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一 口 气 读 完 郑培 民 同 志 的 感
人事迹 ，我心久久难以平静 。尤其
是他 用 生命浇铸而成 的 一 个 个 永
存大地的数字 ，发人深省 、催人奋
进 ！

2 年与 218个 乡 镇的记录——
1990年 5月 ，郑培民由 经济较

发达的湘潭市 ，平调至全国 闻名 的
贫困地区湘西 ，任州党委书记。刚
一 上 任 ，他就直 奔 全 州 最 穷 的 地
方 ：三面悬崖一面 山 的叭仁村。须
知 ，他是手脚并用 、艰难跋涉了 4
个小时的陡峭山路后 ，才登上这个
此前只有 乡 干部到过的 山顶村 。

为早 日 让湘西百姓脱 贫致富 ，
他是以马不停蹄的工作方式 ，去实
施 着 一 桩 桩 旨 在 打 好 底 子 的 实
事 。故而 ，仅两年 多 的时间 ，他除 日
常的办公 、开会活动外 ，在 “开门见
山 ”的湘西 ，竟令人难以置信地跑
遍 了 全州 218个 乡 镇 ，不算村寨 ，
还至少留住过 30多 个 乡 镇。

郑培 民 以 这 种 咬 牙 苦 干 的 劲
头 ，赢得了干群 “三个百分之百 ”的
赞叹 ！在湘西州委选举中 ，他以三
个 全 票 当 选 了 州 委 委 员 、州 委常
委 、州委书记 ！

60天与 20斤减重的极限——
1998年 7月 ，身为抗洪指挥的

省委领导郑培民 ，面临 已被洪水 围
困 、电 力 中 断的常德市安 乡 县 ，毅
然住进了黑洞洞 的县委招待所 ，从
而稳定了 人心 。他率领军民拼死搏

战 ，保住了这座县城 。

那段 日 子 ，身患高血压 、心脏病的郑培民 ，平均每天只
睡两个小时 ，紧急关头还直接加入进搬麻袋的行列之中 。
他操劳着 灾 民 的安置 、灾 区 的 防疫和重 建 、孩子们 的学
习 。当 他听到有个同志因血压高住进了 医院 （低压达 95），
立即 前去探望 。而此时 的 郑培民 ，自 身 的低压 已 升 高到
105，可他仍坚持每天夜里两三点钟 ，到大堤上查管涌 。如
此 ，经过 60多个 日 夜鏖战 ，郑培民将 400公里的长堤奔走
了不止一趟 ，而他的体重足足减了 20多斤！这就是一名 省
级领导干部 ，给党和人民留下的一段闪光的人生轨迹 。

80元车票与 40分钟行程的无愧——
“ 合抱之木 ，生于毫末。”郑培民正是用 点点滴滴的严

于律 己 ，向无愧天地 、无愧黎民的境界攀登 。生前 ，他在一
则 日 记 中 写道：“这次回湘潭度春节 ，我谢绝 了办公室派车
送我的盛情 ，同时谢绝了办 公室要为我报销路费的好意 。
坚持 自 费返家 ，往返 火车票近 80元 自 己掏腰包。”

他不光 自 己这样做 ，还把那种苛 己 的作风延伸到家庭
成 员 中 。几十年来 ，郑培民的职位在不断上升 ，而妻子的工
作单位只变动过一次 。即便她调到长沙后 ，因乘公交车困
难 ，又不会骑 自 行车 ，仍每天上班要走 40多分钟的路程 。
身为省委副书记的郑培民 ，不但没有去 “合理解决”，还从
不让妻子搭坐他的顺路车 。他所做的 ，就是托人为妻买来
穿着柔软 、走着能舒服点的平底粘胶鞋。曾被郑培民从车
里赶下来的儿子说：“在廉政问题上 ，爸爸把前门 ，妈妈守
后门。”郑培民与妻在 “互补”中 ，守护着心灵的无愧 。

以上这些熠熠生辉的数字 中 ，凝聚了一位顶天立地的
共产党人之肝胆写照 ，它是一面 “不忘宗 旨 、永葆本色 ”的
人生明镜 。

郑培民 ，你是一 团不熄的 火焰 ！

非典睱思
□ 文/刘远致

“ 非典 ”系 “非典型肺炎 ”之
缩写 ，但 “非典 ”毕竟有点无规
范 ，后改为 SARS，这样也就科
学了 。京城四 、五 、六 月 SARS
肆虐 ！一时间部长下台 ，市长撤
换 ，学校停课 ，娱乐场所关门 ，
街上人 、车见少 ，商店 口 罩 、消
毒液脱销 。余患腿疾行动不便 ，
正 好 躲 在 房 里 看 书 看报 看 电
视 ，如此也就有了一些非典型
的暇思 ：

一
余秋雨京城打官 司 ，状告

某杂志社侵犯某名 誉权 ，要求
赔其人民 币 十万元 （某杂志社
出 书说余秋雨在深圳 白 落了一
套房产 ，余说绝无此事 ，故索赔
十万）。窃 以为这个余秋雨名誉
特值钱 ！十万是怎样算出 来的 ，
是物价局给定的价吗？——当
个名人就是好 。

二

姜 昆 自 编 自 导 自 演了一场
大型相声剧 《春明 曲》，要在保
利剧场隆重演 出 ，最高票价人
民币 600多元 ！吓 ，想 当 年 中 国
的相声大师们在天桥撂地 ，有
钱没钱都能看 。马三立 、侯宝林
不都是这样走 出 来 的吗？穷人

富人都能乐哈 。而今姜 昆式的
相声没钱人是连乐 的机会也没
有了 ！如城市低保人 员 ，学生 ，
下岗职工 ，离退休人 员及 月 工
资 1000元以下的 ，已然无缘观
赏姜 昆 者人的风采了 。

三

《北京晚报》挺便宜 ，五角
一份 。这一份最多时有 90个版

面 ，纵有一 目 十行的本领 ，全看
也得一天时间 ，一年下来修个
“ 晚报博士后 ”问题不大 ，只是
课题 ：吃 、喝 、玩 、乐 、衣 、食 、住 、
行较杂 。每礼拜一 《北京青年
报》搭一份 《北京广播 电视报》
共一元钱。“青年 ”是对开四版 ，

量比晚报还 多 ，论捆了 ！
新闻纸一直紧俏也就不难

想像 。
其实 电视 、新闻 、消息俱

全 ，早已替代了报纸的大部分
功能 。看每 日 的疫情报告 ，只有
北京每天 以 三位数增加病 人 ，
其它省市如湖南从播报第一天
就是六人直到结束播报 。是否

与 中 国 的医疗水平参差不齐有
关？而李丁 “卖 ”钙片 ，聂卫平卖
“ 氧 立 得 ”不管有 多 少专家异
议 ，中央电视台照播照放 。北京
电视台热播电视剧 “射雕”，一
晚三集 ，李亚鹏 、周迅把个郭
靖 、黄蓉演得是一对 儿痴 、傻 、
呆 、茶 ！

四
“ 名利 ”角逐也可能是推动

历 史的动力 ，而追逐 “名利 ”绝
对少有成功的 。即使世上没有
什么瘟疫 ，也没有一 切罪恶 （那
是不可能的）。作为一个人的 自
我修养也是必不可少的 。翻阅
一本画册 ，见一明 代书法家郑
簠的条幅 ，共五句话 ，很值玩
味 ，抄录如下权做 “暇思 ”结尾 ：
荣辱不惊 ，肝木 以 宁 。动静 以
静 ，心火 自 定 。食欲有节 ，脾土
不泄 。沉默寡言 ，肺金 自 全 。恬
澹无欲 ，肾水 自 足 。

立
法
的
“
质”
的
飞
跃

□
文
/
李
云
青

中 国 有 多 少 “法”？都普
及 了 吗 ？不 必说 百 姓 ，定 个 时

间 ，就 某 个 “法 ”的 一 些 问 题 ，
请 中 央 和 地 方 的 一 些 “官人 ”
笔 答 ，看 有 多 少 人 及
格 ，就 知道 中 国 “普 法 ”
的 一 斑 了 。就是在这 个
意 义 上 ，当 我 看 到 了 记
者 采 写 的——天 津 市
人 大 常委会公 示 《物 业
管理 条例 （草 案 ）》。立
法走群众路线 。广 泛 听
社 会 意 见 （《今 晚 报 》
2002年 2月 26日 ）

——这样一 个题 目 ，心
神振奋 ，立 马 感 到 ，这
是 ：立 法 的 “质 ”的 飞
跃 。请 看 罗 远 鹏 同 志
（ 在 新 闻 发 布会上 ）的
阐 述——

人 民 群 众 参 与 立
法 活 动 ，是人 民 群众 当

家 作 主 、管 理 国 家 事 物
的 重要体现 。立 法 活 动

走群 众路线 ，广 泛 听取
社会各 方 面 的 意 见 ，是
法规科 学 、严 谨 、客观 、
公 正 的 前 提 和 基础 。只 有 广
泛 听 取人 民 群 众 的 意 见 ，制
定 出 来 的 法 规 才 更 具 有 生 命
力 ，才 能 在 实 践 中 很好地 贯
彻执行 。通过参 与 立 法 活动 ，
使 广 大 人 民 群 众 能 够 更 深 入
地 了 解 法 规 的 原 则 、精神 和
主 要 内 容 ，有 利 于 广 大 人 民
群众 更好 地 知 法 、守 法 、用
法 ，更好 地发 挥 法 规 对社 会

活 动 的 规 范 、约 束 、引 导 和 保

障 的 作 用 。
不 否 认 ，过去 ，有 些 “法 ”

的 出 台 ，事 先 也 征 求 了 意
见 。但 ，被征 求 的 对 象 ，多 是
哪 些人？多 是 “代表”、“委 员 ”
… …总 之是 “官 场 ”里 的 人 。

有人说 ：见 过 哪 个
“ 法”，出 台 前 ，贴在
了 村 头 ，贴 在 了 厂
房 ，贴在 了 车 站 ，贴
在 了 旅馆 ，贴 在 了
里 弄 ，贴 在 了 厕 所
……，总之 ，贴 在 了
普 通 百 姓 都 能 看 到
的 地 方 ，并 征 求 了
他 们 的 意 见 ？怕 是

一 个也没有 。普 法 ，
普 法 ，要是每 一 部
“ 法 ”的 制 定 ，都走
了 “完 全 意 义 ”的 群
众路线 。让 国 人提

意 见 ，“普 法 ”也就
在 其 中 了 ，百 姓 懂
了 法 ，犯 法 的 事 也
就 少 得 多 了 。可 惜 ，
在 “立 法 ”上 ，我们
还 没把 “群众 ”放在
“ 当 家 作 主 ”的 位置
上 。

这 次 ，天 津 市 人 大 常 委
会 ，一 反 旧 套 ，公 示 了 《物 业
管 理条例 （草 案 ）》，这 就 能 集
中 广 大 人 民 群 众 的 智 慧 ，修
改 好 物 业 管 理 草 案 ，使 条例
能 够 充 分 反 映人 民 群 众 的 意
愿 ，保 障 人 民 群 众 的 根 本 利
益 ，为 人 民 群 众 创 造 一 个舒
适 、整 洁 、优 美 、文 明 的 生 活
环 境 。这 就 是 我 所 谓 的——
立 法 的 “质 ”的 飞 跃 。

做人的
成本

□ 文/吴子长

上 学时 ，同 宿 舍 有 一位家
住 安 庆 太 湖 县 的 同 学 叫 余 成
本 ，当 时 不少 同 学 包括班主
任 都 和 他开 过玩 笑 ，说 他 以
后 一 定 能 成 为 一 个 企 业 家 ，
因 为 他 的 名 字 就 叫 余——成
本 ，成本 余 下来 了 ，企业 肯 定
利 润 就大 ，赚 的 钱就 多 ，赚钱
多 的 企 业 管 理 者 肯 定 就 是 企
业 家 了 。那 时 虽 然 是计 划 经
济 ，但 企 业 成 本 和 利 润 还
是 要 计 算 的 ，我们 到 工 厂
实 习 ，听 到 频 率 最 多 的 词
之 一 就 是成 本 。而 我们 这
些 学 工 科 的 学 生 毕 业 后 的
去 向 基 本 上 都 是 企 业 ，因
此 ，成 为 企 业 家 也 是 当 时
我们每个 人 的 梦 想 。

上 个 世 纪 90年 代 以
后 ，由 于 国 际市场 的 冲击 ，
我们所学 专业 的 这 个 行业
开 始 全 面 亏 损 ，而我们所
在 的 企 业 基 本 上 都 是 没 有 竞
争 力 的 地 方 国 营 企 业 ，说 垮
就垮掉 了 ，于是 破产 的 破 产 ，
兼并 的 兼并 ，转产 的 转 产 ，转
卖 的 转 卖 ，我们 的 大 多 数 同
学 就 在 这 一 片垮塌 声 中 跳 槽
的 跳 槽 ，下 海 的 下 海 ，下 岗 的
下 岗 。几 经 周 折 ，几 年 后 ，这
些 同 学 中 ，有 的 成 为政府 官
员 ，有 的 成 为 事 业 单 位 的 骨
干 ，有 的 成 为 重 组 后 的 企 业
主 管 ，有 的 成 了 私 营 企业 的
大 老 板 ，而 有 的 连 生 存都成
了 问 题 。纵观这 些 同 学 ，凡是
“ 混 ”得好一 点 ，除 了 一 点 点
机 遇 以 外 ，都 是 对 生 活 有 所
准 备 的 人 ，他 们 大 多 数 对事

业 兢兢业业 ，对 人 生 孜 孜 以
求 。也 就是说 ，他 们付 出 的 成
本 多 ，又 善于经营 ，得到 的 回
报也就 更 多 一些 。

转 眼 间 毕 业 已 经整整 20
年 了 ，毕 业 后 我 与 大 多 数 同
学 都 没 有 什 么 直 接 联 系 ，包
括 同 宿 舍 的 那 位 叫 余 成 本 的
同 学 。一天 ，一位本市 已 经下
岗 的 同 学 喊 我 去 参 加 一 个 聚

会 ，说 有一位 20年 未 见面 的
同 班 同 学 刚 到 我市 的 一 家 外
资 企业 工 作 。吃 饭 时我 才 知
道 ，这 位 在 学 校 时 不 显 山 露
水 的 同 学 现 在 已 是本 市最 大
的 一 家 外 资 企 业 的 副 老 总 。
这 位 同 学 开 始 也 和 我 们 一
样 ，分 配 到 一家 国 有 企业 ，由
于 众 所 周 知 的 原 因 ，企 业 都
免 不 了 一 个 一 个 垮 下 去 的 命
运 ，他 只 好远 走 他 乡 ，到浙江
去打 工 。几 经 周 折 ，他 终于在
一 家 外 资 企 业 里 立 住 了 脚
跟 ，开 始 从一 般 技 术 人 员 干
起 ，最后 干 到 总 经理助理 ，年
薪也 有 了 10万 。但最终还是
因 为 离 家 太远 ，经 朋 友 引 荐

来 到 我市这 家 刚 开 工 的 外 资
企业 任职 。

写 这篇文 章 时 ，正好读 到
王 蒙 的 一 篇 《劝 善 说 》的 文
章 。王蒙在 文 中 说 ，他 一直 以
为 善 恶 报 应 是 小 儿 科 的 幻
想 、自 慰和 说 教 ，最近 与友人
闲 谈 才 知 道 ，当 年 一 些整 人
的 人 ，心 术 阴 险 的 人 ，不择手
段 拼 命 钻 营 的 人——公 认 的

恶 人 多 没 有 好 下 场 ，大 都现
在 已 经 “身 与 名 俱 灭”了 。他
在文 中 最后 说 ：“再说 以 恶 的
方 法 一 时 一 事 得 利 取 胜 是可
能 的 ，岁 月 一 天 天过 去 ，恶 人
终将 受 到 社 会 的 唾 弃 和 历 史
的 惩 罚 ，民 心 向 善 ，人 心喜
善 ，这 是 恶 人 们 没 有 办 法 的
事 ，这 也 是 恶 人 们 永 远 得 不
到 心 理 平 衡 与 光 明 喜 悦 的 根
本原 因 。

我 认 为 这 里 的 善 恶 报 应
就 是 做 人 的 成 本 ，一 个 对事
业 对 人 生 孜 孜 以 求 的 人 ，所
付 出 做 人 的 成 本 相 对 来 说 就
多 一 点 ，得 到 的 回 报 也 应 该
多 一 点 ，所 谓 一 份 耕 耘一份

收 获 ；而 那 些 投 机钻 营 取 巧
的 人 ，所付 出 做 人 的 成 本就
少 一 点 ，得 到 的 回 报 也 应 该
少一 点 。而现 实 生 活 中 ，做人
成 本 高 的 人 往 往 得 不 到 好 的
回 报 ，就像 一 个 正 规 厂 家 生
产 的 产 品 ，虽 然 质量 好 ，但利
润 低 ，甚 至还 亏 本 ；而做人成
本 低 的 恶 人 往 往 得 到 好 的 回
报 ，就像 那 些 造 假 者 生 产 的
产 品 ，虽 然 质 量 差 ，但能 赚大
钱 。但 是 ，恶 人 和 造 假 者 一
样 ，是要 承担风 险 的 。一 个 文
明 的 社 会 ，一 个 秩 序 正 常 的
社 会 ，是 不 会 让一 个 造 假 者
猖 狂 持 久 的 ，恶 人 的 生 存 空
间 也 将 会 越 来 越小 。

水上桂林 ”越南金兰湾斗鸡石　司 颖 申

过滤欲望
□ 文/王发建

欲望 从 心 理学 角 度讲 ，它 本是
人 的 一 种 生理 本性 ，与 生俱 来 ，生
而 有 之 。欲望 本 身 对 人 没 有 害 处 ，
《 吕 氏 春 秋 》中 说 ：“人 之 欲 多 者 ，其
可得 用 亦 多 ；人 之欲少 者 ，其 可用
亦少 ；无 欲 者 不 得 用 也。”人 在 成长
过 程 ，各 种 的 欲 望 也 会 随 之 增长 ，
然 而 欲 望 有 良 莠 之 分 ，有 好 坏 之
别 。诸 如 人 的 食 欲 、求 知 欲 、成才
欲 、健 康 欲 等 等 都 属 于 正 常 的 欲
望 ，而贪财欲 、名 利 欲和权 力 欲则
属 于不 良 的 欲望 。不 同 的 欲望 对人
的 引 领作 用 不 同 ，良 好正 常 的 欲望
指 引 人 ，不 健 康 不 正 常 的 欲 望 误
人 。因 此 ，过 滤 欲望是人 生 一项基
本 内 容 。

当 然 ，过 滤 欲望最重 要就是过
滤 不健康 的 欲望 。例 如 ：金 钱 欲——
有 的 人 受拜 金 主 义 的 影 响 ，信奉 金
钱至 上 的 原 则 ，把 自 己 的 价值 观定
位在对 金钱 的 不断 索取 上 。如 果这
种 欲望过 度 ，就会 不择手段 ，铤而

走 险 ；权 力 欲——有 的 人 把 拥 有权
力 作 为 人 生 至 上 的 追 求 ，挖空 心思
争权 压 势 ，认 为 有 了 权 利就高 人一
等 。处 处 显达 ，才 能 光 宗耀祖 ，于是
挖空 心 思争权 夺 势 ，费 尽 心机跑官
要官 ，行贿受 贿 ，甚 至 走 上 违 法 犯罪

的 道路 。还 有 的 人贪 恋女 色 ，养 “小
蜜 ”包 “二 奶”。这 类 欲望还 有 很 多 ，
由 于受 了 这 些 不 良 愿望 的 影 响 ，很
多 人 产 生 了 邪恶 的 念 头 ，开始堕 入
违 法 犯罪 的 深 渊 ，有 的 越 陷 越深不
能 自 拔 。

从这一 点 看 ，欲望 的 好坏对于
一个 人 来 说 ，显得十 分 重 要 。不健
康 的 欲望容 易 使 人 们世 界 观 发 生扭
曲 ，背 离正确 的 人 生轨迹 ，产 生 邪 恶
的 念 头 ，走上违 法 犯 罪 的 道路 ；健康
良 好 的 欲望 ，则 是人 们成长进步 的

动 力 和源 泉 ，催人 奋进 。雷锋 同 志
有 了 全 心 全意 为 人 民 服 务 的 渴 求 ，
才能把有限 的 生命投 入 到 无 限地为
人 民 服 务 之 中 去 。郭 秀 明 同 志践 行
“ 三个代 表 ”要 求 ，把带领 乡 亲 们脱
贫致富 作 为 自 己 的 人 生 追 求 ，塑造

了 模 范 共 产 党 员 的 良 好 形 象 ，如 此
等 等 。因 此 ，过 滤 欲望是我们 人 生
道路 上 的必修课 。

如何过 滤 欲望 ？首 先 要 确 立 正
确 的 世 界观和 人 生观 ，用 党 的 十六
大 精 神 和 “三 个 代 表 ”重 要 思想 去 武
装 头脑 ，牢 记 “两 个 务必”，恪守社
会 公 德 、职业道德和家 庭 美 德 ，从思
想 上 筑 牢 防 线 。其 次 ，要有慎 独 的
精 神 ，树 立 高 尚 的 人 生 追 求 ，真正做
到 暗 处 不欺 隐 ，管住 自 己 工作 圈 、生
活 圈 、娱 乐 圈 、交友 圈 。管 住 嘴 ，不
该吃 的 不吃 ；管住 自 己 腿 ，不该 去 的
地方不去 ；管住 自 己 的 手 ，不该拿 的
不拿 。修 身 立 德 ，主动 向 先 进 人物
看 齐 ，不 断 完善 自 我 ，不断成长进
步 。最后 ，还 要守住小 节 。古 人 云 ：
“ 千 里 之 堤 ，溃 于 蚁 穴 ”。常 言 道 ：
“ 小 洞 不 补 ，大 洞 吃苦”。任何事情
都 由 量 变 到 质 变过程 ，从小 处做起 ，
从小 事做起 ，勿 以 恶 小 而 为 之 ，严于
自 警 ，不 良 欲望 自 可祛除 。

六
种
水

不能喝
□ 文/康乐

生 水　生 水 有
各 种 各 样 的 对 人 体
有害 的 细菌 、病毒和
人 畜共患 的 寄 生 虫 。喝
了 生水 ，很 容 易 引 起急
性 胃 肠 炎 、病 毒 性 肝
炎 、伤 寒 、痢疾及寄 生
虫 感染 。特别 是现今大小
河道 、水 库 、井 水都不 同
程度地遭 受 工厂废 液 、生
活 废 水 、农 药 残 余 污 染 ，
喝 生水 更 易 引 起疾病 。

老 化 水　俗 称 “死

水”，也就是长时 间 贮存不动
的 水 。常 饮这种 水 ，对未成年
人 来 说 ，会 使 细胞新 陈 代谢
明 显减慢 ，影 响 身 体 生 长 发
育 ；中 老年 人 则 会加速衰老 ；
许 多 地方 食 道 癌 、胃 癌 发病
率 日 益 增 高 ，据 医 学 家 们研
究 ，可能 与 长期 饮 用 老化水
有关 。有关 资料 表明 ，老化水

中 的 有 毒 物
质 ，也随着 水
贮 存 时 间 增
加而增加 。

干 滚 水
干 滚 水 就 是
在 炉 上 沸 腾
了 一 夜 或 很
长 时 间 的 水 ，
还 有 电 热 水
器 中 反 复 煮
沸 的 水 。这种

水 因 煮 过 久 ，水 中 不挥 发性
物质 ，如钙 、镁 等 重金属 成
份和 亚 硝酸 盐 含 量 很 高 。
久 饮这 种 水 ，会干扰人 的 胃
肠功能 ，还 会造成机体缺氧
等症状 。

蒸 锅 水　蒸 锅 水 就 是
蒸馒头等剩锅水 ，特别 是经
过 多 次 反 复 使用 的 蒸锅水 ，
亚 硝 酸 盐 浓 度 很 高 。常 饮
这 种 水 ，或 用 这 种 水 熬稀

饭 ，会 引 起亚硝酸盐 中 毒 ；水
垢经 常随 水 进 入 人 体 ，还 会
引 起消 化 、神经 、泌尿和造血
系 统病 变 ，甚至 引 起早衰 。

不 开 的 水　人 们 饮 用 的
自 来 水 ，都 是 经 氯化 消 毒 灭
菌 处 理过 的 ，氯 处 理过 的 水
中 可分离 出 13种有害物质 。
专家指 出 ，饮未煮沸 的 水 ，患
膀胱癌 、直 肠癌和 可能性增
加 21%～38%。当 水 温 达 到
100℃，这两 种 有害物质会随

蒸气蒸 发 而大 大减少 ，如继
续沸腾 3分钟 ，则 饮 用 安 全 。

重 新 煮 开 的 水　有 人 习
惯 把 热 水 瓶 中 的 剩 余 温 开
水 ，重新烧开再饮 ，目 的 是节
水 、节煤 （气）、节时 。但这种
“ 节约 ”不 足取 。因 为 水烧了
又烧 ，使 水分再次蒸发 ，亚硝
酸盐会升高 ，常喝这种 水 ，亚
硝酸 会 在体 内 积 聚 ，引 起 中
毒 。

学
会“
激
励
”

□
文
/
朱
晨

“激励”是激发人们 “动机”的
心理过程 。

人本主义心理学家马斯洛先
生 ，曾将人们的需要排列为生理
——安全——爱——尊重——实
现价值等几个层次 。

有了需要 ，就要为了满足而去
通过某种手段去获取 ，就是人们常
说的内在动力 。至于谁的需要层次
高 ，谁的动力就可能大 ，这个过程
的实现 ，往往就是一种 “激励”的过
程 。

一般来说 ，善于激励 自 我的
人 ，能够从 自 卑中走出来 ，能够在
不断满足恰 当需要中 ，不断地激励
自 己 ，从而才会不断地取得成功 。
即使还没有取得什么成功之际 ，他

会在 “需要 ”的基础上 ，制定切实可行的 目 标。所
谓 “大 目 标 ，小行动”即是将 目 标分解 ，采取一个
一个的具体行动 ，以便逐步取得成功 。一旦取得
了某种程度的成功 ，他就会以某种方式来激励 自
己 ，或与家人或与同事一起分享成功。如此 ，也会
成为对他人取得成功的一种激励 。

现代社会 ，无论是在家庭 ，还是在工作单位 ，
除能 自 我激励之外 ，也应学会激励他人。比如 ，在
认真分析他人需求 、动机及不良心理的消极表现
之后 ，善于用物质与精神的激励手段 ，去调动他
人的积极性 ，也就会使他人或单位不断取得成
功 。

激励 ，是满足个人需要的一种手段 ，一种调
动人的积极性的过程 ，是一种积极的心理状态 。

学会激励 ，不仅能促进事业成功 ，就是对战
胜疾病也是一剂 “良方”。那么 ，不妨先从善待 “需
要”开始 ，把握好需要的层次 ，调动好内在的驱动
力 的 力度 ，将 “激励”艺术能动地运用于调动内
在驱动力上 ，那还发愁不能取得成功吗 ？

男
人
与

清
爽
有
约

□
文
/
张
爱
萍

在使用护肤品上 ，男女有着很大的差别 。男 士
护肤品完全不 同 于女性护 肤品 。男 人 的 皮 肤偏 油
性 ，容易油腻 ，因此 ，男 士的皮肤不容易干燥 ，也就不
宜用 油性护肤品 。

男 人护肤主要集 中 在剃须前后 。剃须前 ，修面
露可使 剃 须 刀 片更 贴近 皮 肤并且减少 对 皮 肤 的 刺
激 。剃须前修面露通常是不含水分的 ，适合于 电动
剃须用 。而刀片乱须则使用含水的剃须膏 ，如泡沫
式剃须膏 ，无泡剃须膏及剃须凝胶等 。无论是刀片
剃须或 电动剃须 ，皮肤与刀 片的磨擦总会产生或多
或少的刺激 ，因此剃须后的善后处理是男 士护肤品
的基本功能 。这类 产品有点类似女性护肤品的化妆
水和乳液等产品 ，具有使皮肤舒缓 、毛孔收敛及杀菌
消 炎 、防止感染及保湿的作用 。干性皮肤或皮肤易
过敏的人要选择不含酒精的配方。对于刮脸后容 易
产生小疹子的皮肤 ，最好选择具有保护皮肤外用 的
舒缓乳液 。

除了刮胡子之外 ，男 士最大的皮肤问题就是过
多 的 皮脂 分 泌 及过 多 皮脂所产生 粉 刺 之类 的 小疙
瘩。因此 ，去除过 多 的油脂 ，保持皮肤的清爽是男 士
护肤要注意的一个重要问题 。

朋友如酒
□ 文/马群

朋友如酒 ，世间能被称作朋友的人 ，大
概分为三类 ：一类是 白 酒 ；一类是红酒 ；一
类是啤酒 。

白 酒朋友豁达 、豪爽 。这类朋友关键时
候能拔刀 相助 ，其酿造精纯 ，质感清透 ，少
有杂 质 。但 白 酒性
太烈 ，多饮会醉 ，与
其相 处 太久 自 己 的
酒性也 会大 增 ，所
谓近 朱 者 赤就该是
此吧 。衣不如新 ，人
不如故。白 酒是朋友中 的佳品 ，即便是数十
年不见面 ，一朝相逢仍然有如故之感 。

红酒朋友以其色泽诱人 、醇香袭人 、口
感迷人而著称 。人之相知 ，贵在知心 。这类
朋友就指 当 你遇到 困难时他会聆听你的倾
诉 ，在人生的路上与君相伴 ，共度险阻 ，同
过难处 。红 酒朋友长期饮用 不仅养 颜且助

人长寿 ，是朋友中 的极品 。
啤酒朋友心无拘束 ，大话连篇 ，而充满

欢乐 ，一生 中 的 大 多数时 间将是与他们度
过 。因其泡沫丰富 又不易 醉故被众人所看
好 ，但其个性很雷同 ，是朋友 中 的赝品 。也

许与 其走过 一生 仍保
持在这个阶段 ，而且
有可能随着时间 、环
境 的 变 迁 它 会 变 质 、
走味 ，口 感 也大 不如
从前了 。

十步之泽 ，必有香草 ；十室之 邑 ，必有
中 士 。朋友一词可遇而不可求 。为友者 ，如
作画须求淡。以势交者 ，势倾则绝 ；以利交
者 ，利穷则散 。一死一生 ，乃知交情 ；一贫一
富 ，乃知交态 。交友上交不谄 ，下交不骄 ，则
可以有为 。

有朋友 自 远方来 ，不亦乐乎 。

“ 吃”出 来 的免疫力
□ 文/刘晓丽

人体 免 疫 力 的 好坏受 多 种 因 素 影
响 ，其 中 营 养 因 素起 着 十 分 重 要 的作
用 ，运用营养手段来调节人体的免疫状
况 ，对预防 “疾病 ”有十分重要意义 。

蛋 白 质 是机体 免 疫 防 御 功 能 的物
质基础 ，参与 免疫组织和器官的构成。含蛋
白 质较丰富的食物包括瘦 肉 、鱼虾类 、奶类 、
蛋类和豆类 。

维生素 A对于维持呼吸道和 胃 肠道黏
膜 的 完整性及黏膜表面 的抗体的 生成 等具
有重要作用 ，可以抵御致病菌的侵袭 。含维
生素 A丰富的食物有 ：动物肝脏 、奶油 、蛋
黄 、鱼肝油 、禽蛋等 ；绿色 、黄色或红 色的 蔬
菜水果 ，如菠菜 、空心菜 、胡萝 卜 、红心红薯 、
南瓜 、柑 、橘子和柿子等 。

维生素 C是人体免疫 系统所必需的 ，能
抑制新病毒的合成 ，有抗病毒作用 。维生素

C 的主要来源是新鲜水果 ，如柿子椒 、番茄 、
菜花 、柑橘 、山楂 、猕猴桃等 。

维 生素 E在一定 剂量 范 围 内能促进免
疫器官的发育和免疫细胞的分化 。含维生素
E 丰富的食物是植物油 、坚果 、豆类等 。

微量元素硒是一种抗氧剂 ，硒缺乏可降
低机体的抗感染能力 。富含硒的食物有普通
面粉 、糙米 、鱼 、虾 、海藻 、动物肝 、动物肾等 。

铁和锌可维持免疫 系统的正常功能 。贝
壳类海产品 、动物肝脏是锌的 良好来源。动
物肝脏和瘦 肉 中 含 有丰富 的 易 为 人吸收的
铁 。


