
潜山市区东南，有这么一处方寸之
地。周围车马喧嚣，它自岿然不动。别看
这土台不起眼，上面叠着北宋的月亮、三国
的烽烟，底下还压着六千多年前的陶片。

旧闻：
魏武麾下筑高台
荆公台上伴明月

天宁寨的“高光时刻”，通常被安排
在东汉末年。

有传说，曹操率大军南下，麾下大将
张辽曾在此屯兵，这座台子就是曹操八
十三万兵马“一夜之间筑起的点将台”。
故事很提气，画面感极强——八十多万
人，一人一捧土，天亮之前，一座军事高
台拔地而起。

这种民间传说，其实透着老百姓一
种朴素的浪漫。在大家心里，这么一座
傲视全城的高台，非得配上一段气吞山
河的英雄传奇才算圆满；而三国里能撑
起这份“排面”的，自然首推曹丞相。

不过，若是翻开史书温柔地对一对
时间线，我们会发现，类似“丞相的排
面”，很多时候丞相本人并不知道。

熟悉“二乔”故事的朋友都知道，早
在建安四年（199年），皖城就被孙策用

“调虎离山”之计拿下了；第二年孙权又
平定了这里的叛乱。也就是说，皖城一
度牢牢掌握在孙权集团手中。

曹操第一次把目光投向
皖 城 ，是 建 安 十 四 年（209
年）。他派部将臧霸去攻，结
果被吴将韩当稳稳守住。

后来曹操终于占据了皖
城。大约是感到这块地盘不
稳，建安十八年（213年），曹
操决定将江淮百姓北迁。此
举引发恐慌，十余万户老百
姓东渡长江投奔了孙权。史
书上因此留下一句略带苍凉
的话：“江西遂虚，合肥以南

惟有皖城。”偌大一个江北，就剩皖城这
座孤城，在名义上还插着曹操的旗。

建安十九年（214年），曹操派朱光去
皖城屯田，试图扎下根来。结果当年五
月，孙权在吕蒙的建议下，趁江水上涨强
攻，将朱光俘获。

回看这段历史，曹操与皖城的交集，
多停留在“派部将出征”与“运筹帷幄”的
层面。虽然丞相本人大概率未曾亲自站
在这座高台上，但他对皖城战略地位的
重视是不言而喻的。

只是这金戈铁马的岁月，最终都化
作了天宁寨上的一阵清风，留给后人去
评说、去想象。而且，天宁寨根本不需要
曹操来证明自己的分量。这座土台真正
的“排面”，藏在地面以下。

1982年至1984年，安徽省考古所在
这里进行了两次发掘，揭露面积265平
方米，发现了新石器时代墓葬12座，出
土了玉璜、石斧、罐形陶鼎等器物，证实
它属于薛家岗文化谱系。

也就是说，六千年前，就有一群人选
择在这片高出周围的台地上生活、埋葬、
留下他们的玉器和陶器。

而真正让天宁寨在文化意义上“立
住”的，是一段沉静的灯火。

宋皇祐三年（1051年），一个三十一
岁的官员来到舒州任通判。要知道，当
时朝廷已经下诏催他去京城“试馆职”。这

“试馆职”可不一般，是大宋高级文官储备
干部的选拔。一旦考上，就能进三馆秘阁，
天天在皇帝眼皮子底下修书撰文，这可是
升任宰执的“快车道”，是无数士大夫梦寐
以求的荣耀。连宰相文彦博都力荐他留
京，但他偏偏选择留在这个地方官的任上。

为什么？
这位年轻人自己给出的理由非常实

在：“家贫口众，难住京师。”翻译过来就
是：京城米贵，我拖家带口当个穷京官，
实在养不起。但这只是表层，更深层的
秘密，藏在他对时局的冷眼旁观里。

于是，他在办公室所在的这块台地
上建起一座楼阁——这是准备长住啊，
取名“潜峰阁”。每每入夜，他或是办公，
或是读书，那楼上总是亮着幽幽的灯火。

他在鄞县当知县时，就已经看到了
土地兼并的严重；到了舒州，他更是亲眼
看见了百姓“丰年不饱食”的困境。灯火
中，他在读这个国家的病症，在思考解药
——如何理财，如何强兵，如何让这个庞
大的帝国重新运转起来。

城中百姓偶尔抬头，只见高台之上
灯火闪烁，与天上的月色交融在一起。
久而久之，人们给这一景致取了个很有
诗意的名字——“舒台夜月”，并把它列
入了“潜阳十景”。

十多年之后，这位在潜山夜夜苦读
的年轻人，在北宋的朝堂上开启了一场
震古烁今的变法，大刀阔斧，震动天下。

寻踪：
阁悬舒台月
湖续千年灯

那位宋代官员，名叫王安石。

与他紧密联系的台地，名叫天宁寨。
北宋庆历年间，这座高台上就建起

了一座“天宁寺”，“天宁”二字，寄托着天
下安宁的祈愿。到了明末，史可法率军
在此“固垒于天宁寺”，依托古寺扎下营
寨。岁月流转，寺院的“天宁”与军事的

“寨”渐渐融为一体，经过数百年口耳相
传，便成了“天宁寨”。

时光流转，如今的天宁寨上，有一座楼
阁。楼上有匾，上书四个大字——舒台夜月。

这座被称为“舒王阁”的建筑，并不
是一个孤立的打卡点，它更像是一个锚
点，连接着周遭的历史与现实。

从楼阁上下来，往湖边走去，雪湖公
园便铺展在眼前。潜山以天宁寨为中
心，串联起雪湖、学湖、南湖，构建起“一
寨三湖十二景”的空间布局。文峰塔与
舒王阁隔湖相望，一个立在坝垣，一个守
在土台，飞檐翘角皆倒映在粼粼波光
里。经过水系治理与生态修复，如今的
雪湖已是省级幸福河湖，也成了潜山人
散步、观湖、发呆的好去处。

天宁寨脚下的街巷，同样连着这片
水土的脉络。

2025 年 5 月，天宁寨—龙井巷历史
文化街区完成了保护利用一期工程。街
区秉持“修旧如旧”的理念，将老城核心
区打造成了集非遗展示、文创体验、特色
商业于一体的公共空间。23 处历史建
筑得以保留，清代徽派民居“余氏老宅”
的冬瓜梁、雀替依古法手工复原，百年的
老酱坊也变成了非遗体验馆。

到了夜里，公园与街区的灯火亮
起，那光影意趣，隐隐呼应着当年的“舒
台夜月”。全媒体记者 何飞 罗少坤

通讯员 潘艺

土台不言曹魏事 夜月长照北宋灯
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文 化

文化传真传真

本报讯 10月 17日，望江县
高士镇中心敬老院里礼堂暖意融
融、笑声不断。高士镇镇长胡叶
琦以及镇商会、农商银行等多家
爱心企业走进敬老院开展慰问活
动，向老人们送去了3万元慰问
金及3万元米、面、油、洗衣液等
生活物品。一份份慰问金、一件
件生活物资，承载着党委政府和
社会各界对老年群体的关心关
爱，也让敬老院里洋溢着温馨祥
和的节日氛围。

“重阳节是敬老爱老的传统
节日，积极回馈社会、关爱老年
群体，是我们本土企业应尽的责
任。后续有相关需求，我们都会
全力支持。”高士镇商会会长檀
格江表示。

慰问中，胡叶琦镇长、企业家
们与老人们齐聚一堂，亲切交谈，
详细询问他们的饮食起居和身体
健康状况，叮嘱老人们注意添衣
保暖，并祝福他们重阳节快乐。

在相隔两公里的武昌村村
部，这里同样欢声笑语、热闹非
凡。镇计生协联合中心卫生院，
依托计生协会“暖心家园”项目，

邀请辖区内十几位计生特扶家
庭老人，组织开展重阳节慰问及
集体庆生活动。热腾腾的长寿面
吃在嘴里，甜在心头；香甜的生日
蛋糕映照着老人们的笑脸，也映
照出“暖心家园”的温情守护。

义诊环节，中心卫生院医护
人员细心地为老人们测量血压、
血糖，仔细询问身体情况，讲解日
常养生、慢性病预防、秋冬季节保
健等知识，守护老年人身体健
康。义诊现场，志愿者同步进行
普法宣传，她们用通俗易懂的语
言，向老年人讲解反诈常识以及
老年人权益保障法等相关内容，
耐心解答大家提出的法律问题，
帮助老年人增强法治观念和自我
保护意识。老人们连连点头，直
说“这样的服务太贴心了”。

“作为医务工作者，我们希望
用义诊守护老人健康，用陪伴温暖
老人心田。今后我们也会持续开
展这类公益活动，把优质医疗服务
延伸到基层，用实际行动关爱老年
群体。”义诊现场，中心卫生院副院
长张义红真情说道。（全媒体记
者 汪秀兵 通讯员 何应松）

多彩活动 暖心重阳

一周文化热热点点

本周文化领域最密集的动
作，不在剧场，在书展。

10月16日，2026天府书展在
成都启幕，2.2万平方米展场、近
200 家出版单位、3.7 万余种图
书，同时发放 500 万元惠民消费
券。而在上周刚闭幕的第 78 届
法兰克福书展上，中国出版界以

“阅读中国”为统一形象亮相，80
余家出版单位携3000余种、4600
余册精品图书参展，举办55场出
版文化交流活动。一内一外，一
个面向大众阅读，一个面向国际
版权，恰好勾勒出当下书展的两
个核心命题：书展到底为谁而
办，又该留下什么。

先说天府书展。今年书展一
个明显变化是“按人分区”——银
发阅享区、Z世代阅潮区、砺学阅
智区、童心阅趣区，六个专属阅读
空间对应六类人群。这不是简单
的展场规划调整，而是一种思路
转变：过去书展的逻辑是“书在
那里，人来找书”，现在变成了

“人在那里，书去找人”。500万
惠民券中，30元无门槛券直接降
低了逛展的心理门槛，联动省图
书馆推出的“你借新书，省图买
单”，则把购买行为延伸为公共
阅读服务。书展不再只是四天的

“图书大集”，而是试图嵌入城市
日常阅读生态。

再看法兰克福。中国出版
“走出去”喊了多年，今年的看点
在于“怎么做”。中译出版社与
英国里德出版社签署《百年巨
匠》四卷人物传记国际版权，商
务印书馆与泰勒·弗朗西斯联合
发布“汉语语言学丛书”英文版
系列成果，已正式出版三十余种
语言学著作。更值得注意的是，
凤凰出版传媒集团展台上，德文
版《三体》图像小说正式发布，刘

慈欣的首部科幻童话《烧火工》
同步亮相。中国 IP 的输出正在
从“纸质书版权”走向“多媒介版
权运营”——图像小说、影视改
编、数字出版，一条链上的每一
环都在产生价值。德国业内人
士也注意到，网络文学、短视频
和流媒体正在助推中国IP走红，
海外读者的兴趣已从传统文化
拓展到科技、教育等领域。

两个书展，一个对内一个对
外，但底层逻辑是相通的：书展
的核心竞争力正在从“卖了多少
书”转向“连接了多少人”。对
内，天府书展在解决“普通读者
为什么要来”的问题；对外，法兰
克福书展上的中国展团在解决

“海外读者为什么要读”的问
题。前者靠惠民券和阅读空间
降低参与门槛，后者靠多形态IP
开发拓展传播半径。

当然，转变中也藏着隐忧。
惠民券能拉来人流，但人来了之
后能不能留下来、能不能带走一
本真正想读的书，靠的是选品和
内容，不是满减力度。国际版权
签约数字好看，但从签约到落地
出版、再到真正进入海外读者的
阅读视野，中间还有漫长的路要
走。中国出版人自己也承认，
参展模式已从侧重形象展示转
向务实推进项目洽谈与版权对
接——务实是好事，但务实之
后能不能持续产出有国际竞争
力的内容，才是真考验。

书展的形态在变，但它的本
质没变：让人和书发生关系。天
府书展用分区和惠民券降低这
个关系的门槛，法兰克福书展用
多形态 IP 拓宽这个关系的边
界。方向不同，问题只有一个：
书展结束之后，阅读有没有真正
发生。 全媒体记者 付玉

从“图书大集”到“阅读连接器”
书展正在换一种活法

近日，由怀宁县月山镇主办的第十届廉
洁文化书画展开展。本次书画展得到全镇
党员干部、师生职工、基层群众积极响应，同
时收获省、市、县书画家协会艺术家的鼎力
支持，此次画展共展出精品佳作100幅。

全媒体记者 徐火炬
通讯员 童洋 摄

推进廉洁文化沃土

涵养清风正气根基

潜山市雪湖公园的舒王阁潜山市雪湖公园的舒王阁 全媒体记者全媒体记者 罗少坤罗少坤 摄摄

很多糖尿病患者认为，控糖只需管
住糖摄入、少吃主食就行，和吃什么油没
有关系，这是普遍且危险的误区。油不
含糖，却是血糖管理易被忽视的“隐形杀
手”。国家卫生健康委员会《成人糖尿病
食养指南（2023年版）》明确要求，糖尿
病患者每日烹调油宜控制在25克以内，
少吃动物脂肪，预防血脂异常。

油与血糖的隐秘关联

脂肪是“热量炸弹”，一汤勺油约10
克，可提供近90千卡热量。若每天多放
两三勺，一天多摄入近200千卡，相当于
多吃一碗米饭。长期热量盈余会使体重
上涨，内脏脂肪堆积，导致腹型肥胖，成
为2型糖尿病的核心危险因素。不健康
脂肪摄入会扰乱血脂，糖尿病患者常出
现甘油三酯升高、“坏胆固醇”升高、“好
胆固醇”降低的“三联征”，这是心梗、脑
梗的主要诱因，而膳食中脂肪的“质”与

“量”，直接决定血脂和血糖走向。

两大底线记心中

《中国居民膳食指南（2022）》推荐成
年人每天烹调油不超过25至30克，糖尿
病患者宜控制在25克以内，约为家用白
瓷小勺2至3勺。建议家庭做菜使用定

量控油壶，养成“先量后倒”的习惯。
《成人糖尿病患者膳食指导》规定：

总脂肪不超过总能量30%，饱和脂肪酸
不超过7%，反式脂肪酸不超过1%，单不
饱和脂肪酸占10%至20%，膳食胆固醇
每天不超过300毫克。脂肪的质量比供
能比更重要，需限制饱和脂肪和反式脂
肪，适当增加不饱和脂肪酸。

认识脂肪酸，分清好与坏
饱和脂肪酸常温下多呈固态，主要

来自动物油与棕榈油、椰子油，后两者常
添加于方便面、膨化食品和烘焙食品
中。它性质稳定耐高温，但摄入过多会
升高“坏胆固醇”，加重动脉粥样硬化，诱
发心脑血管并发症，糖友需留意配料表，
严格限制摄入。

单不饱和脂肪酸是糖友的“黄金脂
肪”，代表为油酸，橄榄油、茶籽油、菜籽
油中含量丰富，可改善胰岛素敏感性、降
低“坏胆固醇”、升高“好胆固醇”。特级
初榨橄榄油还富含橄榄多酚，可抗炎抗
氧化，保护血管内皮。

多不饱和脂肪酸包括Omega-6和
Omega-3，大豆油、玉米油、葵花籽油中
Omega-6含量高，摄入过多会促进炎症；
亚麻籽油、紫苏籽油和深海鱼富含Ome-
ga-3，可降血脂、抗炎、改善胰岛素敏感

性。所以选油应遵循“减Omega-6、增单
不饱和、补Omega-3”的原则。

反式脂肪酸是最危险的脂肪，主要
来自氢化植物油，多存在于饼干、蛋糕、
薯条、奶茶等食物中，也存在于反复高温
煎炸油中。它会升高“坏胆固醇”、降低

“好胆固醇”，促进炎症和胰岛素抵抗，研
究显示，饮食中仅含3%能量的反式脂肪
酸，就会显著损害胰岛素敏感性，糖友应
尽量做到零摄入。

四款“糖友神队友”油

橄榄油：单不饱和脂肪酸含量55%
至 83%，可改善胰岛素敏感性、调节血
脂；特级初榨橄榄油烟点低，适合凉拌，
不建议高温爆炒。

茶籽油：被誉为“东方橄榄油”，单不
饱和脂肪酸含量高，烟点高，适合中式爆
炒，是糖友日常炒菜的理想选择。

低芥酸菜籽油：饱和脂肪含量低，
不饱和脂肪酸比例合理，芥酸含量不超
过 3%，适合多种烹饪方式，价格亲民、
性价比高。

亚麻籽油和紫苏籽油：富含 Ome-
ga-3脂肪酸（α-亚麻酸），可调节血脂、
改善胰岛素敏感性，不可加热，建议40
摄氏度以下凉拌食用。

实用控油技巧

油脂换着吃。家中常备2至3种油，
高温炒菜用茶籽油、菜籽油，凉拌低温用
橄榄油、亚麻籽油，每周吃2至3次深海
鱼补充Omega-3。

选对烹饪方式。优选蒸、煮、炖、凉
拌，少做油炸、油煎、重油红烧，可采用热
锅冷油炒菜，油温不高就下菜，油不易氧
化，菜也不易吸油。

警惕隐形油食物。坚果每天约 10
克即可，节制食用芝麻酱、花生酱、沙拉
酱，肉类选择瘦肉。

学会看营养标签。优先选择饱和
脂肪酸含量低、不饱和脂肪酸含量高
的产品。

糖尿病的饮食管理，从来不是“这也
不能吃、那也不能碰”的苦行僧生活，而
是在科学指导下吃得聪明、吃得健康。
油，只要做到“控总量、挑好油、换着吃、
巧烹饪”，就能从“血糖杀手”变成“控糖
帮手”。
（作者单位：安庆市立医院内分泌科）

蜜里调油？更要蜜里“挑”油
——糖尿病患者科学用油指南

吴蓝雪

本报讯 村民郝某某用旧
电池兑换5个积分；黄某某用废
旧塑料薄膜、塑料袋兑换10个积
分……10月15日，记者在潜山市
黄泥镇胜利村看见一本《积分统
计表》，详细记录着村民们从捡
拾烟头、纸壳，到主动收集旧电
池、农药包装物等有害垃圾，参
与生态保护的日常点滴。

近年来，该村常态化运行
“生态美积分超市”，以“行为换
积分、积分兑实物”的方式，引导
群众参与乡村治理。

获取积分的途径不仅限于
生态保护。该村以村规民约为
依据，将环境卫生、乡风文明、乡
村建设等全面纳入积分评定。

村民主动清理房前屋后、落实
“门前三包”、参与垃圾分类，或
孝老爱亲、邻里互助、红白事简
办，以及参与防汛防火、公益劳
动等，均可获得相应积分。

有奖必有罚。该村同步建
立积分扣分和“一票否决”机制，
对乱堆乱放、乱排乱倒、大操大
办、邻里滋事等行为酌情扣分，
对违法违纪、失信失德等行为实
行积分清零，实现正向激励与反
向约束相结合。

积分不兑现金，村民可凭积
分在“生态美积分超市”兑换洗
衣液、卫生纸、毛巾等生活用品，
实实在在享受文明红利。（全媒
体记者 何飞 通讯员 文森）

给文明“记账”让新风“兑”现


