
给你开一剂音乐处方
不同 的 音

乐可 以使 你达
到不同的效
果，这里 给 你 开一剂 音 乐 处方。但请 注
意，音 乐 治疗的 时 间不宜 过 长 ，一般六十
分钟 一 次 ，也不宜单用 一 曲 ，以免复 听生
厌，而应该选择编 辑一组在情 调 、节奏 、
旋律 等方 面和 谐的 乐 曲 或歌曲 ，音量应掌
握在 七十分贝 以下。

下列处方，可供参考 。
催眠 ：

《 二 泉 映
月》、《平
湖秋月 》、
《 烛 影 摇
红》、《军
港之 夜 》、
《 杨 翠 喜》、
《 出 水莲》、
《春思》、

《银河 会 》、门 德尔松 的 《仲 夏 夜 之
梦》。

镇静 ：《塞 上 曲 》、《春 江 花 月

夜》、《平 沙 落雁 》、《仙
女牧 羊 》、《小 桃 红》。

舒心：《江 南 好》、
《 春风得意 》。

解除忧郁：《喜 洋 洋》、《春天来
了》、《啊，莫愁 》、西贝 柳斯《悲痛
圆舞 曲 》。

消除疲劳：《假 日 的海 滩》、《锦
上措 》、《矫健的步伐》、海顿的组曲
《 水上音乐 》。

振奋精神：《娱乐生平 》
《 步步高 》、《狂欢》、《金
蛇狂舞曲 》。

促进食欲：《花好月 圆 》
《 欢乐舞曲》。

（ 陈 锋 辑 ）
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我读

怎么 办

我当 知 青 那 会 儿
甄侃

我从小在北京长 大 ，
— 九六九年夏 ，初中 毕业
报名 去北大荒，当 了一 名
兵团 战士。当 时我所 在的
那个团 ，除了我们这批打
北京来的 ，还有上海 ，天
津、哈尔滨 、双鸭 山市的
知青。当 然 ，他们比 我们
来得早 ，又都 是 老 三 届
的，不象我们 ，尽 是些十
六七岁 的 孩子。

初到北大荒 ，人生地
不熟，生怕挨欺 负 。见 了
北京知 青，只要操的 是京
腔儿 ，就 视为 哥们儿。哥
儿们遇 了事 ，自 然要两肋
插刀 ，全不 问 谁是谁非 ，
只为 能在北大荒 “戮”得
住。

一天傍晚 ，下工 回 来
还没 吃饭 ，就有五连的几
个玉 渊潭 中 学的 知青 ，哭
哭啼啼地 闯 进了我们的 宿
舍。一 问 ，才知 道他们 下
午为 宿舍跟上 海的 知青 闹
翻了 ，这才跑 了 十 几 里

路，上我们六 连 搬 兵 来
了。其实我们 根 本 不 认
识，可那会儿 ，以 为 是北
京的 哥 们 儿 挨 了 “挤
对”，这份 子不能 丢 ！连
饭都不吃了 ，抄起 家伙就
跟人家丢 了。北大荒黑得
早，十里路跑下来 ，天早
就黑得 伸手不见 了五指 。
待我们赶到 五连 ，上海 知
青早 就睡 了。当 时 ，我们
整个一群二百五，冲 进去
不问 青红皂 白 一顿 乱打 。
一排新 宿舍的玻璃砸 了个
净光不说 ，还打伤 了十好
几个上海 知青。谁料一阵
急促的 钟声，把五连的 知
青和农工都 召 了来 。五连
是个大连 队，好 家伙 ，一
下子我们 被好几 百人团 团
围住了 ，人们 眼里都放着
愤怒的光。我 想，这回可
完了 ，不知道还 能回北京

探家不？没 想 到 ，人 家 没
动手 ，只 把我们 几 十 人 围
了，一 直 等 到 团 里 派 人
来。

当晚 ，我 们 就 住 在 上海
知青 的 宿舍里 ，盖的 是各地
知青 凑的 被子 ，第二天的早
饭也是人 家给买 的 ，真 丢死
人了 。

事后 团里念 我 们 年 龄
小，又是初分 米的 ，加 上上
海知 青 也承担 了 些责任 ，就

“ 宽大处理”了 。当 然检查
还是写 了 的 ，每人还 赔 了 五
块钱的玻璃钱 ，那会儿 ，我
们一个月 才开三十二块钱 。

我在北大 荒 只 呆 了半
年，后 来参 了 军 ，后 来 又转
业到 了 地方。算算参加工作
也快二十年 了 ，可才 参加工
作那阵儿 干这 件傻 事 ，我这
辈子是忘不 了 了 ，要是换 在
现今 ，怕 是得 进 公 安局的 。

编辑 同 志 ：
我和 几 个 一 同 进 厂 的 小 伙 子 ，没 事 爱 往 一 起 凑，哪

个受 了 欺侮 ，大 家 伙 儿 都一起 上 。时 间 久 了 ，几 个 人 合 计
着认 个 干 兄 弟 ，人 多 不 受 欺 ，也 能 镇 住 那 些 爱 管 闭 事
的。回 家 对我 爸一说，他 说 我 不 走 正 道 ，我 真 是 想 不
通。邹 跃

桌
子
的
美
化
与
装
饰

居室 家具和 居室装 饰 离 不开桌
子，而 美化 好桌子 将会给 整个居室
带来 情趣 。那 么 怎样 装 饰 、美化 室
内的桌 子 呢？这里为 读者 介绍 一些
方法 ：

一、铺 设 精巧的 台布。一般可
选用 富有 民族风格 ，精心 勾织的万
缕丝台 布；也可选用 全 棉 丝光提花
和棉涤交织的大提花 台 布 。这 些花
布质地 好，花型 多样 ，立体感 强 ，
具有 挺括 、防皱 、免烫等 优点。

二、装饰玻璃板下的小天地。玻璃 板
下怎样 装饰 ，可根据各 人的性 格 特 点 而
定。如果你喜欢画 ，可在玻璃板下布置一
些名 画的画片 ；如果你想把桌 子 美 化 成

“ 家 庭影展”，可 将家庭成 员的生活照片 ，特 别
是子女 从 刚 出 生到 上 学各 阶段的照片连环展出 ，
更能 引 起观 者兴 致 ，启 迪生活的美好 遐想 。

三、桌上的摆设应小而精。如 在桌台 上放选
山石 、盆 花 、石榴等 小盆 景 ，赏心悦 目 ，情趣盎
然。每 当 夜晚 ，桌 上再摆 上一盏精巧的小台 灯，
灯光映出 盆 景的剪影 ，并照 亮玻璃 板 下 的 各 种
画片 ，更 显得富有诗情画意 。　（倪 祖 强 ）

睡好觉的办法
一、刷牙 。睡 前刷牙 ，不仅可清除

口腔 内的积物 ，有利于保护牙 齿 ，且对
安稳人睡 也有好处 。

二、梳头。睡 前梳梳 头 ，能使 头皮
发热 ，疏通头皮 下的 血液 ，起到 保护 头
皮的 作用 。

三、洗脚。睡 前洗 脚 ，不 仅 足 干
净、舒服 ，更 重要的 是对大脑是个 良好
的调节。可使 血液 往下 流 动 ，起 到 消
除疲劳的作用 。

四、开窗。无论天冷 、天热 ，睡 前开
一会儿窗 户 。
五、睡前半小 时 喝 少量开水或牛奶 。

小
　
巧
　
门

眼镜架螺 钉
失落 了 会使人感
到很烦恼。向 你
介绍一种 简单易
行的方 法 ，您不
妨一试

用大头针或细铁丝
蘸一点502胶水 ，点在
眼镜 螺 钉的 头部 （点 胶
水前应把螺钉 固定好 ）
即可。

（ 宏 伟 辑 ）

注意保 护 颈 项 皮肤
我国的女性很少懂得保 养颈子的 皮肤。从生

理医学角度讲，女性全 身皮肤表 面，老化最快的
就是颈子周 围 。

当您对 着镜子，请用 手摸摸颈项，看看是否
可以触到 极微小的 、粒状的 肉片 呢？而它就 是老
化现象开始的 讯号 了 。被疏于护理的颈 上皮肤，
就开始萎缩。

你必须经常加 以刺激 （按摩 ）使其恢复 活力
才好。每 次按摩时，要耐心 去做，直到 皮肤发红

为止。这样一来，睡 液腺受到 刺激，因 而
口中 生津，体 内机能也 活跃起来 。

颈项 是容易 出 汗的 地方。若是不加处
理，则 汗水中 的盐分就会分解皮肤胶质 ，
而使颈项肤色变黑 。所 以 当 你 的 颈 上 出
汗时，请用 手 帕 和 毛 巾 把汗 水 擦 干 净 ，
因为保持清洁也是 防止老化的 非常 重要的
一个因素 。　（金名 ）

消气 九 招人有时一激 动
就易 发脾气，对 身

体极为 不利。美 国 《华侨 日 报 》为 消气提 出以下
九招；

一、迅速改变 念 头，尽量想一想轻松愉 快的
事，比 如想像 自 己 在风 和 日 丽的天气里在湖 中 划
船等 等。

二自 我按摩。怒气会使 人的头部 和肩 部 的
肌肉 紧张或 引起头痛，自 我按摩 头部 或太阳穴十
秒钟左右，有助于减少怒气，减少肌肉紧张 。

三、跟 自 己说话 。在盛怒时 ，不妨给 自 己 说 ：
“ 我就不相信我没有办法处理 此事”。这样 会化

愤怒为 力 量，找出解 决 问 题的办法 。
四、不要总是往坏处想。如果老想 着 “这个

人太可气了 ”或“我 非得给 他点颜色看 看不可！”
这只能火上加油 。

五、坐 下来，身子 往后 靠。站 着 与人吵，会
使人更加紧张。

六、说话讲 得 慢一点。这样可使气随 之 减少 。

七、让手 静 止不 动。
挥动手臂 和 举头，便

会使 自 己越来 越气 。
八、用 冷水洗脸 。

这可使人冷 静下 来 ，减
少怒气 。

九、把眼睛 闭上几
秒钟 。这可使 心 情 慢慢
安定 下 来 。

谝闲传

洒水车驶过之后
叶广 岑

三十 年前 ，我还 是
扎两 条 小 辫 子 的 小 女 孩
儿。那 天 ，我 在 北 京 东
直门 大 街 上 瞎遛弯 ，心
里很懊恼 ，是 为 了 腿 上
这条 妈 让 穿 的 新裤 子 。
我原 想 是 穿 那 条 旧 花裙
子的 。

身后 开 来 一 辆 洒 水
车，喷 着 两 道硕 大 的 水
柱，亮 着 一道 弯 弯 的 彩
虹。车 里有 一 个人，一
边啷 当 啷 当 地 拉 着 挂
在车 前 的 铜 铃 ，一边招
呼行 人往 边 儿 上 靠 。那
人一脸 的 油 汗 ，和 铜 铃
一样 在 太 阳 底 下 挺 晃
眼。人们 纷 纷 避 让 ，
我没 动 ，挺 着 肚 子 站 在
马路 沿 儿 下 头 ，一 门 心
思迎 着 右 边 这 个水 柱 。
一图 凉 快好 玩 ，二 图 回
家脱 了 裤 子 换裙 子……

洒水 车 开 到 我跟前
了，轮子 依 旧 缓 缓 地

转，铃 铛 依 旧 当 当 地
响，只 是 喷 出 的 水 呼 一

下缩 了 一 大 载 儿 ，等 超
过我去，又 哗啦 一 下 伸
长了 。我 身 上一 点 儿 没
湿。裤 子 自 然 是 换 不 下
去了 ，只 好 快快地、小
心地 沿 湿 漉 漉 的 地 面 朝

前走。走 几 步 回 头 看 ，
偏偏 我 刚 站 过 的 地 方 是
块干 干 的 凹 。于是 ，突
然间 我 觉 得 了 自 己 的 存
在，觉 得 了 自 己 的 了 不
起。连 庞 大 的 洒 水 车
也不敢 忽视我 这个 小 丫

头呢 。

去年，参加 一 个朋
友的 婚礼 ，奔 西 安 饭 庄
去赴宴 。行 至 东 大 街 ，
忽见 周 围 人一脸 惊 惶 ，
纷纷往 店 铺 里 钻 ，正 疑
惑是 否 要刮 龙 卷 风，劈
头盖 脸 已 是 一 身 泥 水
了。抬 脸 看 ，是 儿 时
便熟 悉 的 蓝 白 相 间 的 洒
水车……衣服 变 成 了 大
写意 水 墨 画 ，浓 淡 错

落，自 然 抽 象
象，有 鬼 爷 神
工之妙 ，当 下

便很 有 些 恼 。

看前 后 左 右 ，穿 此 类 图
案者 甚 多 ，并 无 人 骂
娘，似乎 早 已 经 惯 了 ，
也只 得 心 安 理 得地走 进
大饭 店 。那 日 ，酒 席
是十 分 的 丰 盛 ，先 生
女士 亦 是 十 分 的 风 雅 ，
我看 看 自 己 ，颇 象 一
只刚 从 动 物 园 偷 跑 出
来的 金 钱 豹 ，实 有 些 不
伦不 类 。不 自 在 中 ，想
起几 时 东 直 门 大 街 上那

美好 的 一 幕 ，想 ：这保 存
了三 十 年 的 良好 感 觉 ，
莫非 只 是 一 个 小 姑娘 的
浪漫遐想？抑或 是 今 非
昔比？又 想 ，在 东 大 街
上开 洒 水 车 的 司 机 也
难。近 年 来 ，人 口 成 亿
数膨 涨 ，东 大 街 人群 如
蚁，让 他 躲谁去？无奈
只好 咬 着 牙 硬喷 了 。环
境卫 生 毕 竟 是 大 事 ，纵
然印 出 几 件 “大 写 意 ”
来，也 决 无 大 惊 小 怪 的

道理 。

只可 惜 ，洒 水 车 上
那个 闪 光 的 铜 铃 铛 不 知
几时丢 了 。

陕西吃 喝

西安传统风味小吃一粉 汤 羊血
汤味以麻辣咸出 头、以 花椒

小茴 香为 主香气扑鼻而又经 济实
惠的粉汤羊血，是西安传 统的风
味名 吃之一。它 以 其 精 细 的 制
作，上等的 佐料，独特的风味吸
引着 来 自 四面 八方的 游客 。

粉汤羊血的 制 法 很 讲
究，所用羊血必须 在宰 杀羊
时，乘热 将新鲜羊 血接入盆
中。用 箩滤去杂质，倒入同
量的 食盐水中 用棒搅匀，待
凝成块后，投入开水锅中 用 小火
烧至凝 固 （约一小时 ），捞 出 放
清水中 ，食用 时将 羊 血 洗 净，
除去血块上的血沫和下面 附着的
沉淀 渣滓 。切 成比 筷子还细 的 条
状，整齐排放在盆 内 待用 。

这种小吃主要以 调 料提味 ，
必须 精选上等原料，比 例 适 当 。
十三 种用 料配合比例 如下 ：

花椒 四 两 、桂皮一两五钱 、
八角 一两五钱 、小茴 香一两 、草
果良姜各三钱 、桂子上元桂玉果

各二钱 、干姜片 五 钱 、蔻 仁 一
钱、胡 椒 、丁香各半钱 。

先将花椒小茴香 放 入 锅 里
去潮焙干，（防止焙 焦 ）碾成细
面，再将其它十一种调 料混合碾
成粉面 与花椒 、小茴 香搅匀 。包

成调 料 包。“腊 汁
油”也是主要调料 ，
制法 是将调料包 放清
水中 煮，煮至出 味取
出调料包，倒入羊油

或猪油 继续熬煮，直 至将水分蒸
发完，调和水煮干，调 和 味吃入
油内，即 成 “腊汁油”。

食时，水开后放入适量的细
盐、调和面，保持 汤 锅小开。每
碗取 切 好的二 至三 两羊 血丝，羊
血放漏勺里入 汤 内 摆 动几下，随
即放入碗 内，开水泡好 的粉 丝 、
开水煮过的豆腐块约二两 也下锅
冒热后人碗内 ，然后 调 入 腊 汁
油、辣椒油 、香菜 、蒜苗，浇入
适量开汤即成 。　（华 山 ）
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