，我们的国家、社会到底有什么样的
问题。希望未来当你们有了更强的能
量，你们能更好地推动中国志愿行为
的发展；当然如果你们有能量，也希望
你们更好去推动中国制度的完善，让
这个社会更好地在制度和结构的层面
上有所调整。”

而这不是凭借大学生志愿者群体
目前尚显单薄的力量就能完成的。

天没有以前蓝了、水没有以前那
么清了——亲眼见证家乡环境的恶
化，促使赵政在环保志愿者的道路上
走了八九个年头。环保志愿服务的特
殊化内容让他切身体会到，“单枪匹马
不能拯救世界”。

起初做鸟类保护的时候，他和同
道们见到一张网就会去拆。但后来他

们发现，这样的行动效果并不明显。
比起“见网拆网”，真正应该做的是引
起政府部门的关注，加强对布网捕猎
的监管；引起群众的意识，鼓励大家参
与到这个活动中。

不仅是赵政，如今越来越多的志
愿者认识到聚合群众力量的重要。他
们积极与各种基金会、非盈利组织建
立联系，向政府部门寻求帮助，利用微
博等新媒介的强大传播能力，争取草
根支持。

网络的力量同样不可小视。软件
工程学院志愿者李丰宇利用专业知
识，为青浦区晨旭小学建起网站，希望
能让更多人了解、关注和帮助这所普
通儿童和自闭症儿童混合教学的民办
小学。他说，“在我的印象中，雷锋一
直是一个英雄。说到英雄，很多人会
想到美国大片和‘美国梦’，但现在我
们可以讲一讲‘中国梦’，也就是中华
民族的伟大复兴。民族的复兴并不是
靠个人英雄主义完成的，而是靠每个
个体的努力、奉献，雷锋精神正是如
此。践行雷锋精神不是一件小事，如
果人人都能做到，我们的中国梦也可
以实现。”

雷锋精神过时了吗？
由复旦大学传媒与舆情调查中心

所做的《上海大学生对“雷锋精神”的
认知与态度调查报告》显示，高达
91.4%的受访者表示，当今社会仍需要
大力弘扬“雷锋精神”。当被问及“雷
锋精神的主要内涵包括哪些”时，“助
人为乐的精神”、“全心全意为人民服
务，无私奉献的崇高思想”、“勤俭节
约、艰苦奋斗的作风”和“甘当‘螺丝钉
’的爱岗敬业态度”分列前4位。

雷锋精神没有过时。历经岁月洗
礼走到今天，它依然充满生命力。我们
期待着，有一天，雷锋精神不再只是每
年3月5日需要提起的，我们不再以成
为一名志愿者为荣，而是以不成为一
名志愿者为耻。


