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书 ，确是一种奇妙 的 东 西 。它 犹如调味 剂 ，
变苦涩 为甜蜜 ，化平淡为 神奇 。书于我 ，有一种
难 以抵挡 的 诱惑 。我爱 书 本 里散 发 出 的淡 淡 清
香 ，我愿终 身 沉浸在书 的馨 香 里 ，看花开 花落 ，听
潺潺流水 ，遐想人生……

读书是福 。在世风 日 益浮躁的今天 ，你是否
好久没有静静地读一本书 了 ？你不妨在那个 清朗
的夜里 ，躲进 简陋 的 书房 ，拧亮那盏宁静的 台灯 ，
于案头 “随便翻翻”。或许 ，你会被哲人的片言 只
语所打动 。他们讲 的常常是你所未 知未悟 的 真
知灼 见 ，短短的一句话会让你想很久 ，甚至想一
辈子 。那 优美 的 文字 ，让你一遍遍地咀嚼 回 味 ，
好像一把犁耕耘在 自 己 那荒芜 的 心 田 ……你的
心境 也随之开阔起来 ，在平 凡琐碎的 生 活 中 你发
现了 不可忽视的 美 ，为 自 己 莫 名 的 激情所鼓舞 。
其实 ，在那小小 的 空 间里 ，你还是有可能获得一
份好心境的 。

读书是福 。读一本 好 书 ，你便似与一位 朋友
娓娓而谈 ，或是看到那位你心 仪 已 久 的 作 者 ，从
字里行间 向 你款款走来 ；孔子 的 要言 妙道 ，莎士
比亚的 文 采风流 ，达 尔文 的坚定执着 ，以 及 司马
迁的 千 古绝唱 ，曹雪芹 的长篇 巨著 ，鲁迅 的 入木

三分 ，皆让你感动不 已 、心向 神往 。当 你轻轻地掀开书页 ，你便能感
觉到历 史 的 风烟 、人 间 的 冷暖 ，那 白 纸黑字 ，都流露 出 真 切的 情感 。

读书是福 。你在默默谛听书 中性 灵 与你的心 灵 碰撞的 声音的 同
时 ，让 灵魂的短笛与书 中 的 天 籁 合而 为一 。读书 当 以这样的境 界 为
美 ，在疏雨潇潇或明 月 积雪之夜 ，坐拥书 阁 ，一卷在手 ，何等 快颐 ！古
人读书颇有意境：“雪夜关 门读禁书”、“红袖添 香夜读书”，为我们展
示 出 一幅幅很 美 很有诗意的夜读图景 。

有书读的 日 子里 ，充实 、美丽 ；一生读书 ，实在是做人之福 。只要
还想进步 ，读书便是主题 。书籍 ，永远是我们的 精神家 园 。

书 ，给 了 一个热爱它 的 人一生 的福气 。

好心情 ，一帖长生不老药
□ 文 /石玉录

上 海有位姓储的老太太 ，今年 102
岁 ，是 中 国 年龄最大 的 股 民。2001年老
太 太炒股 赚 了 钱 后 ，愉 快 地对 大 伙 儿
说 ：“走 ，咱 门 嘬一顿去。”她把平时关心
她 、帮助她 的街坊邻居 、亲 朋 好友请到
上海著 名 食府——金粤 渔村 ，欢欢喜喜
地嘬 了 一顿 。

储老太太年逾 百 岁 ，却还有着少年
郎 般 的心态 ，正是这 种天真无邪 、乐观
随和 、喜合群 、爱热闹 的心态使她至今
耳不聋 、眼不花 、吃得香 、睡得好 ，使她
较一般 的老人健康长寿 。

科学研 究证明 ：当 人心情愉快时 ，
大 脑 的 情 感 中 枢 会 分 泌 出 一 种 有 利于
健康 的脑内啡肽 ，这 种物 质既可镇痛 ，
又抗衰老 ，既能激 活 免疫功能 ，抑制癌
细胞和有害 的微生物 ，又调节 内 分泌 ，
排除生理障碍 ，使人 祛病长寿 。

储 老太 太 并不 像 有 的 老 人 那样 刻
意吃什么 、补什么 ，她从不忌 口 ，家 人吃
啥她吃啥 ，尤其爱吃菜饭 ，爱喝南瓜粥 ，

大肥 肉 照吃不误 。说到这里 ，笔 者想起
了 新疆地区 的 长寿老人 ，新疆人 的 饮 食
以 肉 类 为主 ，很少吃水果 蔬菜 ，从营 养
角 度 来 看 ，这种不平衡的营 养是不利健
康 的 ，但新疆地区 的长寿老人 很 多 ，新
疆地区 是世界五大长寿地区之一 。为什
么 ？因 为新疆人 生活快乐 ，维吾尔民族
是个爱唱歌爱跳舞的 民族 ，许 多 长寿老
人 年轻时都能歌善舞 ，上 了 年纪仍 曲不
离 口 ，这 种 良 好心情保证了 他们心理健
康 ，心理健康又促使他们生理健康 。

由 此可见 ，长寿并不在于吃什么 ，补
什么 ，关键是要有个好心情。《红楼梦》中
的林黛玉并不缺吃少穿 ，但她的性格决定
了她难以长寿。她 多愁善感 ，见花落 也落
泪 ；而 《红楼梦》中 的刘姥姥生活贫困 ，缺
衣少食 ，一家 四 口 人靠 几亩薄 田 苦度 岁
月 ，但她活泼开朗 ，爱说爱笑 ，象个顽童 ，
豁达 、坦然 的心态使她长寿 。

我在 公 园 里 曾遇 到这样一位老人 ，
退休前是一个化工厂的工人 ，一天他对

我说 ，他有一件很窝心的事
让我 帮 他 写 篇 文 章 寄 给报
社。我问什么事 。老人说现
在 的 年 轻 人 一 上 班 每 月 就
拿几千元 ，而他刚上班时每

月 才二十 多元 ，干 了 几十年 ，如今退休了
每 月 才拿一千 多 元的退休 金 ，多 不 合理
呀 。我劝老人不要想这些 ，时代不一样 ，
文 化程 度 不一样 ，创 造 的 效 益 也 不 一
样 。老人听不进我的话 ，气咻咻地走 了 。
后来 ，我在公园再没看到他 ，问 别 的老
人 ，才知他生病住了 院 。

背 着这么沉重的思想 包袱 ，身体能
好得了 吗 ？科学 资料显示 ，愤怒 、沮丧 、
抑郁 、嫉妒等不 良 情绪对大脑皮 质 的 刺
激 会 引 起 全 身 的 神 经 、内 分 泌 发 生 变
化 ，最后 引 起脏器功能改 变 ，从而导致
疾病 的 发 生和病 情加 重 ，尤 其 是 老 年
人 ，身体各部分机能衰退 ，免疫功能下
降 ，怎能经得起不 良 情绪 的折腾 ？

所以 ，好心情是 一帖长 生 不 老药 ，
它能让您健康 ，帮您长寿 。所 以 ，老年人
要 切记 ，不愉快 的事不要去想它 ；要知
足常乐 ，心胸开 阔 ，要 多 参加一 些社会
活动 ，多 交一些 朋 友 ，让生 活过得既有
意 义 又快快乐乐 。
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王 杖 法　在甘肃武威出 土的 汉代 《王杖十简》
和《王杖诏书令》，是现存最早的 养老法律 。所谓“王
杖”，是由 官府授予 70岁 以上的老人 ，持杖者可以
享受种种特别 的 优待 ：可以享受 “六百石”的待遇 ；
生活上除了 定期发给米 ，酒 ，肉 以外 ，还可以 免除子
或孙的赋役 ；法律上 ，凡对持有王杖的老人有谩骂 、
殴打等 行为的 ，比照大逆不道论斩 。

受 粥 法　汉 文 帝 规 定 ，80岁 以 上 的 老 人 ，
每 月 由 国 家 发 给 当 年 的 新 米 1石 ，酒 5斗 ，肉 20

斤。90岁 以 上 老 人 另 加 发 丝 绸 2匹 ，丝 絮 3
斤 。所 发 物 品 ，由 县 令检查 ，并责成丞或县尉亲
自 送 上 门 。

优 惠 法　汉代 ，每逢 朝 廷 大典 ，都要组成 20
多 人 的 慰 问 团 ，代表 皇 上慰问 70岁 以上的 老人 ，
向 他们加 发 米 ，肉 ，酒 ，丝 ，绸 等 ，并 免租税 ，给予
无 息 贷款 ，还 督促地方官 员 抚慰老人 ，并将此作
为 考核官 员 的 一项 内 容 。

仪 制 令　唐代除 了 定期发给 80岁 以 上老人
一定 数量 的 粮 食 、布 帛 作 为 养 老金外 ，还在 《仪制
令 》中 规定 ：每年腊 月 聚 集 乡 里 老人 ，行饮 酒 礼 ，
由 官府 出 资 ，举办酒宴 ，“使 人 知尊老养 老之 礼。”

养 老 令　明 洪武十 九年颁布 的 《养 老令》中 规定 ：对于
80岁 以 上 贫 穷 无 产业 的 老人 ，每 月 发给米 5斗 ，肉 5斤 ，酒 3
斗 ；90岁 以 上 的 ，每 月 加发 帛 1匹 ，絮 1斤 。凡 士绅年满 80
岁 者赐 爵 里 士 ，90岁 以 上 者赐 爵社士 ，免除一 切 徭役 ，享受
“ 与 县官均 礼 ”的政治待遇 。

家 庭 常 用 消 毒 法
□ 文 /兴利

手——先 用 市上 买来 的 碘
伏 以 3%的 浓 度 稀释 浸手 1分
钟 ，然后 用 流水 冲净 ，再用 肥皂
反复擦后放流水 冲洗 。

餐 具——传 染 病 人 用 的
餐 具 需 煮 沸 消 毒 10—20分 钟

再清 洗 。
被单 、衣服——传 染病 人

用 的被服 ，需 在 3%碘 伏 溶 液
中 浸泡 1小时 ，或 以 沸 水浸没
消毒 后再洗净 。肝 炎 病人床单
需煮沸 20分钟 。

被 子 、垫 被——取 上 午 9

时 至 下 午 3时 的 日 光 直 射 消 毒 6
小时 。

玩具 、塑 料 制 品——可 先 用
1%消 毒 灵 溶 液 或 3%碘 伏 浸 泡 1
小时 ，然 后冲洗干净并让其 自 然干
燥 。

剪 刀 、小 钳 子 、镊 子 等——
放锅内 煮沸 20分钟 消毒 。

室 内 床 、柜 、桌椅 等——可用
1 %消 毒 灵 溶 液擦拭 ，然 后 用 清 水
擦净 。

厕所——用 1%消 毒 灵 反 复擦
拭消 毒 。

感 谢

对 手
□ 文 /孟渭泰

工 作 中 常 常 会 遇 到 竞 争 对
手 ，尤其是你的 竞 争 对手成 为 你
的 上 司 时 ，你会 感到烦躁 、忧郁 ，
从心理上难 以接受这 个 不能改 变
的 现 实 。在这 个 时候 人们 往 往 采
取 的 态度 是拿 别 人 的 错误惩 罚 自
己 ，怒 火 中 烧 ，愤愤不平 。其实 ，面
对一 个事 实 上不能摆 脱 的环境或
者 不能改 变 的 结果 时 ，从心理 上
接受它 要比拒绝它好得 多 。

由 于竞争对手的 出现 ，可能使
事业受到挫折 ，使 自 己 身 处逆境 。
谁都希望有一个舞台 ，展 示才华 ，
实现价值 。但现在舞台上的主 角 是
你的竞争对手 ，有可能使你的才能
充 分 发挥 产生 障碍 ，你会 感 到懊
丧 。但那样的上 司是一所学校 ，逆
境对人生是一种考验 。培根说 ，“幸
运所需要的美德是节制 ，而逆境所
需要的美德是坚韧 ，而后者比前者
更为难能。”磨炼意志 ，陶冶情操 ，
逆境是重要的场所 。如果一 切都不
能改 变 ，至少还能改 变 自 己 的 感
受 ：如果一 切都不能控制 ，至少还

能控制 自 己 的风度 。面对逆境 ，保
持 良 好 的 心态 和进取 的 信 心 是 十
分 重 要 的 ，也 会 为 以 后 的事业 奠
定 牢 固 的 基础 。

人 生 有 了 竞 争 对 手 ，其 实 是
一件 很 幸运 的事情 。你要 知道 ，竞
争 对 手 ，可 以 激 发 你的 潜能 ，你 的
进步和成熟 是 在 与 对 手较 量 中 逐

步 积 累 的 。你 也 要 知道 ，许 多 愤愤
不 平 ，其 实 问 题 都 出 在 自 己 身
上 。在许 多 时侯 ，真正打败 自 己 的
不 是 竞 争 对 手 ，而恰恰是 自 己 。你
更 要 知 道 ，这 世 间最 好 的 “答 复 ”，
就是运 用 哪 股 不 平 之 气 ，使 自 己
迈 向 成功 ，以 那 成 功 和成功之 后
的 胸 怀 对 待 竞 争 对 手 ，且把他们

当 成 自 己 真 正 朋 友 。竞 技 场 上 ，
如果 没 有高 手 的 参 与 ，很难打 破
历 史 纪录 ；同 样 ，人 的 一 生 ，如 果
没 有 对手的 竞争 ，也 很难创造 出
辉 煌 业 绩 ，这 是 因 为 对 于 人 而
言 ，最难 的 是战胜 自 我 。没 有 对
手 的推动与激励 ，难 免 怠惰 ，难
免放纵 ，难免降低追求 目 标 ，从而
缺乏积极进取 的 勇 气 。我们面 对
对手的 竞争 ，面临 危机的 局面 ，进
取 勇气就产生 了 ；被迫 接受长期
的考验时 ，就会 发现 自 己 拥有持
久 的耐 力 ；灾难降临时 ，就会 发现
自 己 内 在 的 潜 力 。只 有 无所畏惧
地接受考验 ，任何危险和 困 难都
会 激 发能量 ，产 生 力 量 。

当 “怨怨 相报何时 了 ”的 两
败俱伤 ，变成 “相逢一 笑 泯恩 仇 ”
的 双赢时 ，不是人 生 最大 的 成功
吗 ？我们在掌 声 中 ，在 鲜 花 中 ，在
获 得荣 誉时 ，在取 得成功时 ，要
感谢 朋 友 的 鼎 力 帮助 ，更 要 感 谢
对手 的 推动作 用 ，而且 后 者 比 前
者 更 为 重 要 。朋友 ，你说对吗 ？
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青 海 的 藏 族 帐 房 美 食
□ 文 /王军科

到藏区游 览 的游客都喜欢到牧民
家 看 看 ，亲 口 品尝一下风味独特的帐
房 小吃 。

生 活在草原上 的 藏族牧民民风淳
朴 ，十分好客 ，不管是生客还是熟人 ，都
会把您请进帐房 ，热情的主妇会捧出热
腾腾香喷喷奶茶让您品尝 。当 男主人和
客人交谈 、喝茶时 ，女主 人 便会拿出一
个长方形木 盒子 ，取 出 金黄 色的酥油和
一种黄 色的 叫 “曲拉”的干酪 ，让您拌糌
粑。拌 “糌粑”，先倒奶茶小半碗 ，再放入
酥油 、炒面 、曲拉和糖 ，在碗中 用手指拌
匀 ，然 后捏成长形小面团 食用 。这就是
吃法别致的 “酥油糟耙”，简称 “糟耙”。
糌粑吃起来酥软喷香 ，有奶油 的芬芳 ，
曲拉的酸脆 、糖的甜润 ，十分可 口 。营养

丰富 ，热量大 ，既可充饥又能御寒 。
吃了 糌粑 ，再喝酸奶才叫 舒坦 。酸

奶 是草原上 独特的 奶制 冷饮 ，营养胜
于牛奶 。它能助消化 、增食欲 ，还有抑
菌 、收敛 、镇静和催眠的功能 ，是饮食 、
保健 二美兼具 的 风味食品 。

青海牧 区牛羊 肉 膘肥 肉 香 。牧民
吃的 方法十分讲究。“手抓羊 肉 ”是青
海牧 区 群众款待宾客 的 肴馔 ，也 是 日
常生 活 中 不可或缺 的主食之一 。因吃
时一手抓 肉 ，一手拿刀 ，割 、挖 、剔 、片 ，
把羊骨头上的 肉 吃得净光而得 名 。仲
夏到初 冬 是草茂羊肥 的 黄 金季节 ，此
时 ，倘有贵客来到 ，喝过奶茶之后 ，热情
好客 的牧 人便到羊群 里挑选 出 膘肥 肉

嫩的大羯羊 ，就地宰杀 ，扒皮入锅 ，只
需喝三碗奶茶的寒暄功夫 ，一大盘层
层叠叠 、热气腾腾的手抓羊 肉 就端在
你面前了 。羊 肉 上还插着 几把锋利的
藏刀 。这一盘羊 肉 ，肉 赤膘 白 ，肥而不
膻 ，色泽诱人 ，用 刀割食 ，虽然吃得嘴
油手滑 ，但仔细品味 ，油 润 肉酥 ，爽而
不腻 ，滋味不凡 。

牧 民 群 众 一 年 四 季 逐 水 草 而迁
移 ，与这种生产 、生活方式相适应 ，他
们在饮 食方面还有一些风味特异的小
吃 。这些小吃不见于摊贩 ，不登餐厅的
大雅之堂 ，但品种繁 多 ，制作方法别致
新奇 ，吃法粗犷豪放 ，饶有情趣 。如 由
于 多 食羊 肉 ，在羊肠的吃法上就有不
少花样 。仅氽灌肠就有五种 ：灌注羊血

的 叫 血肠 ；填装碎肉 丁的叫 肉肠 ；装以
面糊和 油 混合品的 叫 面肠 ；以羊油 为
主料加拌 肉 丁的 叫 油肠 ；填装 切碎肝
脏丁的叫肝肠等 。灌注血肠时 ，拌入食
盐 ，有的加点葱末 ，在开水锅中 翻滚十
余分钟 ，即可捞 出 切段而食 。装 肉肠的
肉 丁 切得比较粗 ，并加盐 、花椒粉 、生
姜末等佐料 ，煮熟 切段 ，食时 肉嫩味
鲜 ，不腻不塞牙 ，味道绝美 。面肠以豆
面 为主 （也有用 白 面的），加一些羊油 、
葱末 ，调以盐 、姜粉 ，煮熟后切一段放
在 火上反 复烘烤 ，等到皮黄脆硬时吃 ，
馅香皮脆 ，十分可 口 。油肠以肥腻见
长 ；肝肠以嫩软取胜 。五肠五味各有
千秋 ，令人食后难忘 。

男
人

做
饭

□
文
/
清
华

看 着 潘 长 江 等 一 帮 子 明 星
夫 妇 腰 扎 围 裙 在 电 视 里 忙 乎 着
炒菜熬 汤 ，在欢乐的 同 时 ，我心
里头热乎乎的 。瞧 ，男 人做饭并
不比女人 差 ，不然 为什么 酒楼饭
店里那么 多 厨师都是大 男 人哪 ！

前 些 年 我 的 一 家 邻 居 的 男
主人 ，除 了 上班 ，一点家 务 活也
不会做 。老婆不在家时 ，他要么
看 电视 ，要么蹲在门 口 ，手持两
枚硬 币 夹小胡 须 。等到邻居们吃
饭时 ，他就傻了眼 ，锅灶 冷冷清
清的 。他 只 好拉起 儿子去买面包
充饥 ，或 者 去吃快 餐 。我说你总
会 熬粥 吧 ，这 是最 简 单 的 活 儿 ，
抓一些米 ，多放些水 ，熬到浓稠
就行 了 。他一摊双手笑 了 笑 ，说
这 辈 子 长 这 么 大 还 从 没 摸 过 炊
具 ，连液化气灶是怎样点燃都不
知晓 。这是比较典型 的 “不食人
间烟 火 ”的 不动手 男 人 。

也 见 过 里 里 外 外 一 把 手 的
“ 模范 丈 夫”。有一户 人家 ，男 人
下班后 总是 紧 赶着 回 到家 ，围裙

一扎 袖子 一卷 又 是 洗 又 是 切 又
是炒又 是煮 ，没 多 大功夫 ，香喷
喷的 饭菜就摆上了桌 。若 有客人
来 ，女主人 则陪 客 人 喝茶闲聊 ，
男 主 人 在 厨 房 里 大 唱 锅 勺 盆 碗
交 响 曲 忙得不亦 乐乎 。休 假 日 男
主人 更忙 ，洗洗涮涮里里 外 外大
搞卫生 ，往往休假 日 不得休 息 ，
女主 人 则 串 东 家 遛 西 家 闲 得 舒
舒服服 。

有 位 男 士 原 先 饭 也 做 得 不
错 ，后 来 升 任 某 公 司 总 经 理之
后 ，就不 回 家做饭 了 。一是工作
忙没空遐 ，二是应酬 多 了 ，上饭
馆酒楼吃喝更 有气派 。只 可怜妻

子 经常 只 能 同 女 儿一块 儿 在家 吃
饭 ，女 儿还责怪妈炒的 菜没有 爸
炒得好吃 。妻子向 人诉苦说 ，老公
还 是不要 当 官 的好 ，一家 人 可 以
天 天热热 闹 闹 地一块 儿吃饭 ，多
好 。听 者就说你这 个女 人尽说 没
出 息 的 话 ，难道 男 人 就该 用 围 裙
绑在家 里不要 出 去干事业 ？女人
听了 便脸露灿烂不再说话 。

男 人 要学 会做饭 并不难 ，只
要有时间 有 决心会动脑肯学 习 。
我 向 那些 肯学做饭 的 男 人 推荐 中
央 电 视台主持 人 刘 仪 伟先 生 ，锁
定他主持的 “天天 饮 食 ”栏 目 。他
在 电 视里做 的家常菜很棒 ，一招
一式都毫无保 留 地教给 你 ，还 教
你如何做到科学 饮 食 ，包你学得
满意 。

当 然 ，我并不要 求 男 人 全都
要会做饭 。倘若 那样 ，让女 人 全去
干那些不做饭的事 ，也 不现实 。男
人 做饭不做饭 ，得根据 各 自 家 庭
不 同 情况和 个 人兴趣 。只 要妻子
孩子高兴 ，饭吃得喷喷香 ，就好 ！

牛
仔
裤
的
几
种
搭
配
法

□
文
/
毕
锦
云

运 动 鞋 ：运动鞋是为篮
球 等运动而开发 的 。如今 则
是 牛 仔 裤 搭 配 服 饰 中 不 可
或缺 的组成部分 。将牛仔裤
与 运 动 鞋 及 T恤 衫 搭 配 得
不 同 凡 响 的 人 ，才称得上真
正 的 “牛仔裤通”。

高 帮 鞋 ：和 前 几 年 相
比 ，穿 高 帮 鞋 的 年 轻 人 越
来 越 多 ，这 些 最 初 是 为 作
业 或 登 山 用 制 作 的 高 帮
鞋 ，并 非 适 合 所 有 的 牛 仔
裤 ，哪 一 种 高 帮 鞋 与 何 种
款 式 的 牛 仔 裤 般 配 ，选 购
时 应 多 加 注意 。

西服上衣 ：西服上衣里
穿格子 图 案的衬衫 ，再 系 上
领带 ，配直 筒 型牛仔裤 为最
佳 。西服上 衣 、衬衫及领带
的选择谨慎 。西服上衣可选
三粒钮扣 的款式 ，以显得随
意 。上衣里 也不可穿 衬衫而
配 以 T恤 。

牛 仔 衫 ：白 色 的牛仔裤
配 白 色 的 牛仔衫 ，内 穿原色
色 系 的 T恤 ，是一款得体的
搭配 ，当 然 ，蓝色 的牛仔裤

尽 可 以 配 蓝 色 的 牛 仔
衫 ，只是 ，牛仔衫裤相配
时 ，应 注 意 上 下 衣 裤 的
色 泽 ，即 应 选 择 同 样 褪
色程度 的 衫 裤 。

牛 仔 裤 穿 着 提 示 ：
体胖 者 应 避 免 穿 瘦 窄 型
牛 仔 裤 ，而选 择 不 强 调
体 形 的 直 筒 型 牛 仔 裤 。
具 有 清 洁 感 的 白 色 牛 仔
裤 可 配 原 色 色 系 的 T
恤 。上下统一成 白 色 。会
破坏整体 的 美 感 。避 免
着 用 臀 部过 大 、裤 管 过
窄 的 牛 仔 裤 或 经 水 洗加
工 后 色 泽 反 显 不 自 然 的
牛仔 裤 。上 下 身 搭 配 得
再 好 ，鞋 子 若 挑选 得 不
伦 不 类 ，整 套 搭 配 也 就
功 亏 一 篑 。牛 仔裤 与 皮
鞋 相 配 时 ，浅 帮船 鞋 最
为 合 适 。具 有 粗 犷 风 格
的 圆 头皮 鞋 也 与 牛 仔裤
相配 。记住 ，穿牛仔裤时
最忌脚 上 套 一 双 尖 头皮
鞋 ，尖 头 皮 鞋 应 该 同 西
服配套 。

防病一点通
□ 文 /石文

沸 茶治早搏
医学研究发现 ，沸茶对早搏有标本兼治的作用 ，

这 是 因 为 沸茶释放 出 的 高浓度茶色素可将动脉壁上
硬化的粥样物质清除 ，使动脉组织逐步恢复 正常 。方
法 ：将红茶或绿茶 5克 ，加水 200毫升煮沸 ，再用 小 火
沸 5分钟 ，去渣取汁 ，空腹一次饮
尽 。每 日 一次 ，连服 3个 月 。

鲜豆 浆 可促 进 心 血 管健康
血 脂 增 高 容 易 引 起 动 脉 粥

样硬化 、高血压 、心脏病 。鲜豆浆不仅 含 有 大量的 蛋
白 质 ，还至少 含 有 6种降胆 固醇的成分 ，如丰富的不
饱和脂肪酸 、维生素 E和卵磷脂 ，均可降低血 中 的
总胆固醇 等 有害物质 。除此之外 ，鲜豆浆还 含 有大量
的大豆皂甙 （豆浆煮沸时漂起 的 泡沫），这种物 质可

降低血脂 ，具有减轻和预防动脉硬化 的作用 。
多 吃 果蔬可 防 止骨 质 疏松

美 国 医 学 研 究 人 员 对 千 名 老 人 观 察 分 析 之
后 发现 ，从水果蔬菜 中 获得钾和镁 的量与老年 人
臀部 、腕部骨骼 密度有显著相关性 ，吃菜 多 的 入

骨骼更强壮 。水果和 蔬菜之所
以能维持骨骼密 度 ，是 因 为它
们富 含呈碱性的 矿物质 ，可 以
中 和粮食 、肉 类 中 的磷 、硫等

酸性物 质 。如果吃蔬菜 、豆类 很少 ，肉 类过 多 ，食
物 中 的 酸性物 质过剩 ，可能使体液 向 酸性偏移 ，
这 时 ，就需 要 从骨骼 中 抽 出 钙 质 来 中 和 酸性物
质 ，来维持体内 的 酸碱平衡 。多 吃蔬菜水果提供
了 大量碱性物质 ，因 此有利于骨骼的健康 。

生活小舟 靠装点
□ 文 /徐略

周 末 ，在街 上散步 ，遇 见一位
要 好 的 老 同 学 ，见 她 手 提 一 袋 礼
品 。寒 暄 几 句 ，才 知她要 去 看 一位
有病 的 同 事 。我 要 分手 ，谁 知 ，她执
意让我 同 去 ，劝我 ：“说 不定 ，你会
碰 上 她 做 的 一 顿 美 味 佳 肴 呢 ，这
倒 是 其 次 ，主 要 是 你 认 识 了 她 一
定 会 很 开 心 的”，我说 ：“那 她一 定
是 演 小 品 的 蔡 明 或
者 是 电 视 剧 人 物 贫
嘴 张 大 民。”

同 学 哈 哈 大 笑
说 ：“她 可 不 是 你想
的 那 种 滑 稽 人 ，也 没
有 蔡 明 漂 亮 ，若 是她
刚 从 你面 前 走过 ，你
一 会 儿 就 从 人 堆 里
认 不 出 她 了 。不 过 ，她做 的 菜可 是
一 绝 。别 人 家 吃 苞 米 也 就 是 简 单
的 煮 熟 就吃 ，她 是别 出 心 裁 ，将 玉
米 粒 剥 下 和 切 得 同 样 大 小 的 青 椒
丁 、西红 柿 丁 上 油 锅一炒 ，盛 入 白
色 的 盘 中 ，很 是 诱 人 ，色 香 味 俱
全 。别 人 家 吃 黄 瓜 无 非 是 炒 肉 片
或 凉 拌 ，她 却 是 将 黄 瓜 切 成 段 用
盐 腌 制 半 小 时 ，用 ‘朝 天 冲 ’炝 锅

后放 入 拍 了 的 蒜 瓣 ，多 放 醋 ，少 放
糖 ，再下 黄 瓜 段 ，三翻 两炒就 出 锅 ，
味 道 好 极 了 ，清 脆 爽 口 ，与 众 不
同 。再 比 如别 人 是把西红 柿 切 成 薄
片码放盘上加糖拌 制 ，她是将西红
柿 切成 四 瓣 ，把皮 和 肉 用 刀 分开 但
不 切断 ，这样 的 西红柿恰 似一朵 盛
开 的莲 花 ，鲜艳 水 灵 ，让 人 舍 不 得

动筷子 。有时 ，她 会 用 红 尖 椒炝 盘
大 虾 ，再弄 个 小 葱拌豆 腐 ，上 盆 浓
浓 的 鲫 鱼 汤 ……轻 轻 松 松 一 桌 可
口 的 饭 菜 ，热 的 、凉 的 、生 的 、熟 的 、
辣 的 、甜 的 、红 的 、绿 的 就都 齐 了 ，
单 是看一眼 就 胃 口 大 开 ，她把吃 创
造成 了 享 受 。她常 告 诫我们 要 想抓
住 男 人 的 心首 先 要抓 住 男 人 的 胃 ，
而 她 已 把 这 句 至 理 名 言 真 正 落 实

到 了 实 处。”
听到 这 儿 ，我说 ：“她一定拥 有

一 个 现代 化 的 家 庭 ，住房 宽敞 ，设施
先进 齐 全 ，丈 夫 仕途 风 顺 、孩 子乖 巧
可 塑 ，因 此 才 会 有 闲 情逸致 经 营 自
己 的 幸 福 生 活。”同 学说你错 了 ，他
丈 夫 是 个 很 普通 的 中 学 教 师 ，既 没
有 丰 厚 的 收 入也没 有 升 官 的迹象 ，

孩 子迷 足球玩 电 脑 ，住 的 是八
十 年 代初 修 建 的 楼房 ，可 是 ，你

踏 进 她 家 这 小 小 的 “鸽子 笼”，你会
感 到 很 舒适 ：家 具 简 洁 大 方 ，线 条 流
畅 ；浅 色 的 窗 帘 柔 顺地垂落 ，微 风吹
过 ，轻飘慢 舞 ；书 架 顶 部放着 一盆 吊
兰 ，郁郁青青 的 茎 叶 自 由 自 在地 向
空 间 伸 展 ，点缀 了 沉 稳 的 书 架 ；茶 几
上 小 鱼 缸 里 活跃 着 几条 小 金 鱼 ，那
一摇 一 摆 间 透 出 了 生 活 的 闲 适 和 灵
气 ；光 滑 的 桌 面 上 一 个 青花 白 底 的

瓷 盆 中 是 自 己 亲 手 制 作 的 鲜 花 盆
景 ，朴实 清 秀 ，雅致 了 整个 家 庭环
境 ；餐 桌 上 一 篮时 令 水 果 色 彩 纷
呈 ，几挂 钥 匙 串 和 几 张 近 日 的 报
纸安静 地躺 着 ，更 烘托 出 浓 浓 的
家 庭 气氛……

我评价 她 真 是 一 位极 有 情 调
的 称职 的 家 庭 主妇 ，同 学 虽 有 些
陶 醉可话锋一转 ，说 ：“她可是厂
里 的 质 量 标 兵 呢 ，是我们 小 组最
踏 实 、最敬业 的 师傅 ，每天骑 自 行
车二十 分钟来 上班从未 迟 到过。”

不 知 不 觉 我 们 来 到 她 的 住
所 ，她家 住最西边 的 一楼 。走近
时 ，看 见她家 凉 台 下 ，围 墙边一块
不 大 的 地方 密 密 地长 着 一 片 太 阳
花 ，它 们个 个挺胸 昂 首 ，花瓣张 得
大 大 的 ，花 色红艳热辣 ，正开得蓬
蓬 勃 勃 。旁 边 插 着 一 圈 兰 草 开 着
洁 白 的 花 ，不禁让人 为 之 心动 。
“ 这 也 是她 的 得意 之作”，同 学 一
边 说 着 一 边 就 叫 喊 着 她 的 名 字 ，
随 即 ，从屋 里传 出 一 个 爽 快 的 答
应 声 。

我将 认 识 一位 热 爱 生 活 的 女
人 。


