
秋天补得好，一冬病不找。当柔
嫩的牛腩与清甜的白萝卜相遇，会擦
出怎样的美味火花？今天，小编将与
大家分享一道口感细腻、鲜香浓郁的
美食——萝卜炖牛腩。

食材：牛腩 1000 克、白萝卜 1 根、
山楂 2 个、油盐适量、葱 1 段、姜 3 片、
大蒜 2瓣、花椒 10粒、大料 1个、香叶 2
片、干辣椒 2个、料酒 1汤匙、红烧酱油
1汤匙、白糖 1/3汤匙。

做法：1、将牛腩放在清水中浸泡 3
小时，期间换两次水，泡去血水，再切成
大小均匀的块，不要切得太小，牛腩煮制
后会缩小。2、锅加水，冷水下入牛腩焯

水，烧开，撇去浮
沫，煮 7-8分钟，
将 牛 肉 焯 透 即
可，捞出控水待
用。3、锅加油烧
热，下入葱段，姜
片，蒜粒，花椒，大
料，干辣椒炒香，
加入水（水适量
地多加一些），加
入酱油、料酒、白
糖、山楂，待烧开，
下入牛腩。4、将
牛腩和汤汁倒入

砂锅内，大火烧开后，转中火炖 20分钟
去异味，盖上锅盖，小火炖 70分钟（没有
砂锅直接在锅内炖制即可），将白萝卜去
皮，切成滚刀块。5、到时间后，下入萝
卜，盐，（不用盖锅盖）将萝卜炖至软糯入
味，萝卜能用筷子轻松扎透，盛出即可。

美食特色：通过精心炖煮的过程，
牛腩的鲜嫩与萝卜的清甜完美融合，
它不仅色香味俱佳，更是一道营养丰
富的家常菜。

教 你 做 萝 卜 炖 牛 腩
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南郑区碑坝镇有一个家庭，门牌上挂着“光荣之
家”牌匾。他们家军人众多，受祖辈、父辈影响，今年 22
岁的张思怡也毅然投身军营，开启了“一门三代六个
兵”的荣光。

9月 18日，在全市 2023年下半年女兵欢送大会上，
记者见到了张思怡，身着训练服的她和另外 3个战友正
在表演诗歌朗诵。家长们坐在台下，看着孩子们一个
个精神抖擞，意气风发，都感到十分欣慰。

她的父亲张建忠告诉记者，算上女儿，他们家祖孙三
代已经有 6个军人了。张建忠的三爸 60年代曾在青海当
了 5年兵，退伍后成为当地的一名乡村教师，一干就是 30
年。他和另外 3个兄弟也先后在青海、新疆、河北、四川当
兵，虽然大家退伍后从事了不同的行业，但是他们依旧保
留军魂，坚持“退伍不褪色，退役不退志”，在各自的工作岗
位上兢兢业业，发光发热。在他们一家看来，若在一生中
有过当兵的经历，那便是值得骄傲的一生。

“小时候，每当家庭聚会时，爷爷和爸爸们谈论最多
的话题就是部队军人，每当听他们讲起部队的故事，我内
心就会激起层层波涛，热血沸腾，立志长大了参军报国。”
张思怡说，参军意愿最强烈的是在 2018年，他们家一共收
到三块“光荣之家”的牌匾，当时她内心非常地骄傲和自
豪，心中对“军人”二字燃起了向往的火苗，希望能像祖辈、
父辈一样，穿上军装，保家卫国，能在军营实现自己的人
生价值，传承好无上光荣的红色血脉。

凭借着较好的思想素质、文化基
础和强健的体魄，张思怡顺利通过
各项严格的征兵选拔考核，成为今
年下半年全市女兵之一，圆了自
己的从军梦。作为一名父亲，又
是一名老兵的张建忠，面对即
将离家从军的孩子，心中虽有
不舍，但为孩子的选择感到骄
傲。三代从军，亲人入伍的场
景犹在眼前。从望着叔父当兵离去
的背影，到追逐叔父的背影穿上军装，再到
送自己的女儿入伍，张建忠心中涌动着难以言喻的
喜悦。他拉着女儿的手嘱咐道：“孩子，部队是一所大学
校，是个十分锻炼人的地方。希望你不负青春梦想，堪
当时代大任，演绎精彩人生，做一名‘听党指挥、能打胜
仗、作风优良’的新时代军人，更好地为国防事业服务，为
家庭增光添彩。”

家人的鼓励，让张思怡更加信心满满。对于接下来的
部队生活，她充满期待地说，身为“军三代”，意味着她身上
的责任和担子更重，她一定会在部队里把自己锻炼成祖
国的“好战士”，更好地为人民服务。

不同的条件、环境，一样的家国情怀，他们祖孙
三代用忠诚勇毅续写精忠报国，用青春热血续写光
荣梦想。

长大后我就成了你！
——南郑一家庭祖孙三代接力从戎

本报记者 朱媛媛 见习记者 高思懿 文/图

好不容易把怀里的娃哄睡着，她
就听到了开门声，应该是他回来了。
她慢慢起身，轻手轻脚下床，出了卧
室，看看墙上的钟表，已经是晚上 8点
多，她知道他还没吃晚饭，便说:“我去
把饭菜热一下。”却被他拉住，“本来可
以早点回来的，突然又有点事就耽搁
了，路上还有点堵车……”她应声道:

“嗯，猜到你忙，你开车我也不敢打电
话问你，估计饭菜凉了。”她再次转身
去厨房，他也跟着。她加热饭菜，他就
在边上跟她说着一些零零碎碎的事，
她应和着，她喜欢听他说这些。

饭菜热好，他说想喝几口小酒，她
也由他，坐在边上陪着他。他不是个擅
长甜言蜜语的人，但偶尔也会蹦出几句
好听的话来，他呷一口酒，吃一口菜，突
然感慨起来：“还是在家好，老婆烧的菜
最好吃。”她被逗笑，她厨艺一般，填饱
肚子没问题，要说成“美味佳肴”就是硬
捧了。看他吃饱喝足，她起身准备收拾
碗筷，看她动，他快速地站起来把碗筷
收拾进厨房，洗起碗来。他说：“我在
家，哪用得着你干这些？你一个人带孩

子不容易，我在，你歇歇。”
她坐在饭桌前，透过厨房的玻璃

拉门看着在水池边忙碌的男人，想起
前 几 天 微 信 群 里 几 个 好 友 的 聊 天 。

“520”刚过，群里的好友就开始了清一
色地抱怨，有的说，男人平日里什么都
不管，只到节日才给自己发个红包，这
也算爱吗？有的说，自己的丈夫连一
个红包都舍不得发……她想了想自
己，逢年过节丈夫倒是也会发个红包，
但她的幸福好像更来自他对琐碎日常
的细致入微。

无论她说什么，他会听；无论她需要
他做什么，他会做；无论她有什么情绪，
他都会顾及……这所有的好不是给一个
多大的红包可以比的。爱是日常，爱是
琐碎，所有的爱中，细节才是最好的“质
检员”，说“我爱你”很简单，但真正推动感
情的从来不是浓烈的爱意，她更爱的是这
些琐碎的细节。 （据《伴侣》管洪芬/文）

“我爱你”藏在细节里

家庭，是社会生活的基本单元，家
事纠纷的解决，不仅关乎个人及家庭幸
福，同时也关系到社会和谐文明进步。
阳平关法庭干警以情感和法理的温度
成功调处了一起抚养费纠纷案件。

2023 年 2 月，一起离婚案件经阳
平关法庭调解后，双方达成调解协议，
解除了张甲与李乙的婚姻关系，婚生
子李丙由张甲抚养，张甲不要求李乙
支付抚养费。但仅仅过了不到半年时
间，张甲就以李丙的法定代理人提起
诉讼，请求李乙支付抚养费。在阳平
关法庭受理该案后，通知原告及法定
代理人到法庭接受询问，张甲说到，在
她与李乙离婚后，由于身体患病，且眼
睛高度近视，务工受到限制，以自己的
收入已经不能维系自己和孩子的生
活、教育支出，随着孩子一天天长大，
孩子的各种开销也大，她一个人无力
承担，迫不得已提起抚养费诉讼。

法庭干警了解到实际情况后，随
即将张甲提起抚养费诉讼的初衷向李
乙说明，也同时向李乙释明了法理。

在时机成熟后，办案人员将张甲和李
乙同时叫到一块：“孩子妈妈，法庭希
望你能切实负担起对孩子的监护职
责，细心呵护他的学习、生活，同时教
育他学会感恩，重视血缘亲情关系，给
予他正确的引导，保证他健康、快乐地
成长。孩子爸爸，法庭同时希望你能
够尊重我们的法律意见，共同为孩子
创造一个良好、温暖的成长环境。今
后的日子里愿你们双方能多考虑孩子
的感受，多从孩子健康成长的角度考
虑，互谅互让，相互理解包容，好好沟
通协商孩子的抚养、探望问题，从而降
低家庭破裂对孩子所造成的影响及伤
害。”最终，被告李乙同意支付抚养费，
双方当事人握手言和。

一纸判决并不是家事案件的终
点，最是大爱抵人心，愿每一个平凡之
躯都能够以平凡之力，行温暖之举，点
亮文明之光。

情暖离异家庭 典判抚养费用
本报通讯员 席晶

当 下 ，正 是 菌 类 食 物 丰 收 的 季
节。菌类食物不仅鲜美，而且富含营
养，有助于提升免疫力和滋养脾胃。
然而，采摘野生蘑菇时要谨慎辨别，避
免误食野生菌中毒，损害身体健康。

对此，市市场监管局提醒市民，许
多毒蘑菇和食用菌外观非常相似，而
且没有快速简易地鉴别毒蘑菇的方
法，一般人很容易误食毒蘑菇中毒，所
以在野外不要随意采食野生菌，避免
食用野生菌中毒事件的发生。毒蘑菇
中毒，一般中毒潜伏期 2-24 小时，有
些仅 10分钟。其中，肝损害型中毒最
危险，表现为恶心、呕吐、肝区疼痛，部
分伴精神症状。目前，还没有特效救
治方法，预防毒蘑菇中毒的最有效方

法，就是不采、不售、不吃不认识的野
蘑菇。

工作人员提醒，在户外郊游，不要
采食野生蘑菇，也不要购买个人采摘
售卖的野生蘑菇。对于市场上售卖的
野生蘑菇，不能放松警惕，特别是没吃
过或不认识的野生蘑菇，绝不要轻易
食用。食用有毒野生菌后如出现身体
不适，应及时催吐，并尽快就近就医，
同时保留剩余食材，留证待查。同时，
避免饮酒同时食用野生菌，因酒精会
加速毒素吸收。

秦巴秋菇多 食用需谨慎
本报记者 赵思睿

健康提醒

生 活 在 南 通 长 江 边 上 的 张 颖
颖 ，从 小 就 有 一 个 愿 望 ，想 去 长 江
的源头看一看，它是如何从涓涓细
流 汇 成 滔 滔 江 水 再 奔 涌 入 海 的 。
2023 年 7 月，张颖颖来到了汉江源
头的宁强，成为南通对口援助宁强
的医务工作者。

母 行 千 里 担 心 儿 ，从 此 ，微 信
视 频 、电 话 成 为 张 颖 颖 与 丈 夫 、
孩 子 维 系 情 感 、交 流 想 法 的 主 要
途 径 。

“妈妈你累吗？你们感染科危
险吗？”每当听到孩子问候，张颖颖
都 会 坚 强 对 孩 子 说“ 宝 贝 ，妈 妈 不
累 ，躲 避 危 险 的 医 生 不 是 好 医 生 ，

妈妈在汉江源头陪你成长！”
夜深人静，忙碌一天的张颖颖

怎么也睡不着，自己的童年往事像
放电影一样一幕幕在眼前闪现……

张颖颖在南通农村长大，父母
经 常 外 出 打 工 ，她 在 爷 爷 、奶 奶 的
照 顾 下 长 大 ，爷 爷 、奶 奶 经 常 腰 腿
疼痛，每次看到他们疼痛难忍的表
情，心痛极了，却又无能为力，让她
萌 生 了 将 来 学 医 救 死 扶 伤 的 想
法 。 2005 年 张 颖 颖 如 愿 考 入 南 通
大学医学院，毕业后分配到南通市
第六人民医院。2017 年，一场车祸
造成张颖颖膝盖韧带断裂，她在床
上躺了三个月，懂事的儿子经常到

病房给她揉肩、倒水，嘘寒问暖，让
她 心 里 十 分 感 动 。 医 生 与 家 人 聚
少离多是常事，随后的疫情防控及
如今的对口援助，让张颖颖明白她
住 院 的 3 个 月 是 她 与 家 人 呆 的 最
长的时间。

夜深人静的时候，也是想家的
时 候 ，电 话 接 通 ，孩 子 对 张 颖 颖 反
复 说 道 ：“ 妈 妈 ，感 染 病 区 你 不 能
去，万一感染了咋办？”张颖颖应声
答应着。但作为感染病科的医生，
每次零距离接触病人，治疗患者是
常有的事。结核病被称之为“白色
瘟疫”，山区群众谈“结核”色变，张
颖 颖 主 动 请 缨 到 感 染 病 区 开 展 支
援医疗工作。

八月中旬，宁强县天津医院感
染科入住了一位老年患者，半年前
因“新冠病毒感染”住院治疗过，张
颖颖结合相关检查，怀疑老人患有

“支气管肺内膜结核”，但支气管内
膜结核不同于普通结核病，为明确
诊 断 ，必 须 要 做 支 气 管 镜 检 查 ，鉴
于老人的病情非常严重，又因为肺
癌的原因，整个支气管已经被堵塞
了 ，血 氧 浓 度 非 常 低 ，这 给 支 气 管
镜 的 操 作 增 加 了 相 当 大 的 难 度 。
正在大家为难时，张颖颖说：“躲避
危 险 的 医 生 不 是 好 医 生 ，让 我 来
吧 ，我 能 体 会 到 农 村 老 人 的 难 处 ，
我 会 尽 最 大 努 力 减 少 他 的 痛 苦 。”
张 颖 颖 根 据 患 者 的 情 况 与 科 室 医
护 人 员 为 老 人 制 定 了 一 套 详 细 的
支气管镜操作方案，亲自为老人完
成了支气管镜检查，并及时给予相
应 的 治 疗 ，老 人 的 病 情 得 到 了 改

善，呼吸困难等症状得到了缓解。
在支援宁强医疗的过程中，张

颖 颖 发 现 部 分 贫 困 山 区 的 老 人 不
太重视做支气管镜检查，很多肿瘤
和 癌 症 前 期 都 是 可 以 通 过 气 管 镜
检 查 发 现 的 ，为 尽 早 发 现 病 情 ，帮
助患疾的群众摆脱病痛，提升帮扶
科室的诊疗技术水平，张颖颖制定
教 学 计 划 ，在 科 室 开 展 学 术 讲 课 ，
利用休息与空闲的时间，为科室的
医 务 人 员 培 训 关 于 支 气 管 镜 的 操
作、治疗方法及相关理论知识。目
前，天津医院感染科的青年医师都
基 本 掌 握 支 气 管 镜 的 操 作 手 法 及
常规治疗方法。

据 宁 强 县 天 津 医 院 院 长 李 维
介 绍 ，自 苏 陕 协 作 开 展 以 来 ，南 通
市 第 六 人 民 医 院 作 为“ 苏 陕 协 作 ”
对 口 帮 扶 该 院 的 协 作 单 位 ，已 分
派 多 批 医 疗 队 员 来 宁 强 县 天 津 医
院 开 展 对 口 帮 扶 工 作 ，他 们 发 挥
专 业 特 长 ，为 群 众 解 除 疾 患 ，为 提
升 医 院 的 整 体 医 疗 水 平 作 出 了 重
大贡献。

临 近 中 秋 ，思 儿 心 切 。 张 颖
颖 通 过 微 信 视 频 、电 话 向 孩 子 讲
述 自 己 的 帮 扶 成 果 和 这 里 发 生 的
感 人 事 ，向 孩 子 展 示 宁 强 非 遗 技
艺 和 自 然 风 光 的 美 ，让 孩 子 了 解
宁 强 、融 入 宁 强 ，也 爱 上 宁 强 。 张
颖 颖 说 ，她 在 长 江 头 ，孩 子 在 长 江
尾 ，共 饮 长 江 水 ，通 汉 一 家 亲 ，她
要 在 汉 江 源 头 陪 伴 孩 子 一 起 成
长 ，让 孩 子 感 受 两 地 密 不 可 分 的
深 厚 情 谊 ，培 养 孩 子 对 家 乡 和 国
家的归宿感、自豪感和使命感。

“孩子，妈妈在汉江源头陪你成长”
本报通讯员 黎德华 张卫平
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张颖颖（右）指导宁强县天津医院医生使用器官镜查看病情。 黎德华 摄

本版责编 任芳 视觉编辑 赵思睿 雍冲 校对 刘泽荣


