
人体矿物质的补充
专家们列 出 了人体所需 的最 重要的

矿物质可 从何种 食 物 中 摄取得到 。
钙质　含 有丰富钙的 食物，包 括牛

奶、乳 酪 、蜜 糖 、乳 酸 、杏 、肝脏 、萝
卜及椰 菜花 等 。

铁质　要获得 足够 的 铁质可 以 多 进
食肝脏 、鸡 蛋 、豆类 、绿叶蔬菜 、葡 萄
及小麦面包 等 食 物 。

锌肝脏 、海 产 、菠 菜 、黄豆 、葵
瓜子 、蘑 菇 、橙 汁 、洋葱及 鲱 鱼 等 ，均
含丰 富的锌 。

铜　含 铜质 较 丰 富的 食物，包 括豆
类、硬壳果 、肉 类 、海 产生物 、葡萄及
萝卜 等 。

钾葡 萄 、无花果 、桃 、番茄 、青
萝卜 、花生 、海 产 、杏 、香 蕉 、马 铃薯
及葵瓜子 等 都 含高 量 的 钾 。

锰　要吸 取 取这 种 矿 物 质 ，
可以 多 食 香 蕉 、麦 片 、芹 菜 、
蛋黄 、绿叶蔬 菜 、豆 类 、肝
脏、硬壳 果 及 乳 酪 。

铬　贝 壳 类 、啤 酒 、胡
椒、肝 脏 、牛 肉 、蘑菇 及 麦 皮
等，都 含 有这 类 矿 物质 。

钠可 从 食 物 盐 、牛 奶 、
乳酪 、鱼类、酸乳 等 食 物 中 获
取。

碘海产食 物中 含量最 丰富。
镁可从麦皮 、蜜糖、绿叶蔬菜、海 产

生物 及菠菜 中获 得。
硒红米、花生、椰 菜 花、洋 葱 、大

蒜、肝脏 、鸡蛋、白 菜 及番茄等，都有丰 富
的硒。氯 可 从食盐中 摄取 。（光 中 荐 ）

指
甲
的
信
号

指甲 会透露你 的 健康情 况 ，值得
经常 留 意 。

指甲 碎 裂 是 女性常有 的 困 扰 ，缺
乏铁 质可 能 是原 因 之一。人 体 内 缺 铁
时，指 甲 会变得特别 敏 感 ，并且容 易
碎裂。若发现有此情况 ，就得小心补
充铁 质 了。富含铁 质的 食物 包 括深绿
色菜 叶类、鱼 类 、豆类 和全 谷 类。

指甲 出 现 白 斑可能 显示 体 内 缺
锌。富含 锌 的 食 物 包 括 海 产类 、菠
菜、菇 类 、全 谷 类及葵瓜子 。

黄指 甲 则是 缺乏维他
命E所 致 ，也可 能 是 淋
巴系 统或呼 吸 系 统有 问
题的 征兆。

富含 维 他 命 E的 食
物包 括深绿 色食 物 、水
果及米。　（宁 强　辑 ）

刊头设计　黄 功

本版 编 辑　周 矢

生姜 可 治 多 种 病

生姜 具有温 暖 、兴 奋、发 汗、止
呕、杀 菌解 毒等 作用 。其治 病之功效有
如下几点 ：

1 、对外感 风 寒 引起腹痛及头痛 发
热者：用 生姜 一两 片 切碎 加 红糖，以沸
水冲泡 ，乘热服后 ，即 卧床 盖被 ，出 汗
即愈。

2 、老 人患慢 性 咳嗽；当 用 生姜 捣
汁半匙 ，饴 糖 1匙 ，开水 冲 服 ，一 日 2
— 3次 。

3 、食物 中 毒 而 引起吐、泻者，用
生姜一两 、外加紫 苏叶一两 ，水 煎加 红
糖适量 ，一 日 两 次 服 用 。

4 、对 患有 慢性 胃 炎 、胃 痛 、吐清
水者 ：则 用 生姜 、桔 子 皮 各 4钱煎 服 ，
一日 2——3次 ，有 止痛止呕 之功效。

5 、患 风 寒 骨痛、关节疼痛者 ；取
生姜 、葱 白 酌 量 捣 烂炒热，用 纱 布 包
之，熨敷患处，一 日 3次。

6 、患有 支 气管 哮 喘 者 ：用 生姜一
两捣 碎 ，与 白 芥子 3钱 ，加烧 酒 研成糊
状，取纱 布两 层剪 似棋子大小 ，将药 液

粘上 ，贴 在肺愈 、大椎 、
膻中 三个穴 位上 1小时左
右，痛 则 取去 ，以不起泡
为度。如 此反复 使 用 ，颇
见疗效。

（ 吕 斌 ）

食
物
存
放
五
不
混

粮食 与 水果 不混放;粮食 易 发热 ，水果
受热后 因水分蒸 发而变干 瘪 ，而粮食 吸收水
分后 易霉变 。

面包与 饼干不 混存：面 包 含 水 分 较 多 ，
两者存放在一起 ，面包就 会 变硬 ，饼 干 会
失去 酥 脆 。

鸡蛋 与生姜 、葱类不混放：蛋壳有 许多
小气孔，生姜、葱类 的
强烈气味 ，易 透 过小孔
进入 蛋 内 ，使 蛋 变质 。

茶叶与 香 烟 不 混
放：茶 叶对气味 的 吸附
作用 特别 强 ，混放在一
起，会把烟 叶 中 辛 辣
味吸收 ，使 冲 出 的茶水
味道不正 。

（ 粟 英 ）

我该

怎么 办

我总 是 忘 不 了
晓　曲

三年 前，我 刚 刚 开始
写文章 。

是一个炎热的夏天的
下午，我到 一家编 辑部查
找一篇我三个月 前寄去 的
一篇 散 文。办 公室里坐 着
一位头 发掉 光了 的 中 年
人，一副 深度近视眼 镜架
在他的 鼻子尖儿上，他正
伏案 看稿。门 没有关，我
走进门 去 他并 没 有 发现 ，
他正 手执一支 红毛笔，在
稿纸上刷刷 地 往 下 划 杠
杠，只一秒 钟，一页稿 纸
便划去 了 一多 半。我看 他
那副全 神 贯注 的 样 子，真
不敢打搅 他，只好 轻轻地
咳嗽了 一声。

他听 见了 ，没 有 抬
头，只是 从眼 镜上头 瞟 了
我一眼，威严地问：“什
么事？”

我慑懦 地说查一篇稿
子。

他说;“这 里 有 规
定，不用 的稿 子不退!”
说完，又 低头划 他的红杠
杠去了 。

我迟疑 了 一下，向 前

跨了 两步，小声地说 那稿
子花 了 我多 少心血，多 想
得到 老师 的 指点。说 了 好
一会，他头也不抬地指 着
我前 面 的桌 子上 的 一大
堆稿子，说；“自 己 查
去。”就不再理我 了 。

无奈，我 只 好一篇 篇
查下去，查 了 一 个 多 小
时，翻过 去 的稿件 至少有
三百 余篇，却始终不 曾查
到我 的 那篇稿 子，只好愤
愤地瞪了 那个不 抬头 的秃
顶编 辑一眼 ，恨恨地走 了 。
从那 以 后，这个秃 头在我
的脑子里存下了 深 深的 印
象，几次做梦用 砖头 把他
的秃头 砸得满 头 是血，终
也不解恨。还 发誓 一定 要
在这 家 报 纸 上 发一篇稿
件。

但半年后，我 的 另 一
篇散 文 被这 个编 辑部 录用

了，编 辑
约我 去 开
个座谈
会。那稿

子改了 几 十 处 地方，我
心里十 分感激那 位为 我 润
湿稿件 的 编 辑，心想，编
辑部并 不全是秃头 那种 冷
若冰 霜 的人，我 一定要打
听到 改稿 子的 这 位 编 辑。

可做梦 也没有想到 ，
我这 稿 子的 责任编 辑，恰
恰就是这 位秃 光了 头 发的
中年人，我 的稿 子 就是 他
改的 。

你们 说，当 我见到 他
时，该 说什 么好呢？我 后
来想，也许每天找到 编 辑
部的人 太多 了 ，或者 我原
来的 那稿 子写的太臭 了 ？
也有可 能这 位老师 那天情
绪不太 好？

但我 一直 没 有 敢问
他，他早 忘 了 那次 查 稿 子
的那个人 了 。

这件事我 总 是 忘不
了。

良友 ：
前天下 午，我 遇 到 这 样 一件 事 。
我是个 修手 表 的 。那 天 我 拿 了 一 块我 没 有 修 好 的

电子 手 表，到 一 家 专 修 电 子 表 的 店 里 ，请那 位 师 傅 指
点一下 。我 诚 心 诚 意 低 声 下 气 说 了 许 多 好 话 ，那 位 师
傅只 冷 冷 地瞪 着 我，连 眼睛 上戴 的 放 大 镜 也 没 有 取下
来，就挥 手 叫 我 “走！”我 真 不 懂 ，现在 的 人 怎 么 这
么冷 ？人和人 难 道 就 是这 么 一种 关 系 ？　王巧凤

陕西

吃喝
选料精细　制 作考 究

白云 章 羊 肉 水 饺
白剑 波

在西 安回 民 风味小
吃中 ，白 云章的 羊 肉 水
饺要 算独 具 一味，它 以
调料繁 多，清 香适 口 ，

制作精细
在群众

中享有盛
誉。

饺子

距今 已 有
1 500多年

的历史，南北朝时，在
我国北方 “形如 偃月 ”
的饺子已 “天下通食 ”
了，只是 当 时不 叫 “饺
子”而 称为 “角 子”。
元代回族形成 后，对汉
族饺子的 配馅 、和面 等
工艺进行 了 改进，使羊
肉水 饺成为 回族人 民喜
爱的 风味小吃 。

白云章 的 水 饺始于

30年 代
末，经营
不久就名
扬西安，
馅料是 由

白云章的 创始人安让 、
安儒 、安 鸣三兄 弟经多
年经营 实践而 配制 的 ：
肥羊 肉 作 馅，绞 碎 拌
糊，用 花椒 、大香 、茴
香、桂 皮 、丁 香 、良
姜、白 芷 、草 果 等 八种
调料 沏成 水拌馅。因 白
芷去膻，草果 启 酥 带
香，所 以，白 云 章 的 羊
肉水饺肥而 不腻，香而
不膻，这 是 其一 大特
点。

选料考究，制作精
细是 白 云章 水饺 另 一特
点。选择新 鲜肥 羊 肉 ，

剔去云皮和筋腱，将 肉
洗净 切成 核桃大的 块，
绞痒拌成糊状，打进调
料水，加入拌好的 葱 、
面酱 、香油及压 去水分
的鲜菜，制出的 饺 子馅
不出 水，能成 丸。和面
的水温要 求 冬 热 、春
温，秋 凉。面 团 先软后
硬，筋韧 光滑。包 出 的
饺子 “薄皮大 馅 小 窄
边”，大小均 匀。食 时
蘸以 熏醋油 泼辣 子，一
咬流油，醇香扑鼻 。

今年 元 月 ，白 云章
新楼 落成 后，改机 器 包
饺为手工包 饺，恢复传
统配料，专人 负 责 配
馅、包 制，保 证了 水饺
质量，使 白 云章的 羊 肉
水饺香飘古城 。

谝闲传

却说 奴 才
井谷射

《 红 楼 梦 》里 的 平 儿 是从
丫环 提 拔起 来 的 小 老 婆，因
为大 老 婆风 姐 掌 实 权，她也
就沾 了 光，她 的 权 力 ，要 比
李纨 那 样 的 正 经 主 子 大 得
多，主 子 们 有 事 还 得 通 通她
的路 子 。

其实，《红 楼 梦 》里还
有一 个 更 典 型 的 鸳 鸯 ，是 费
母身 边 的 头 号 丫 环，连 风 姐
儿那 样 的 掌 实 权 的 主子，都
要敬她 三分 。其 他 等 闲 的 主
子们 ，就 不 必 说 了 。这倒 也
不光 是打 狗 看 主 面 ，鸳 鸯 还
掌着 老 太 太 自 己 份上 的 经 济
大权，应该 也 是一 个 重要 原
因。政 治 和 经 济 因 素 兼 而 有
之。贾 赦 想 方 设 法 要讨 鸳 鸯
做小 老婆，恐 怕 想 摸到 老 太

太经 济 上的底，是他 心 中 的
真实 盘 算。鸳 鸯 这 个人物 很
复杂，拒婚 是可 敬 的 ，不 过
也还有 半 个主 子 的 另 一 面 ，
不能 看 得 太 简 单 化 的 。

说到 奴 才 比 主 子 有 权 的
事，封 建社 会 中 一 向 如 此。
汉乐 府 《羽 林 郎 》里 ，有 个
现成 的 材 料：“昔 有 霍 氏
奴，姓 冯 名 子 都，依 仗 将 军
势，调 笑 酒 家 胡。”这 倒不
是写诗 的 人 杜 撰 的，《汉 书

· 霍 光 金 日 群 传 》说：“
初，（霍 ）光 爱 幸 监 奴 冯 予
都，常 与 计 事，……。后 （
霍家 与 御 史 大 夫 魏 相 ）两 家
奴争 道，霍 氏 奴 入御 史 府 ，
欲塌 大 夫 门 ，御 史 为 叩 头
谢乃 去。”按 ，汉 代 的 御 史
大夫 即 是副 丞 相，而 且这 时
候，霍 光 已 经 死 了 ，魏相 正

得到 汉 宣 帝 的 重

用，可 是 惹 恼 了
已死 的 霍 光 的 奴
才，还 得 叩 头 谢

罪，可 见 奴 才 的 威 风。所
以《汉 书 》中 还说；“百
官以 下，但 事 冯 子 都，王
子方 等”。冯 、王 两 个 都
是霍 光 的 奴 才 ，百 官 围 着
两个 奴 才 团 团 转。这 是奴
才不 但 大 于 主 子，而 且 大
于朝 中 百 官 的 铁证。如 此
看来，这 首 《羽 林 郎 》倒
是纪 实 诗 语，百 官 尚 且如
此，“酒 家 胡 ”不 过 是 个
年青 的 老 板 娘，或 者 是
老板娘 的 小 闺 女，自 是
不在 话 下 了 。这 样 看 来，
有时 候奴 才 比主 子还 要 可
恶许 多 ，不 能 因 为 是 奴
才，就把奴 才 同 奴 隶 这
个概 念视 为 等 同 ，一 概
子以 同 情，那 些 作 恶 的 奴
才，也该 同 主 子 一 同 打 倒
的好 。

炒虾 仁 不 碎 不 糊

要使 虾 仁不碎不糊，第 一 ，剥
出虾 仁后 ，要立 即 用 冷水洗 去虾仁
表层粘 污 物 、泥 沙。第二 ，用 洁 净
纱布将 虾仁绞干取出 ，加 精盐一勺
拌匀 ，放半小时 （有 冰 箱 放入冷藏
室更好 ）。第 三 ，炒时 ，打入蛋清
1 至 2只 ，搅拌 透再入油锅 。

（ 红 峰 ）

花鸟鱼虫

盆
栽
米
兰
的
过
冬

米
兰
的
特
性
耐
热
怕
冷
，

要
使
家
庭
盆
栽
米
兰
安
全
越

冬，

必
须
注
意
以
下
几
点：

秋
天
要
停
止
施
肥。

米
兰

喜
肥，

但
是
到
了
秋
末，

应
当

停
施，

以
免
提
前
促
发
新
梢，

易
受
冻
害。

若
是
晚
秋
或
初
冬

已
发
嫩
梢，

应
将
其
剪
去。

为

促
进
枝
梢
的
老
化
，

可
在
最
末

一
期
花
（
即
九
至
十
月
）
以

后
，

施
上
一
次
钾
肥。

在
冬
季

要
控
制
浇
水，

当
气
温
到
摄
氏

十
度
左
右
时，
米
兰
停
止
生

长，

进
入
休
眠

期。

此
时
蒸
发

量
很
小
，

只
要

保
持
土
壤
有
一

定
湿
度
就
行
，

土
壤
太
湿，

会

引
起
烂
根。

最

好
二
十
天
左
右

浇
一
次
水，

具

体
情
况
可
视
盆

质
和
天
气
而

定。

浇
水
要
在
晴
天
中
午

进
行，

而
且
，

浇
水
应
当

浇
透
心
，

并
用
喷
壶
冲
洗

枝
叶，

使
其
叶
片
保
持
清
洁。

在
春
季
要
将
盆
栽
米
兰
适
时

出
房、

室
内
气
温
不
低
于
摄
氏
五

度，

米
兰
就
可
安
全
越
冬。

不
足

摄
氏
五
度
时，
可
套
上
塑
料
袋

（
上
部
一
定
要
开
口
）
，

但
套
袋

时
间
不
宜
太
长，

否
则
会
出
现
落

叶、

发
霉
的
情
况。

早
春
的
气
温

变
化
大，

出
房
不
宜
太
早，
一

般

要
到
清
明
边，

日
平
均
气
温
稳
定

在
摄
氏
十
二
度
以
上
才
安
全
可

靠。

出
房
时，

先
将
花
盆
移
至
南

向
房
间
的
门
窗
边，

打
开
门
窗
接

受
窗
外
空
气
的
锻
炼，

三
至
五
天

后
再
搬
至
室
外。
　（
王
素
敏
）


