
说
钙

□ 文 /刘 远 致

钙（Ca）是一种金属元素 ，也是人体必须
的一种元素 （约 占 人体的 2%）。钙在 自 然 界
的存有量约 占 3%（在地壳 中 的丰度 占 第五
位）。钙在 自 然界不能以 游离状态存在 ，而
钙化合物却分布甚 广 ，钙 以方解石 （碳酸钙 ）
的形式存在于石灰石 ，大理石 ，白 云石 ，蛋
壳 ，珍珠 ，珊瑚 ，钟乳 ，石笋和许 多 海 洋动物
的壳体中 。钙 以磷酸钙形式成
为牙齿和骨骼的主要成分 。人
类食物中 钙的主要来源是奶及
奶制品 。缺乏维生素 D时 ，特
别对婴儿及 儿童 ，会 削弱 消 化
系统吸收钙的能 力 ，使进 入细
胞液的钙减少而造成软骨病 。
人大约在 23岁 以 前 ，身体 内 部
处于 “正钙平衡 ”阶段 ，摄入 的
钙大于丢失的钙 。尔 后开始步
入 “负钙平衡 ”阶段 ，人则逐渐
走向衰老 。

钙同 铁 、钾 、锌 等 元素一
样 ，都是人体不可或缺的 ，诸 多
元素也绝 不是缺啥吃啥即可奏
效的 。其实所有动物都需要钙 ，
只是其饮食结构 各异 ，有 肉 食
动物 ，草食动物杂 食动物等 等 ，
但他们均会从各 自 的 食物中 摄
取所需的钙 。人是高级动物 ，有
思维有理想 ，却幻想长生不老 ，
盲 目 迷信吃啥补啥 ！秦始皇派徐福率五百童
男 童女去东 海找长生不老的 灵丹妙药 ，其后
的 中 国 皇帝们 不 也 在找术 士找道 人搞什么
烧石化汞的炼丹术 ，以求 自 己 万 岁 万 岁 万万
岁 吗 ！但他们却往往不如动物 。养鸡厂的鸡
吃的是人们科学配伍 的 料 ，结果 下 的 蛋 壳
薄 ，色淡 ，而在 山 野间散养 的鸡蛋 香 、壳厚 ，
是不争 的事实 。动物在 自 然 中 生 长 均 有 自
我调理 自 我保护的功能 ，余家的猫味被邻家
养鸽户 割断了脖胫 ，两寸长的大 口 子 ，煞是
吓人 ！本想给它缝上 几针敷些云南 白 药 ，还

未下针猫即将我抓 了 个血似糊拉 ，明显地讳
疾忌 医 ！只好给其脖胫圈一条手帕 ，免得他
自 挠 自 抓 。猫咪能喝水能吃食且上房寻找其
从不 食用 的草味草籽吃 ，结果伤 口 一周后 自
然痊愈 ，完好如初 。我想哪位御医也不敢打
包票——此类创伤一周痊愈 ！

时下 ，各种钙的广告 充斥荧屏 ，媒体 。日
前 去 食 品 店 买 奶 粉 发 现 80%的
奶粉袋上标示了 “加钙 ”字样 （当
然 要 比 不 加 钙 的 贵 上 几 块 钱
了 ）。前文 已讲过奶及奶制品是人
体摄 入钙的主要食品 ，在奶里再
加 点 钙 人 体 就 会 再 多 吸 收 一 些
吗 ？商家重利无可厚非 ，但商家不
顾科学 ，科学则会报复你的 ！其实
含钙的药品久 已有之 ，如价格低
廉的 “胃 舒平”，其富含的碳酸钙
就是叫 人体吸收为覆 盖 胃 的溃疡
面 的 。荧屏上常 见这 “星 ”那个
“ 腕 ”骚首弄姿宣扬钙的神效 ，王
沪 生他妈 的 广告词是：“我老伴腰
酸背疼腿抽筋——那是缺钙！”老
太太说的症状是 多少致命病症的
症状呀！“心肌梗”，“脑血栓”，“肾
衰竭 ”补钙受用吗 ？为 了赚点广告
费科学可 以不要 ，但 良 心 、脸皮总
还 得留 点吧 ！

钙在 自 然 界可说是无 处 不有
处处有的一种元素 ，区 分含钙与否的办法就
是在岩石上滴一 滴 “酸”，起泡的含钙 ，反之
即不含钙 。我国桂林 山 水 甲 天下 ，山 形被大
自 然 造化得千姿 百态 ，地学 中 称之为喀斯特
地貌，（喀斯特是南斯拉夫的 地名 ，为灰岩地
貌的 典型 ）是灰 岩 被 风雨 水 的 溶 蚀后形成
的 。同时也生成钟乳 ，石笋 。按吃啥被啥缺
钙吃钙的逻辑 ，缺钙诸君不妨到桂林旅游补
钙两不误：“喝喝漓江水 ，舔舔象鼻 山 ，吃吃
钟乳石 ，足矣 。

科教兴 国 ，撰小文 《说钙》

大丈夫与私房钱
□ 文 /陈 继 培

现如今 ，不会做饭的女人是越来越
多 ，而不偷偷积攒私房钱的男人则是越
来越少了 。

不知始于何时 ，一向 “当家做主”的
大丈夫 ，居然背着老婆偷偷摸摸地积攒
起私房钱 。某机关办公室 ，六张办公桌逐
一被盗 ，最多的被窃二千元 ，唯一没受
分文损失的是一位女科长 ，也是该办公
室中唯一的 “半边天”。于是 ，女人们无
不幸灾乐祸：“谁让你们背着老婆存私
房钱 ，活该！”据推测 ，窃贼亦有存私房
钱之经验 ，否则 ，不会一偷一准儿 。

六 、七十年代 ，人们的工资都是固
定的 ，工资条上一分一毛都写得清晰可
见 ，叙薪 当 天便得如数上交 ，藏匿一分的
可能性也没有 ，所以 ，男人的 口 袋比脸蛋
还要干净。不过 ，当时的生活相对简单 、
平淡 ，穷并不像现在这么可怕 ，这么不可
容忍 。所以 ，男人并不觉得有何不便 。

改革开放以后 ，生活一下子变得姿
彩纷呈 ，花样翻新 ，各种各样诱惑开始多
了起来 ，男人们开始思变。同时 ，工资外
又有了活钱，这就为私房钱的产生提供
了适宜的温度土壤。男人们各显身手 ，诸
如奖金 、加班费 、伙食补贴 、劳务费等能

匿就匿 ，久而久之有了小金库 。男人的私
房钱绝不同于旧社会妇女防备不测 ，而
是在老婆“高压统治 下”为方便自 己采取
的无奈之举 ，倒也可称是体己钱 。

大 多数攒私房钱 的 男 人狡猾又胆
小 ，可爱 又忠诚 ，他们是在一不定期程

度上的 “随心所欲不逾矩”。大钱上交
老婆作为家用并换取夸奖 ，小钱则扣
下方便 自 己 。所以 ，他的私房钱不会很
多 ，用途也不外乎 以下几点 ：寄给 自 己
的父母 ，兄妹 ；与新交 旧友偶尔推杯换
盏 ；在不知底细的 人面前显示一下寒

酸 的阔绰 ；满足 自 己 不被老婆 允许的
业余爱好 ；给暗 自 心仪但关 系 绝对正
常的 同事买瓶汽水 ，等等 。私房钱 ，实
乃大丈夫只 身在外 ，养精蓄锐 ，趾高气
扬的 力 量之所在 。

男子汉偷攒私房钱 ，虽是无奈之举 ，

但细思量 ，又未尝不是女人的悲哀 。有那
么一些女人 ，把钱看得特别重 ，对钱的态
度又颇暖昧 。她们对于钱 ，一方面太缺 ，
一方面又太爱 。她们的道理再简单不过
了 ：钱是一把锁 ，锁住了钱 ，就锁住了 男
人的心。更有甚者 ，自 以为独霸了家中的
财权 ，便可以定 “家道”。这不独幼稚 ，而
且等于为人家指明 了一根束缚 自 己 的
缰绳 。请众 多 的女人们想一想 ，“家道 ”
是由 她们定的吗？

由 于妻子管得紧 ，丈夫偷攒私房
钱 ；由 于丈夫私设小金库 ，夫人更要抓
紧财权 ，两者循环往复 ，上演着家庭轻

松的肥皂剧 ，充满着普通百姓的快乐与
悲哀。也许 ，不管再过 多少年 ，这样的肥
皂剧还得循环往复上演 。

行文至此 ，笔者提醒大丈夫 ，存好你
的私房钱 ，别乱塞乱掖 ；奉劝家庭主妇 ，
可怜可怜你的男人 ！

女人不要太难为 自 己
□ 文 /尹 元

男 人和女人 的 世界是一个
充满吸引 而又矛盾的世界 ，为了
让丈夫永远专一地爱 自 己 ，举不
胜举的女性在努力地改造 自 己 ，
去迎合丈夫的心理 。

诚然 ，在婚姻
的空间里 ，女性的
角色发生变化 。尽
快地调节 自 己 ，以
适应新的 需要是
必要的 ，但如果仅仅为了挽留爱
情 ，拯救家庭 ，一味地迁就甚至
讨好对方 ，压抑 自 己 ，不仅是不
可取而且大多是徒劳的 。

离婚率的年年增大 ，说明了
家庭危机 日 益加大 。作为婚后仍
情意绵 绵又将家庭 视为 生命的
女性来说 ，无疑平添了更多 的忧
虑 。她们一方面敏感地注视着丈

夫的情感阴晴 ，另一方面刻薄地
审查和要求 自 己 ，特别是在发现
丈夫已有外遇时 ，更将求全和 自
卑心理强化到极点 。一位胸部扁
平 的 妇 女 ，在得知 丈 夫 有外遇

时 ，做了乳房填充手术 ，当 她 自
己认为消除了长久的 困惑 ，挺着
恢复了 的 自 信来见丈夫时 ，才发
现情敌的胸脯也是扁平的 。

许 多 事业上有一定开拓的
女性 ，为了家庭的稳定和丈夫心
理 的 平 衡 ，在 家 刻 意 做 贤 妻 良
母 ，但还是接到了丈夫的离婚传
票 ，究其原因是男性难以克服的

封建意识及其 自 卑心理 。而那些
娶上贤惠妻子的男 人 ，往往又从
内心鄙弃对方 ，感 到没情趣 、没
味道 、没有共 同 语言 、拿不到桌
面上 。做女人难 ，难就难在女人

对丈夫的过分
依赖而又很容
易被抛弃而失
去这份依赖 。

女人重要
的是要明 白 一个道理 ：无论你和
他 ，都不是一个完人 ，你不可能
集所有女人 的 优 点于一身去取
悦对方 ，他更不会百分之百客观
公正地认识你 ，所以更为重要的
是公平地对待 自 己 ，在改变 自
己 的同时 ，留住 自 我 ，因 为失去
自 我不等于得到永恒的 爱情 。
更要清 楚地懂得 ，家庭 的裂痕
是两个 人 内 心很微妙 的异化所
造成的 ，这种异化即 由 夫妻双
方 以性生活为基础 的各方面的
满足程度所决定 ，也 因社会的
发 展 和 产 生 移 情 的 土 壤 所 决
定 。不要只从 自 身寻找原因 ，更
不要企 图 以 自 己 刻意做女人为
代价 ，来换取永恒的爱情。不要
去在 自 己 尽了很大努 力之后责
备 自 己 ，女人本来就很苦 ，特别
是在情感方面 ；更不要在万物
都有枯荣的 世界去苦苦地追 问
为什么爱情之树不能长青 。

想念

丑丑
□ 文/山河

丑丑是谁？谁是丑丑 ？
丑丑是我对和丈夫共 同

拥有的宝贝女儿刘吉念 的 昵
称 ，女儿还有个公开的小名叫
咪咪 。

丑丑小姐 单眼皮 ，小眼
睛 ，手指长 ，个子高 。长相 中 七
分象男孩 ，三分象
女孩 ；性格里既有
男 孩 子 的 坚 强 与
胆识 ，又有女孩子
的娇柔与细心 ；既
爱穿夹壳衫 、老板
裤 ，又喜好紧 身衣
和裙装 ；即爱戴男
式拉沿帽 ，又喜欢
别 的 小 朋 友 头上
漂亮的小发夹 ；手
枪汽车她都爱玩 ，
布 娃 娃 小 狗 熊 她
也都爱抱 。

其实 ，最具有
个性的还是女儿的一头秀发 ，
由 发根至发梢 ，呈离心式直
长 ，长度至三四厘米了 ，仍不
见有服帖柔顺的迹象 。远看象
喷足了摩丝 ，近看则象个小刺
猬 ，干脆 ，我们给她留了短发 ，
成了地地道道的 “板儿寸”。

时年三周 岁 的女儿 ，自 出
生 后 ，一直 在我们俩 身 边 长
大 ，极少分别 ，还没有机会体

味思念之苦 。今年幼 儿园放暑
假后 ，因 为诸 多原 因 ，我和丈
夫暂时没能 力 将女儿带在身
边 ，狠了 狠心 ，把她送 到了数
百里以外的奶奶家 。

起初还 可 以 ，不 几 日 ，一
种空落落的 、难以用 文字表述

的 想 念之情渐渐袭
击了我 ，无法让 自 己
全 身 心地投入 到每
天的工作和生活中 。

由 于性格 的 原
因 ，我不太愿意与别
人就此进行交流 ，只
是在心底默默地品
味 。我也不怎么想打
电话 ，担心 自 己 的伤
感情绪会影 响 到女
儿 ，每每丈夫与女儿
通 电话 ，我也不愿意
站在近前 。终于有一
天 ，这种揪心的情感

实在折磨得我无法忍受 ，便调
整好情绪 ，将一腔的情愫倾注

指尖 ，拨通了她奶奶家 中 的 电
话……

“ 丑丑……”
“ 妈妈…”
从远处传来 的女 儿稚嫩

的柔柔的声音 ，还是让我蓄积
已 久 的 泪 水顷 刻 间得到 了 渲
泄……

利于性保健的食品
□ 文 /武 东

富 含 锌 的 食物 对 精 子 的 产
生 、数量及成 活率有着重要的 影
响 ，缺锌可 以 引 起 男子输精管萎
缩 、睾丸 、附睾 、前列腺发育迟缓 ，
睾丸上皮细胞萎缩 。据研究 ，每人
每 日 摄入锌最低量应在 15克 以
上 ，而现在平均仅为 9毫克 。因而
有意识地 多吃些 含锌 多 的 食物 ，

对男子汉是有益的。在食品 中 ，牡
蛎含锌量最高 ，每 100克含量高
达 100毫克 ，国外将之誉为 “男子
汉食品”。此外 ，牛肉 、鸡肉 、猪 肉 、
鸡肝 、蛋类及花生等等都含锌 ，可
适当 多吃些 。

富含精氨酸的食物是人体制
造精子的原料之一 ，精氨酸含量丰

富的为 冻豆腐 ，每 100克含 4.11
克 ，其次如豆腐皮 、花生 、核桃 、大
豆 、芝麻 、紫菜 、豌豆等 含量也较 多 。

富含钙的食物可刺激精子成
熟 。实验证明 ，钙可以激活公牛的
附睾 内非 活动精子 ，可提 高受孕
率 ，虾 、蟹 、鱼 、乳类 、蛋及豆制品 ，
都富含钙 ，对改善 男子 生殖能 力

有一定帮助 。
富含维生素 E的食物对维护

性器 官正常功能也有 重要作用 。
维 生素 E缺乏可 引 起睾丸损害 ，
性功能减退与 紊乱 。维生素 E在
植物油 ，特别 是麦胚 油 、玉米 油 、
豆油 中 含量最 多 ；芝麻 、花生 、菜
油 等含量也较 多 。

网 时

络 代
的亲情

□ 文/马駸

放下 电话 ，看着 电脑屏幕上整洁美观的表
格 ，我兴奋地喊了一声“Yeah”！仅用 10分钟时
间 ，我就学会 了用 excel做一张十 分 复 杂的表 ，
而且教我的是我远在 千 里之 外的 母亲 ！当 我
拿起 电话 ，按下十个数字后 ，就听 见了 母亲亲
切的声音 ，我大声求救：“妈 ，SOS！教我用 exce
吧！”“好的 ，让我们同时操作 。首先……”10分
钟之 内 ，我不仅学 会 了 做表格 ，还抽空与母亲
闲聊 ，好像她就坐在我 身 边 ，手把手教我一
样 ，这是 多 么让人兴奋啊 ！

除了兴奋 ，还有感慨 。
十 五 年 前 ，

我独 自 去 南方故
乡 读 书 。当 我安
顿下来 ，有 了 一
块可 以写字 的地
方时 ，所做 的 第
一件事就是给母
亲 写信报平安 。

二十天后 ，收到 了 她的 回信 ，让我努 力学 习 ，
注意身体 。可是 ，就在收到这信的 前一天 ，我
寄 出 了一封求救信 ，说我不喜欢这里 ，请她马
上接我回去。又过了二十天 ，母亲 回信了 ，她
让我克服 困 难 ，不要轻言失 败 。而这时我早 已
打消 了 回家的 念头 ，静下心来读书了 。在我读
高 中 和大学的七年 间 ，多次 发生这种 “写信时
间差”：有了 想不通的事 ，我就写信 ，可是收到
回信时 ，不是想通 了 ，就是 已经忘记 了 ，读 回
信时 ，就很有一点马后炮 的尴尬感觉 。

工作后 ，离家更远了 。结婚后 ，回家更少

了 。信 ，还是常写 ，只是寄得越来越少了 ，Fax或
E -mail代替了 去邮局 ，三分钟内就可以让对
方读到信 ，十分钟内 ，回信就过来了 ，绝对可以
做到了 “问题不过夜”。平时 ，或打传呼或打手
机 ，我和亲人们总能从千里之外的茫茫人海中
找到对方 ，就像那句寻呼机的广告词——“随
时随地传信息”，再也没有那种无可奈何的 “时
间差 ”之感 ，简单快捷的 电视里刚播完 《天气预
报》，妈妈就从无锡打电话来提醒我多穿衣服 、
在深圳的弟弟交了女朋友 ，我和妈妈 当 天就可
以看到她的 照片。虽然我们很难见到对方 ，但

我们可 以毫不
费 力地沟通和
交 流 ，就好像
那几千 里空 间
上的距离并不
存在似的 。

对 了 ，刚
才母亲在 电话

中说 ，给我买了一套衣服做生 日 礼物 ，明天就去
邮局寄 。我开玩笑说下次不必这么麻烦 ，直接把
钱打到我的帐号上 ，我自 己去买就行了 ，如果还
想省事 ，也可以在网上购物嘛！母亲沉默了一会
儿 ，说：“还是我亲 自买 、亲 自寄吧 ，这样更有感
觉 ，更有意义 。其实我最希望能和你一起去买 ，
亲眼看看你穿上后的样子。”是啊 ，即使是网络
时代 ，人们也依然需要亲情 ，即使是网络时代的
亲情 ，也不能仅仅靠电话线和电脑屏幕来维系 ，
在内心深处 ，我们依然渴望那种温暖 、温馨 、亲人
伸手可及的感觉 。

保
护
视
力
的
食
物

□
文
/
杨
惠
英

1 .近 视 眼 要 避 免视 力 衰 退 ，就得 多 吃
鱼 、粮 食 、柑橘类水果 （柑 、橘 、橙 、柠檬 ）与红
色果 实 。要 注意不得吃 那 些加 重近视的 食
物 ，特别是各种糖果 、甜食 、肉和全脂奶酪 。

2.远 视 眼 人 的 菜 单 上 应 该 有 更 多 大
蒜 、洋 葱 、乳 制 品 （脱脂牛 奶）、水 果 、动 物 肝
脏 、鲭鱼和 精米 。还应 当 适 当 食用 肉 或 肉 油
烧的菜 。

3.白 内 障人的食疗办法是喝水 ，每天至
少喝 1升半水 ；其次 ，要 多吃粮食 、绿色蔬菜
和生菜 、胡萝卜、西红柿 ，多吃水果也很好 ，特
别要吃柑橘类水果 、葡萄 、柠檬 、香蕉和杏
子 。还要定期地吃些含钙食物 （牛奶 、奶酪 、酸
奶酪）。要避免喝酒 、抽烟 、吃动物脂肪和糖 。

4.老花 眼与 结 晶体老化有关 。因 此 ，其
食疗办法与 白 内障食疗办法相同 。

5.青 光 眼 是 眼 压 过 高 导 致 的 ，为 了 减
轻 眼压 ，您
的 菜 单 里 应
有 大 蒜 和 洋
葱 。此外 ，要
少吃 油腻 的
东西 ，不要
喝茶 、咖啡 、

酒 ，并需完全戒烟 。
6.眼 睛 干 燥 ，其食疗

办法是吃各种水果 （特别是
柑橘类水果）、柠檬 、葡萄 、
绿色蔬菜 、粮食 、鱼和鸡蛋 ；
每天至少要喝 750克水 。

爱情：增强免疫力的良药

爱情能使男女双方情感愉悦 ，心情舒畅 ，
增强免疫力 ，创造出许 多医学上的奇迹 。

据医书记载 ：明朝末年 ，少妇陆氏 因丈夫
张兴寻花问柳 ，致使陆氏气成膨胀病。名医傅
青主拾来三块鹅卵石 ，嘱张兴用文火夜以继 日

熬煎 ，陆氏 目 睹张兴 日 不离室 ，夜不脱衣 ，熬得
人瘦眼红 ，终于化恨为爱 ，转悲为喜 ，病亦不药
而愈 。据生理学家论证 ，人的脑部有一部分细
胞膜上存在着吗啡受体 ，大脑的另一部分细胞
往往可 因 温柔 的情意而产生一种 类似吗啡 的

天然醉剂 。这种被称为 “内生吗啡 ”的物质 ，可
通过细胞膜上的吗啡受体 ，使人产生愉快的情
绪 ，不愧是一种天然的快乐剂 。

大量的生活实践证实 ：纯洁 、高尚 的爱情
是人生 中一种积极的因素 ，幸福的源泉 。人人

都应珍惜夫妻之间的恩爱之情 ，要善于挖掘爱
情的 “宝藏”，尽可能的通过语言和行为把炽烈
的 爱情奉献给对方 。这将使你的家庭 温馨和
睦 ，使你的心情永远 良好 ，可以祛病健身 、获得
长寿 。　（张广生 ）

小 幽 默
无 法 拉 回

一个小伙子在工地上声称
自 己是最强壮的人 ，还肆无忌
惮地开一些老工人的玩笑。“小
伙子 ，我们比试一下怎么样？”
一个老工人说：“就赌一个星期
的工资 。你相信吗？我可以用手
推车将一些东 西拉到 外面去 ，

可是你却没有力量拉回来。”
“ 是吗？那就试试看吧！”小

伙子显得不屑一顾 。
老 工 人 找来一辆手推车 ，

对小伙子说：“现在请你坐上
去。”

属 于 谁
一对正在办理离婚的夫妻

为了孩子的抚养权的问题发生
了争执 。母亲对法官说 ，孩子是

她带到这个世界上来的 ，所以
理所当 然由 她来抚养孩子 。

那位父亲也非常希望得到
孩子 。当 法官询问他的意见时 ，
他考虑了好半天 ，慢慢地从椅
子上站了起来 ，说：“法官先生 ，
当 我将一美 元投 入 自 动 售 货
机 ，一罐可乐掉了 出来 ，它应该
属于我还是那台 自 动售货机？”

（ 黄军　译）


