
水，仅次于空气
文伯 宣

水对人来 说 ，仅次于空气 。
人如果没有水 ，将被 自 身产生
的废物毒死 。人体肾脏所产生
的尿酸和尿素 ，都必须 靠水来
溶解 ，如没有足够的水 ，废物
就不能排 出 而形成肾 结石 。水
也是维持身体 内 消化和新 陈代
谢的 重要物质 。水经 由 血液运
送营 养 物 质 和 氧 气 给 肌 体 细
胞，又通过排汗散热来保持人

体正常的温度 。
水对人体关节 的
润滑亦起着 重要
的作用 。人的呼

吸也 离 不 开 水 ，肺 必 须 在 湿 润
的情 况 下 才 能 吸 进 氧气 ，呼 出
二氧 化 碳 。水 在 人 体 中 的 总 量
约是 体 重 的70～75%左 右 。若
体内 失 水2%就会轻度 脱水 ，达
到6%就会 感 到 口 喝 、尿少和软
弱无力 ，达到15～20%就会有生
命危险 。

一个健康 的成人在无 明 显 出
汗的情况下 ，每天排 出 的水分约

2500毫升 ，除体内物质代谢可氧
化产 生 约300毫升外 ，每天 至少
应补充2200毫升水 ，才能保持体
液的基本平衡 。因此 ，专家们认
为，健 康 人每天 至少饮水8～10
杯（每杯约320毫 升），且 要在
一天 中 分若 干次均匀地饮 ，如参
加相 当 程度 的活动或在夏天 ，还
应适 当 增加水量 。对于超体重 者 ，
应按 每 超 正 常 体 重25磅 （折合
1 1.35公斤 ）外加 一杯 。尤其是
年轻人 ，正处在长身体阶段 ，加
之运动量大 ，就更应适 当 多饮些
水，以维持体 内水分的平衡 。

法律 没 有 招 、娶 、嫁

李喜 善

维持 恋 爱 婚姻 家 庭 的 最 高 准
则是 我 国 的 现 行 法律 。翻 开 《宪
法》、《婚姻 法 》和 《继 承 法》，

从头 至 尾是 找 不 到 所 谓 “招”、

“ 娶”、“嫁”这些 字 眼 的 。但
是，招 、娶 、嫁 不 仅 在 现 实 生 活
中形 成 了 许 多 事 实 ，就连 新 闻 媒
介、影 视戏 曲 里 ，招嫁娶 亦 然 是
口头 禅 。

所谓 “招”，就是 男 到 女 家 ，
且后 代必 须 改姓 。所 谓 “娶”，
就是 女 到 男 家，“娶 来 的 媳妇 买
来的 马 ，任我骑 来 任我 打”。所
谓“嫁”，就必 是 “嫁 出 的 女 儿
泼出 的 水”，是 收 不 回 来 的 。这

些，哪 一 个 不 是 封 建 糟 粕呢 ？
我国 法 律 和 现 行婚姻 制 度 就

是要把人们 从封 建礼 教 的 束 缚 中

解放 出 来 。只 有 自 觉 维 护 法
律，才 能达 到 这 种 目 的 。在
这方 面 ，毛主 席 是 我 们 的 典
范。众 所 周 知 ，毛 岸 英 作 为
毛主 席 的 长 子 牺牲 在 朝 鲜 战

场，岸 英 的 妻 子 刘 松林好 多 年 没 有
再婚 。毛 主 席 在 给 她 的 信 中 说：“要
听劝 ，下 决 心 结婚吧”。这 里 ，领

袖并 没 有 人 云 亦 云 地 用 “再 嫁”、
“ 改嫁”之 类 ，他仍 然 用 了 法律规

定的 “结婚”。这 是 值 得我 们 深 思
的。

所谓 “结婚”，就是 指 符 合 法
律规 定 的 经 婚 姻 登 记 机 关 登 记
的男 女 建 立 在 性 爱 基 础 上 的 特 殊
感情 的 结 合 。其 余 均 按 双 方 婚 前 的
约定 办 事 。因 此 ，诚 望 人 们 特 别
是一 些 宣 传媒

介不 必 有 意 无

意地 用 这 些 不
符合 法律规定
的陈 规 陋 习

了。

听戏
泾阳 县棉纺厂　郭 巧 梅

还在妈妈怀
里、爸爸背上 的
时候 ，我就听懂
了秦腔 。我原以
为人人都是爱听
秦腔的 ，但到 了
厂里 ，我才知道 ，
我一个 “现代 ”
年轻姑娘 ，不爱
歌舞迷秦腔 ，是
多么 “乡 里气”。

但我离不开
秦腔 。那锣鼓弦
乐悠悠一起 ，我
就禁不住一头陷
进去 ，或随着悲
愤凄惶 ，或心潮
荡漾 ，或酣畅淋
漓，或慷慨激昂 ，

竟有时分不 出 是那人所唱 ，还是那唱 中 人就是我 。
我是不懂得半点戏理 的 ，久灌耳音 ，竟 记住 了不
少唱词 。于是 ，没人注意时就小声 哼几句 ，无人
在场时便悄悄溜一段 ；有时关起 门来还要走几下
势。最妙的是上班时候 ，纺机 巨大而有节奏的轰
鸣声 ，正好掩盖我偷偷发挥 ，或胡凤莲藏舟 ，或
贾莲香朝 山 ，高兴哪段就哪段 ，既减轻了疲劳 ，
又手脚麻利开好 了纺车 ，八小时只感觉很快就过
去了 。

满地 黄 花 西 风 卷 ，又 是 秋季 一 个 寂 寞 的 星
期天 。姐 妹们 先 走 了 ，我也 正 想 去 搭 车 回 家 ，
突然 腹 痛 难 忍 ，只 觉 浑 身 虚脱 得 厉 害 。躺 在床

上我 真 以 为 要 悄 无 声 息 地 去 了 ，泪 水 漫 湿 了 脸
颊。我挣 扎 着 打 开 了 新 买 的 录 音 机 （那 是 我 正
准备带 回 家 孝 敬 父 母 的），在 《庵堂 认 母 》里
广雪琴 那 情 挚 意 切 的 哭 诉 声 中 ，我 泪 眼依 稀仿
佛又看 见 了 端 着 糁 子 碗蹴在 门 前 石 碾 子 上 的 父
亲，看 见 了 系 着 围 裙 忙 碌在 锅 前灶 后 的 母 亲 ，
看见了 在 院 子 里 撵作 一 团 的 弟弟 和 妹 妹……正
伤情处 ，门忽然推开 了 ，竟是远道而来的母亲 ，
顿时 母 女 相 拥 ，哭 作 一 团 。我 至 今仍相信 ，几
百里 外 的 母 亲 正 是 听 见 了 女 儿 放 的 戏 音 才 颠奔
而来 的 。

今年春 节厂庆 ，举厂联欢 。轮到即兴演节 目
时，不知哪位姐妹忽然喊了我的名字 ，让来段秦
腔，从没有在人前多 说过一句话的我硬是被推搡
着上 了 台 。仓慌间选了段 《柜 中缘》，前 两句稍
拘谨 ，唱着 唱着 竟连嗓子带架势都放开 了 ，唱毕 ，
全场大哗 ，尤其是我们车 间 的姐妹们竟跳了起来 。
车间主任在台 下满脸笑容地对我说：“没想到咱
车间还有你这么个人才 ，好好唱 ，以后再给咱车
间争 光。”不几天 ，厂墙报贴 出 了 演出 照 ，我靠
近一瞧 ，霎时羞红 了脸 ，正想逃开 ，不料死女子
小莉从背后一把扯住了我耳朵 ，几位 姐 妹直把我
押到 厂 小 卖 部硬是给买了
糖。

第二天 ，我就向厂 里
要了 张照片 ，随信寄给 了
远方 的母亲 。

世界 卫 生 组 织 推 荐 中 药 戒 烟 法
蒋明 渊

为使戒烟 者达到理想效果 ，最
近世界卫生组织 向全世界推荐四个
中药戒烟处方 。

（ 一 ）中 药戒烟汤 ：鱼腥草30
克，地龙 、远志各15克 ，藿香 、薄
荷、甘 草 各 10克 ，人参5克 。水煎
服，每 日 1剂 ，分5次饮服 ，效果颇
佳。

（ 二）中 药戒烟茶 ：鱼腥草250
克、水煎 当 茶饮 ，每 日 早晚各煎一
剂服用 ，即可达到戒烟 目 的 。

（ 三 ）中 药 戒
烟糖 ：藿 香90克 ，
薄荷 、甘 草 各 30
克，研 粉 过 120目

筛，调 入 葡 萄 糖 粉 20克 、白 砂 糖
1 5克 混 合 备 用 ，有 烟 瘾 时 吃 15克 即
可。

（ 四 ）中 药戒烟酒 ：鱼腥草60克 ，远
志、甘草各20克 ，地龙 、薄 荷 、藿香各15
克，研碎浸于 1公斤
6 0度 的 酒 中 ，然 后
加盖密封半 月 后饮
用。每 次服 10～15
毫升 ，每 日 8～12
次，效果很好 。

绿壳蛋
彭东雁

邻居 家 的 小 胖 ，在 家 属 楼 前
的草 坪 上玩 耍 ，发 现 草 丛 里 有 一
只绿 壳 鸡 蛋 ，便拣 了 起 来 。这 时 ，

正好被 在二 楼 阳 台 晾 衣服 的 王 婶

和在 三 楼 阳 台 浇花 的 刘 姨 看 见 。
王婶 匆 匆 跑 来 ，说 那 只 蛋 是

她家 黑 母鸡 下 的 ，她 家 黑 母 鸡 专
爱下 绿 壳 蛋 。

刘姨 气 喘 喘 跑 来 ，说 那 只 蛋
是她 家 白 母 鸡 生 的 ，她 家 白 母鸡
一直 生 绿 壳 蛋 。

小胖 手 捧 鸡 蛋 不 知 给 谁好 。

就喊 来 了 爸 爸 。小 胖 爸 倒挺 有 主
意，他让 王 婶 和 刘 姨每人从 自 家
拿一 个绿 壳 鸡 蛋 来 ，像 谁 家 的 就
给谁 。

王婶 说：“我 们 家 的 鸡 蛋 刚
吃完 ，吃 的 那 几 个跟拣 的 这个 一 模 一

样。”

刘姨说：“我估 计 我 们 家 那 只
白母 鸡就 该 今 天 开 窝 ，对 ，去 年 开

窝也 是 这 一 月 的 这 一 天 ，看 ，蛋 上
还有 血 丝 啦。”

看来 这 样认 蛋 不 行 ，小 胖 爸 又
想出 了 个 新 法 子 。他让 王 婶 和 李 姨
都回 自 家 阳 台 上 盯 着 ，看 清 究 竟 是
谁家 的 鸡 。

第二 天 ，果 然 来 了 一 只 鸡婆 又
在昨 天 的 地 方 生 下 一 个绿 壳 蛋 。只
是那 只 鸡婆 既 不 是 黑 的 ，也 不 是 白
的，而 是 花 的 。

原来 ，那 只 花鸡 婆 是 一 楼 李 局
长家 的 ，当 小 胖 爸 把那 个绿 壳 蛋 送
到李 局 长 家 时 ，可 李 局 长 硬 说 那
个绿 壳 蛋 不 是
他家 鸡 下 的 ，
因为 局 里 规定

不准 喂 养 鸡 ，
发现 是 要 罚
款的 。

名
人
贵
有
“三”

毛泽东 “三不谈”：
青年时期的毛泽东 同志
在学 校 读 书 时 曾 订 立

“ 三不谈”，即不谈金
钱，不谈身边琐事 ，不

谈男 女恋爱方面 的 问题 ，被学友们誉为
“ 身无分文 ，心忧天下。”

任弼时有 “三怕”：一怕工作少 ，
二怕用钱多 ，三怕麻烦人 。

谢觉 哉 的 “三 自 ”。谢 老把 自 我
批评 比 作 “跟 自 己 打 官
司”，要 自 己 当 “被告”，
自己 当 “律师”，自 己 当 “法
官”。

董必武同志有三不许 ：
“ 不许向地方要东西 ；不许

以我的名义在任何部门搞活
动；不许接受礼物。”

徐特 立 同志有三个 “第一”：即
“ 革命第一 ；工作第一 ；他人第一。”

陶铸 同志每到 一个地方都要宣布
三不准：“不准请客 ；不准迎客 ；不
准送礼。”

彭德怀 同志有三原则：“第一是
自己 不 贪 ，第 二 是别 人 不送 ，第三
是敢 于 把厚 脸 皮 的 上 司 、熟 人 挡 回
去。”

（ 霍 育 三 ）

吃西餐的礼节
王川生

一、吃西餐时不能把餐 巾 放在桌面 上 ，应把
餐巾 铺在大腿上 ，以防溅落的食物弄脏裤 子 。就
餐者在需要时可用 餐 巾 来擦手和嘴 。

二、不要把 自 己 的刀 叉伸入上菜用 的公共杯盘
中，应用 公共杯盘 中 的大匙或叉将菜放进 自 己 的
盘中 ，然后再用 自 己 的刀 叉进餐 。

三、不要把
嘴贴近汤 盆边沿
喝汤 ，应用 汤 匙
舀来喝 。

四、不要乱
吐鱼刺等骨头 。
如嘴 中 含有骨头
时，可用 手指取
出骨刺 ，将其放
在自 己所用 的盘
内。

五、不要乱
抛果 皮 果 核 ，应
将其 放 在 盘 内
或烟 灰 缸 中 。如
两者 都 不 够 用
时，可放在桌面

上。

六、不要把手臂伸
到他人面 前去 夹菜 ，应
礼貌地请他人把 自 己所
要的菜递给 自 己 。

七、就餐时应尽力
控制 自 己不大声地打饱
嗝，如果打了饱嗝 ，那
就得说一声“对不起”，
然后 再 继 续 原 先 的 谈
话。

八、打喷嚏和咳嗽
时应用手或手帕遮住 自
己的嘴 。


