
一般工人家庭的饮食标准
目前 ，一般

工人的饮食 结构
仍然 是以 谷类为
主的 “主食型”，如要讲 究 营 养 ，就 必
须由 “主食型 ”向 “营养型 ”转变。

所谓营 养型食 物 应具备三个 条 件 ，即
卫生标 准、合理搭 配和 科 学 烹 调。旨 在使
七大营 养素 的 种 类 、质量 、数量 和 比 例
都能 满足人 体生理 代 谢 的 需 要 。

以标准 体重（60公斤 ），中 等 或轻 体
力劳 动 ，健康 情况 正常 的男 工 为 例 ，每 天
应摄取 的几种 主要营 养素 应 达 到 如 下 标
准；蛋 白 质 72克 ，其 中 动 物 蛋 白 质 应 占
40%，脂肪50克 ，钙600毫 克 ，铁 12毫
克，VC 75毫 克，VB1、VE2及 尼 克 酸
1 .5毫 克 ，VA2400国 际 单 位 ，热 量 2800
—3000千 卡。重 体力 劳 动 者 还 要 略 高 ；女
职工则 略低 ，患有 某 些 疾病 者 ，更 应 注 意
营养 和 滋 补 ，以利 康 复 。

要改变那些 传 统 的 、不
科学的 饮食 习 惯 ，逐步 培 养
和实 现 饮食 规 律 化 、合 理
化。每 人每 天 的食 物 和 数量
可参考 如 下 ：主 食0.5公
斤，烹 调用 油50克 ，牛 奶
250克 ，瘦 肉50克 ，鸡蛋 一
枚，豆 制 品 200克 ，绿 叶
蔬菜 （至 少 两 种 ）0.6公斤 ，
水果 一个。此 外 ，每 十天
吃鱼500克 ，分三天进食 ，
每月 食 鸡一 只 ，分三 至五天
进食 ，此 间 可免 食 其 他 肉
类。如果是三 口 之家则 应一
周食鱼一 次 ，半月 食 鸡 一
次。这种 食 法 ，人均 日 伙食

费约 为1.2元 ，按
照现 时的 物价 ，
多数工 人可 以办

到。但不 少人将伙食 费压得 太低 ，这对身
体健康 很不利 ，特别 是对 后代 的健 康 影 响
更大。

如果人均 日 伙食 费 为0.6—0.8元 ，则
水平 偏 低 ，优 质 蛋 白 “供 不 应 求”；
1 —1.2元 ，属 一般 水 平 ，可 基 本 “达
标”；1.3—1.5元 ，为 中 上水 平 ，营 养 比
较平衡 、理想；2元更好 ，但 多 数 人 望 尘
莫及 。以 “一对夫妇 一个娃”、月 收 入为 150
元的 家庭 为 例 ，按 眼下 物价 ，每 月 的 饮食
支出 以80元为 宜 ，不 高也 不低 。不 少 家 庭
已达 到甚至 超 过 这个 水 平 ，但 计 划 不 平
衡，饮食 习 惯 不 科 学 ，例 如；平时 节 俭 ，
忙时凑 合 ，致 使 营 养不足 ，而 节 假 日 则 又
大吃 大 喝，“营 养 过 剩”。

设计 家 宴 只 需20—30元 （人 均2.5
元）即可 令 君 满 意 ，但 制
做一定要新 颖 别 致 ，不妨
如此一试：一 条鱼 （至 少
1 公斤 ）纵 切 两 半 ，一半
红烧 ，一半糖 醋 ；一 只 鸡

（ 至 少1.5公斤 ）做三菜
一汤：鸡脯做 芙蓉鸡片 ，
大腿炒鸡 丁，鸡杂 烹 汤 ，
其余切 成核 桃块 ，红烧 、
黄焖 、麻 辣 、咖哩鸡块 ，
由君所好 ；另 备 荤素 拼盘、

豆制 品 、过油 肉 丝 、素
菜、拔 丝 苹 果 （山 药 、香
蕉）各 一 只 ，共 十 菜 一
汤。　（于 水 ）
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我该

怎么 办

我和 我 的 文 凭
稼穑

说来 也怪 ，都 参 加 工
作七 八年 了 ，忽然 萌 发 出
一个 念 头 ，想 上 一 次 大
学。

按说 象 我 这 样 的 年
龄，已人 而 立 之列 ，上有
老，下 有 小 ，应 当 安 安生
生地干 我 的 钳 工 ，多 挣点
奖金 养 家糊 口 ，休生分 外
之想。那大学 是 人 家小青
年的 世事 ，咱 胡 子 巴 楂 的
凑什 么 热 闹 。可又一想 ，
我这 “老三届”，下 乡 七
年，好不 容易 回 城安排 了
工作 ，到 现在要工龄没工
龄，要文 凭没文凭，分房
呀，调 资呀 ，转干呀 ，咱
都列入另 册 ，不 弄张文凭
能行 吗？当 然 ，这 些 都是
牢骚话 ，上不 了 桌面。问
题是我不 幸又 喜 欢 点文
学，胡 乱诌 了 几 首 诗 ，居
然被 几 家刊物 登 载 ，编 辑

来信 说 我还 有点激 情 ，只
是文 学修 养还 不 够 ，希 望
我能 在这 方 面 再下 点 功
夫。这 么 一 合 计，凭 着 一
点老底 子 ，一使 劲 ，居 然
考上 了 电 大 文 科 ，想 着 过
两年 就能 有 文凭 ，那 高兴
劲就 甭 提 了 。

谁知 高兴 得太 早 了 。
我拿 着 录 取通 知 书兴 冲 冲
去找 主 管 教 育 的厂长 ，那
老几 句 话 差点 没把 我给噎
死：“一 、我们 是 化 工
厂，不 需 要 文 科 人 才 ；
二、即 使 需 要 ，政府 会 给
分配；三 、如 果 需 要 培
训，那 么让 谁去也 要 由 厂
里统 一考 虑。”我灰溜 溜
地逃出 来 ，差点 撞 在 门 框
上。

我找 来 了 一#子大学
文科 教材 ，自 己学 。业余
时间 都搭上 了 。我是一 名

维修 钳
工，只 要
机器 正常
运转 ，我

就闲 着 。我把 书 锁 在 工 具 柜
里，没 事 的 时 候 大 伙 聊 天 、
下棋 ，我 就 看 书 。我们 车 间
主任 是 一位 工 龄 比 我年 龄 还
大的 老 同 志 ，没 什 么 文 化 ，
开始 他 老反对 我 看 书。可 是
慢慢 地对 我 的 态 度 变 了 。那
是厂 里 搞 职 工 “双 补 ”教
育，请 不 到 老师 ，我 就 自 告
奋勇 给 车 间 的 青 工 辅 导 语
文，小伙 子们 也 挺挣气 ，考
试时 总 分 全厂 第 一 。主任 心
里高兴 ，有 时 还 专 门 安排 我
值夜 班 ，好让我 白 天 学 习 ，
后来厂 里 知 道 了 ，又 抽 调 我
到教 育 科去 带语 文 课 。我 的
劲儿 上 来 了 ，一边带 课一边
自学 ，陆 陆 续 续又 发 表 了 几
十篇诗歌 、散 文 ，还 有几篇
获了 奖 。前 年 年底 ，我考 完
了十 几 门 成人 自 学考 试 的 课
目竟 然 真 地 弄 回 一 张大 专 文
凭，不 过 这 时 我 已经对 它 不
感兴 趣 了 。

我是 一 个 参 加 工 作 两 年 的 车 间 办 事 员 ，经 过 刻 苦 努
力，今 年 考 上 了 电 大 ，可 是厂 里 却 不 让 我 上 ，也 不 给 我
时间 和 学 费 。眼 看多 年 愿 望 化 为 泡 影 ，我 很 苦 恼 。

建萍

拔修眉 毛睫毛者 当 心 ！
有些 姑 娘 为 了 要漂

亮，随 便修 拔 己 的 眉
毛和 眼睫毛 ，须 知 ，这
会给 你带 来不 少后患 。
眉毛能 防 止额部 汗水 和
灰尘 流入或 落进 眼 内 ，
眉下 的 降眉 肌 和 皱 眉 肌
能增 加眉 部 的 隆 起 ，保
护眼 睛免受 强光 刺 激 。
睫毛的 根 部 密 布 着神 经
丛，对触 觉 非常敏感 ，
灰尘 等 异 物 一触 到 睫
毛，会引 起眨 眼 ，防止
异物 伤害 眼球。随 便修
拔眉 毛 和 睫 毛容易 破坏

正常 的 生理
功能 ，引 起

毛囊 根 部 的 急 性 皮脂腺 化 被 惑 染 ，
导致睫 毛 倒 向 角 膜 生长 ，刺 伤 角 膜
而产 生 角 膜溃疡 或 角 膜 炎。（科 生 ）

瘙痒 症 患 者 须 知
瘙痒

症是厂
种与神 经 功能失调 有 关 的 皮肤病 。

瘙痒症患 者 应避免食 用 辛 辣 、
含有 香料 的 刺 激 性食 物 ，禁 忌 烟 酒、

浓茶 咖 啡 。平 时要 多 喝 开水 ，多
吃瓜果蔬 菜 ，以 保持 大便 畅 通。要
注意 饮食 不 宜 过烫 ，穿衣不宜太 暖 ，
内衣 要宽 松柔软 。

另外 ，瘙痒症患 者 要 加强 意 志
锻炼 ，当 奇 痒 袭 来 时 ，要做 到 坚 决
不去搔痒 ，以切 断 愈搔 愈 痒 的 恶 性
循环 。　（宋 海 年 ）

指针 式 电 子 表 的 清 洗
佟旭 昭

指针式 石 英 电 子 手表 的 清 洗 加
油，与 机械手表 相 比较 ，其 不 同 之
处主 要 有 以下 几个方 面 ：

一、电 池 的 拆 装 与 清洁
拆装 电 子表 电 池 应使 用 竹 制 或

木制 的 镊子夹取 ，禁 止用 金属 镊 子
夹电 池 的 正负 极 ，以 防 电 池 短 路 放
电，影 响 使 用 ，电池 装 入 表
机之前 ，应用 白 拷 贝 纸擦 拭一
下，以 除去 电 池表 面 的 脏 污 ，
并注意 电 池 正 极 与 负 极安 装 的
方向 要 正确 。

二、马 达 转 子 的 拆 装 与 清 洁
马达 转 子 是用 永磁材 料 （永久

磁铁 ）制 造 的 ，表 面磁 性较 强 ，很 容
易吸附 铁磁性 物质及其 微粒 ，因 此
拆装 马 达子要使 用 铜 合 金 镊 子 或不
锈钢 镊 子夹取 ，以 防止转子 吸住镊
子而影 响 拆装 ，甚 至无 法 装 入 表

机，并 且 避 免 转子 突 然 被 吸 到 镊 子上
面而 撞碎 ；马 达 转 子 及清 子 轴 表 面 的
脏污 ，要使 用 橡 皮泥 粘 除清洁 ，马 达
转子 要 单独放 置 在干 净 的 器 具 内 ，或
放置 在橡 皮 泥 上 ，以 保 持转 子的清洁
和防止丢失；马 达 转 子传 动 轴 孔要加
适量表 油 ，油 量大小可按机械表 摆 尖

处的加 油 量 加 油 。
三、马 达线 圈 的 拆 装 与 清 洁
拆装 马 达 线 圈 时，应用 镊子 夹 持

线圈 的 骨架 ，禁 止 夹 持 或 碰撞线 圈 及
其接 头 ，以 防 止线 圈 断 线不 能 使 用 ，
因为 马 达线 圈 一 般 是 用 线 径 为
0 .02毫 米 的 漆 包 线 绕 制 的 ，强度 较
低，比较 容 易 断 损，禁 止 将 马 达 线 圈

放入清洗 液 中 清
洗，线 圈 信 号 输入

端若有脏污 ，须用

洗表板毛刷 蘸无水
酒精进 行 局 部擦洗
并吹干 。

四、马 达 定 子 的 拆 装 与清 洁
马达 定 子 是用 高 导 磁效率 的材料

（ 如 坡莫 合 金 ）制 造 的 ，其 材 料性质
比较 软 ，因 此 拆 装 马 达定子必 须 注意
防止 变 形 ，严禁 敲 打 ，以免 降 低导磁
效率 和 影 响 马 达 的 工作 性 能 ；马 达 定
子用 汽 油 清 洗 并 吹干 ，要求 马 达 转 子

孔必 须 清 洗干 净。
五、电路 基 板 的 拆装 与 清洁
电路 基 板一 般都 是 制 有 印刷

电路 的 环 氧 玻 璃 纤维 板或塑 料 件
等，电 路 基 板 上 焊 接 封 装 有 集 成 电
路、石 英 振 子 、微 调 电 容 等 电 子 元器
件，是一 种 电路 基 板 组 装 件。因 此 在
拆装 电路 基 板时不 ，要 用 力 过 猛 ，不要
损伤 各 电 子 元 件 及 印 刷 电路 线 ；要 防
止电路 基 板变形和 破 碎 ，要 防 止 电路
断线 等 ；禁 止 将 电路 基 板放入清 洗液
中清洁，如 果 电路 基板上有脏污 ，须
用洗表 板 毛刷 蘸无水 酒 精 局 部 擦 洗于
净并 吹干 。

以上 是 指 针式 电 子表 清 洗加油与
机械手表清洗加 油 的不 同 点 ，关于 电
子表 的 传 动 轮系、走 针机 构 等 机械部
分的 清 洗加 油 ，可按机械手表清洗加
油的方 法 和 要 求进 行 。谝闲传

赞助　学　溯 源

唐考 甲

现在时兴 赞助 ，这是
商品 经 济 稍 有发展 后 ，自
然而然 地产生的 现象。赞
助者 和 被赞助 者 ，周 瑜打
黄盖，一个愿打 ，一个愿
挨。
　既 如此 ，这 赞 助 一
事，为 什 么 遭人议 论 呢 ？
原来 它 在经典著 作 中 找不
到依据。马 列著 作 中 没
有，四 书五经 中 也没 有 。
名不 正则 言不顺 ，可见人
们有权利 视之为 异 端。如
果我们 能 找 到 了若干 理 论
依据 ，在大 学里建立一项
专门 课 程，赞 助 学；或
者，现 在公共关 系 学 很流
行，把 它 作为 公关 学 中 的
一个 分 支，自 亦不妨。这

一来 ，名 正 言顺 ，不是也
就把人们 的 嘴 巴 塞 住 了
吗？

俗话 说 ，精诚所 至 ，
金石为 开。我天天留 心 ，
果然 ，皇天不 负 苦心人 ，
有一天 ，看 电视 连 续 剧
《 红楼梦 》，忽然 福 至心
灵，感 觉 到 受 了 一 点 启
发，怕 灵感跑了 ，赶快翻
阅原本 《红楼梦 》，果然
就给 我 找 到 了 经 典 依据 。

且说 《红楼 梦 》第 四
十五回 ，探春 她 们 起 了 诗
社，也 即 是 文 学 团 体 ，却
去找 了 根本 和 诗 、书 不拾
界的 凤姐儿 ，请 她 当 监社
御史 ，还 给她 戴 了 一通 高
帽子 ，什 么 “铁 面无 私 ”
啦！还 有什 么 “监 察 着 我
们里 头 有偷 安 怠惰 的 ，该

怎么 罚 他
就是 了 。
” 冠冕 堂
皇，煞有

介事 ，教 我们 不 明 就里 的人
看起来 ，好象这 诗 社里 ，如
果没有监社御 史，诗 社 风
气，简直 就 会 象 少 了 纪 律检
查组织的 监督一样 糟 糕。倒
是凤姐儿快人快语 ，一语 道
破其 中 奥 妙 ：

那里 是 请我 当 “监 察 御
史”（按 ，这 是 风 姐 儿 叫 错
了，把 “社 ”字 听 成 “察 ”
字了 ）？分 明 叫 了 我 去 做 个
进钱 的 “铜 商 ”罢 咧 。你 们
弄什 么 社 ，必 是要 轮 流 着 做
东道 儿 ；你 们 的 钱 不 够 花 ，想
出这 个 法 子 来 勾 了 我 去 ，好
和我 要钱。

清代 还 不大算 古，不 过
再古的 例 子也没 有找 到 ，敬
请听赞 助 学 课 的 诸 君 包 涵 。
不过 重要 的 是 这个 古 例 找 得
很典型。凤姐儿有权也 就有

了钱，原 来是探春她 们 变着
法子请她 赞助 ，高 雅 的 诗 社
不免沾 着 点儿铜商气，好 在
有了 “监社御史”这个好 听
的名 头 ，铜商气也就遮盖 过
去了 。所 以 这赞助 的 问 题 ，
是古 已有之、于 今 为 烈的 。
探春她们 没有权也 就 没 有
钱，可 怜 巴 巴的 ，几夜不睡
觉才 想 出 了 这个 创 立 赞助 学
的主意 ，造 福 后人 ，实 在不
该再议论 她 们 的 是非 了 。

不过，翻 遍 了 《红 楼
梦》，探春她 们 办 的 诗 社 ，
虽然 从凤姐儿那 里 弄 了 点
钱，却 并 没有 写 过一首为 凤
姐儿 树 碑 立 传 的 诗 作。这大
约是那 时候 商 品 经 济 还 不 够
发达 ，而 古人 也 就难免 不 如
今人的 地方 了 。

所以 这赞助 学 ，从古 到
今，还 是颇 有 些 发 展 的 ，这
就更证 明 了 创 立 这 门 学 问 的

重要 性和 必 要性了 。

你干多 少家务

目
前，

我
国
不
同

年
龄
的
男
女
职
工
实
际

一

天
究
竟
干
多
少
时
间

的
家
务
活
？
根
据
有
关

部
门
对
北
方
两
个
城
市

的
调
查
资
料
表
明
（
小

时
数
）
，
二
十
五
岁
以

下，

男
二
点
四，

女
三

点
九
，
二
十
六
至
三
十

五
岁，

男
三
点
九，

女

四
点
九
；
三
十
六
至
五

十
岁，

男
四
点
一
，

女
五
点
六
，

五
十
岁
以
上
男
二
点
九，

女
四
点

二
。

因
而
人
们
实
际
可
自
由
支
配

的
时
间
就
所
剩
无
几
了。

于
是，

休
息
日
成
了
大
干
的
“
劳
动
日

（
家
务
）
”
，

平
时
则
处
于
“
战

斗
的
早
晨，

紧
张
的
中
午，

忙
碌

的
晚
上”

之
中。

怎样 保 管 书 籍 一、要 防 虫 蛀 ：图 书 应放置 在 书 柜

或书 橱 内 。书 橱 书 柜用 料 以 樟 木 、川 柏 、银杏 、江西杉木
为好。

二、要 避 强 光 ：书 橱 、书 柜上 的 玻 璃 最 好能 避光 ，长
期不看 的 书 应 用 棉 纸 包装 后 入 柜 。

三、要 防潮湿：倘 若书 房 简 陋 潮 湿 ，就须 在 书 橱 里放
置吸 潮 剂 ，没 有 吸潮 剂可 用 石灰 粉 代 替 。

四、要 防 火烧 ：藏 书 之处 要避 开火源 。书 橱 、书柜与
灯泡 间 至 少 离 开30厘米 。　（海 生 铭 ）


