
一 声 叮 嘱
〔 安徽 〕　张小石

多 年 前 ，

因 为读书考试

的事 ，我对父
亲 产生一种深
深 的 叛 逆 心

理 ，父亲 当 然

看 出 来了 ，壮

年 的 他 很 生
气 ，时常责备
我 ，而这越发

将 我 推 得 远

了 ，我很少搭理父亲 。

这样的情形持续下去 ，就成了一种心理
定势。多年来 ，除非有事 ，我是很少主动与父
亲说话的 。其实我小时候很喜欢与父亲闹腾
的 ，我甚至告诉父亲 ：我要一辈子与你在一起
睡觉 ！

四年前 ，我因工作变动 ，离家 30里 。每天
来回跑太浪费时间 ，就在外面租了房子 ，仅周
末回家过两天 。时间一长 ，原本好唠叨我的父

亲渐渐变了 ，不再就前途命运什么 的 发表宏
大看法了 ，而是更 多地关心我的 日 常生活 ，但
也不多说 ，因为只要我回家 ，在他面前晃动 ，
他就够满意的了 。

一次 ，母亲与父亲吵架 ，一怒之下跑到我

租的房子住了一段时间 ，觉得不错。后来 ，母
亲只要与父亲发生冲突 ，就到我这里住 。在这
之前 ，我从来不 自 己做饭的 ，通常是在单位食

堂或小街的大排挡就餐 ，时间长了 ，身体难免

有点瘦。母亲看 出这一点 ，就与父亲商量 ，专
门过来给我做饭 。

这样的 日 子转眼过了两年 。我们的家庭

基本上分隔在两地 。从去年开始 ，父亲对我们

的挂念越来越深 ，不时骑个 自 行车过来看望
我和母亲 ，顺便带点鸡蛋 、水果以及 自 己种的

蔬菜什么的 。由 于租的房子小 ，父亲从不在这
里过夜 ，顶 多吃个午饭就回家了 。

我发觉 ，这几年在外工作使我对父亲 的
感觉产生了根本性的改变 ，当 年的那种心理
隔阂不存在了 ，只是还不好意思太亲近 。虽然
父亲每次来都是兴冲冲的 ，但即将回去的那
一刻又显得恋恋不舍 ，让我心头有一种淡淡
的伤感和愧疚 。

这一天 ，父亲又借 口 给母亲送衣服来看

望我们 ，其实五天前他 已经送过一大包衣服
了 。临走的时候 ，我看见父亲推 自 行车的背
影 ，竟然有点佝 ！真的 ，父亲就要到六十岁 了 ，
这个岁数骑 自 行车来回跑 60里地 ，并不是很
轻松的 。那时 ，我心头一热 ，说：“爸 ，骑车路上
要小心 ，靠边。”

不久 后 的 一个 周 末 ，我 回 家 听 爱 人 说 ：
“ 你 爸那 天 回 来 ，一路感 动 ，不时告 诉我和
你妹妹 ，你竟 然叮 嘱他路上骑车要 小 心 ，要

靠边。”我一阵深 深 的
沉默 。

孤 单 的 女 儿
〔 西 安 〕　吴靖蓉

陪女儿看 《灰姑娘》，
当 看到仙女用魔术棒将灰
姑娘装饰一新 ，成为公主

时 ，女儿羡慕地瞪大眼睛说：“我可真想有只魔
术棒啊！”我问：“你想拿魔术棒干什么呢？”女儿
认真地回答：“我要把我的洋娃娃 、小动物全部
变成真的！”“那为什么呢？”“因为这样它们就可
以陪我玩了 。你总是让我一个人玩 ，一点意思都
没有。”

女儿的话令我沉思 。是啊 ，忙碌的工作学 习
使我无暇顾及女儿 ，每次从幼儿园把她接回来 ，
面对女儿的央求 ，我总是说 “乖 ，自 己去玩吧！妈
妈还有好多事要做 ，没时间陪你玩。”于是 ，女儿
带着满脸的不情愿一个人走了 。然后就是一个
人看 电视 ，一个人玩玩具 ，一个人看看书 自 言 自
语。多少次 ，我看见独 自 在玩的女儿 ，心里还曾
暗暗庆幸 ：女儿就是乖 ，一个人玩得还挺好的 。

现在想想才发现一个人玩游戏的女儿是多 么孤
单 。

记得我们小时候 ，住在大院里 ，每天清晨 ，
一院子的小孩就会集 中 在一起 ，结伴去玩耍 。我
们一起挖沙坑做陷阱 ，一起和泥巴捏玩具 ，一起
用画上图画的纸糊灯笼 、风筝……那种热闹的

气氛是今天的孩子无法想象到的 ，那种快乐的
心情也是今天的孩子难以体会的 。

现在大家 都在说：“今天的孩子真是有福
呀 ，巧克 力 、冰淇淋 、变形金刚 、芭比娃娃 、电动
汽车 ，应有尽有。”可这一切似乎并没有令今天
的孩子感到满足 。而我们又会说：“现在的孩子
有吃有穿有玩 ，还不满意 ，他们到底想要什么
呀？”是啊 ，孩子们想要的是什么呢？他们缺少的
是什么呢？看着女儿渴望的眼神 ，我似乎明 白
了 ：他们缺乏的是平等 的好朋友 ，亲 密的小伙
伴。幼 儿园 里和小朋友短暂的交往并不能够满
足孩子渴望友谊的心灵 。现在的人都住在邻里
之间不相往来的高楼里 ，每家都是一个孩子 ，心
肝宝贝似的 。社会上的一些不安定 因素 ，让家长
放心不下 ，所以大人们宁愿把孩子关在家里面
对电视 ，面对玩具 ，让他们远离 自 然 、远离阳光 ，
而不去想孩子们有 多么孤单 ！

我不再敢说今天的孩子 多 么有福了 。

不能忘却 的 日 子
〔 咸 阳 〕　侯 晓红

回想工厂新机试修的 日 子里 ，仿佛一切就

在眼前 。

那是周五的一个晚上 ，家庭聚会 。厂内 电
视台打着字幕 ，宣传企业文化新理念 ，报道新
机一线新闻 。

干车工 的哥说：“车间主任给布置攻关任
务 了 ，新机有 些部件 国 产化 ，要我拿下偏心
环。外购用美金还买不到 ，相 当 于国 产价值 24
万元 ，这个部件是大件 ，没干过！”

爸插了 句：“细一点 ，别 出 废品。”哥认真地
应声 。

嫂子说：“又得加班了 ，我们检验也紧张得
不得了。”

我说：“财务要核定新机成本牵扯到定价问
题。车间工资改革…马上又要结帐 ，赶在—起了。”

一家人看着一旁脸色憔悴的母亲 ，她右侧
的脸肿胀的像腮腺炎 ，快一周了 ，哥说得抓紧
看别耽误了 。爸说：“我带你妈去检查 ，你们忙
吧！”

我走过去 ，摸着母亲的脸安慰着说：“明天
是周六 ，我带您去西安军大查一下”。经过检
查 ，是腺淋 巴瘤 ，医生说必须尽快手术 。

爸还是那句话 “周一我带你妈去西安附属
医院住院 ，你们忙吧！”

一上班 ，车间主任关心地问：“你母亲 的
病……车间有顺车……

我应声说着谢谢！没事！家里有人……敷

衍着生怕在这个时候给车间添麻烦 。
这一天在紧 张 、不安中 过去 。

晚上得去车间 ，工作还没有头绪 ，路上给

嫂子打 电话 ，问爸来 电话了 么？跟我哥说了什
么？嫂子说 已经住上院了 ，医院考虑 70岁 老人
手术 ，特批同意爸在病房陪床 ，你哥加班还没
回来 。我想万幸 ！万幸 ！住上院就好 。

9 点半 ，哥来 电话 ，补充了些细节 ，说老俩
口 吃病号灶 ，伙食还不错 ，头 3、5天入院检查
较轻松 ，让我们放心 ，不要去 电话 ，怕影响别人

休息等 等 。

这一 周 除 了 晚 上睡觉 ，吃完 饭就往车 间
赶 ，满脑子的数据 ，白 天是库房 、技术组反复 的

核对新机消 耗 定额 ；新机消 耗定额如实上报
了 。晚上是试算工资 ，大家在一起研究分析汇
总 ，总觉得时间不够用 。财务处又要结帐了 。

周 四 晚 ，哥 废 寝 忘 食拿 下偏心环一次成
功 ，从电话里感觉到他的兴奋 。他打 电话给我 ：
“ 妈明天做手术 ，我要去 ，你忙完了吗？”我家那
口 子接过 电话说：“我和你去吧。”

周 五 14点 ，他们打来 电话 “手术成功 ，用
了 5个小时 ，良性。”高兴的 同时 ，做为女儿的
我 内 心 感 到 不

安 。

第 四 种 感 情
〔 汉 中 〕　方 少辉

与异性交往 ，一般认为只有三种感情 ：同

志 （同事 、同 乡 、同学 ）情 、友情和爱情。其实 ，
还有一种感情 ，介于友情与爱情之间 ，或者说
比友谊 多 ，比爱情少。这种感情 ，我把它称之
为 “第四种感情”。

17年前，19岁 的我在内蒙古腾格里沙漠
边缘的一个小镇工作 ，这里地处偏远 ，文化生
活单调 ，镇上仅有一家小书店 ，是一位叫虹的

姑娘在经营。平时 ，我比较爱看书 ，她那里尽
管书不多 ，但却适合我的 “口 味”，一有空 ，我
就揣上钱上小书店买书看 。

去的 多了 ，买的书也 多了 ，双方有了一些
了解。渐渐地 ，我们建立了友情。那时 ，我把 自

己偷偷写的却未发表过的文章给她看 ，她说基
础还可以 ，只要坚持 ，将来能 当 个作家 。我听了
心里不免美滋滋的 。为了圆我的 “作家梦”，她
时常进一些好书留给我 ，还把 自 己订阅购买的
书刊让我看 。有时 ，书被我翻得破旧了 ，我提出
买下 ，她却不依 ，说还能卖 。后来我才知道 ，其
实我看旧的一些书 ，她都 自 己掏钱买下了 。

一来二往 ，我们谈人生 、谈 生活 、谈未

来 。我了解到 ，她叫 柴虹 ，18岁 ，高 中毕业 ，以

三分之差与大学擦肩而过 ，她发誓一定要考
上大学 ，但由 于阴 差阳错 ，却未能如愿 ，才进
了 本 县新华 书 店 下 属 的 一 个 小 店 当 了 营业
员 。她性格开朗 ，活泼健谈 ，长得也不错 ，又聪
明能干 ，不知不觉 ，我萌发了喜欢她的念头 ，
便在写给她的一首小诗里流露 了 出来 。

她读懂了小诗 ，不久 ，给我回 了信 ，很婉
转地拒绝了我的那种意思 ，说她已 答应 另一
个人了 ，但表示愿与我保持那种比友情 多 ，比
爱情少的感情 ，互帮互促 、直至永远 。

两年以后 ，我考上了南方一所大学 ，她也
调到了 另一个地方 。相隔千里 ，咫尺天涯 ，开
始通了 几封信 ，以后便音信全无 。

从此 多 年 ，我们都在努 力打听对方的消
息 ，终于有一天 ，我们如约相见 。她来了 ，依然
是热情健谈 ，青春未逝 。她说她现在经营一家
服装公司 ，平时还给一所学院讲授服装工艺
课 ，她带来了 自 己在服装设计方面 的获奖证
书 ，还 有 工 作之余取得 的 自 学 考试本 科 文
凭 。我呢 ，也向她递上了 自 己 多年来发表的数
百篇文章的剪贴和一摞荣誉证书 。我们默默
含情 ，相视无语 ，好久没
说一句话 。

还 需 要 说什 么 呢 ？

眼 前 的 一切 足 以 说 明 ，

正是那 “第四种感情”，
激励我们在各 自 的工作
中 奋发不 已 ！

第四种感情 ，比友

谊更纯洁 ，比爱情更深

厚 ，因 为 它 的 基 础 是

——真诚 。

卖房供子上学
〔 商 洛 〕　张丹军

父 亲 下 岗

了 ，一家三 口 的

生活顿时陷入了

僵局 ，仅靠父亲
少得可怜的失业

保障金来维持 。

孩子 自 幼爱

学 习 ，好上进 ，

年年是三好生 。

父亲每天出 去给
人打零工 ，挣回

十元钱的报酬补

贴家 用 。那天 ，父 亲 没 找到 活干 ，在外边 喝 了
很 多 酒 ，回 到家他 倒 头便睡 了 。那天 孩子恰好
收到 了 北京 大学寄 来 的 通知 书 ，他和母亲 高兴
极 了 ，母子 两人 在家 里 苦苦 等 待 父亲 的 回 来 ，

把 这 个 好 消 息 告 诉 他 。可左 等 右 等 不 见 他 回
来 ，回 来 了 却倒 头大 睡 。深 夜 3时许 ，父 亲 醒
了 ，口 渴 的 不行 ，他去找水 喝 ，猛然 发现 了 那

张放在桌子 上 的 录取通知 书 。父 亲 高兴极 了 ，
他喃喃地说 ，考上 了 ，考上 了 。但是 ，上 大学
四 年还得花好 多 钱 ？面对一贫如洗的家 ，哪有钱
供孩子上大学呢 ？他点上烟 ，狠狠的吸着 。不觉
得他 出 了 门 ，来到 嘉陵 江边 ，走 来 走去 ，几次

他 都 准 备 跳 入 冰 冷 的 嘉 陵 江 ，几 次 他 都 没 有
跳 。跳进江里 ，他就解脱了 ，孩子怎么办？好不

容 易 考 了 一个好学 校 ，要 是 自 己 死了 ，谁 来供
孩子上学呢？思前想后 ，他还是回 了家 。

后来 ，他背着孩子卖了全部家 当 ，把儿子送
上了开往北京方向的列车。大学四年 ，他第二年
冬天回 了趟家 。回到家才发现原来的房子早已 易
主 ，经人指点 ，他找到了居住在铁路边窑洞 中 年

迈的父母双亲 。他看着眼前破败的窑洞和地上的
一堆 白 菜和土豆 ，他一下子跪到父母面前 ，泪水
涮涮地流了下来 。他说他再也不上学了 ，回家来
挣钱养活二老 ，却被父亲抽了一耳光 。父亲要他
好好读书 ，一定要好好读书 。临走 ，父亲把拣破烂

挣得的 4000多 元钱又 交到 了他的 手上 ，他捧着
钱哭了 。他发誓将来一定要让父母过上好 日 子 。

大 学 毕 业 后 ，他 被 分 在 国 家 一家 银 行 工

作 ，月 工 资 可观 。一年 后他辞去 了 工作 ，远赴

深 圳 ，在 一 家 外 资 公 司 搞推 销 ，由 于 业 绩 突

出 ，当 年他就被荣升 为 业 务 经理 ，后 来他被这
家 公司 的董事会任命为总经理 ，年薪 30万 ，奖

金 另 计 。现在他有 了 自 己 的 别 墅有 了 自 己 的轿
车 ，他把 父 母接 到 身 边 ，颐 养 天年 。每 当 有 员
工 问 及 父母时 ，他总 是说 父 母是捡破烂 的 。他
手下 的 员 工 都不相信他 的 父 母是捡破烂 的 ，大
家 都 很 难 把 一 个 总 经 理 与 一 个 破 烂 王 联 系 起
来 。每每这 时 ，他 便 总 说 这 是 真 的 ，千 真 万
确 。这时 ，员 工们才 发现他们 的 总经理满脸挂
着 泪珠 ，大 家 才 相信这是真 的 。假如 不是父亲
狠 下 心 来 供 自 己 上 大

学 ，他哪有如此高的成

就 呢？

过度医疗，有多少可以避免

作为普通读者 ，我们对制度的完善
无能为力 ，我们也无法从专业角度判定
医生的检查治疗行为是不是属于过度医
疗。但是 ，临床上很多过度医疗都是由 于
患者或家属 自 己的原因造成的 。

现象一 ：追求 “根治”引 发过度 医疗
很多人认为 ，治病求 “断根”是天经

地义的事 ，所谓控制症状是 “治标不治
本”。只要是天天吃药 ，就是病没治好。他
们背 负着 巨 大 的
心理压力 ，四处求
医问 药 ，不惜花光

多年的积蓄 ，浪费
了很多金钱以及人力 ，甚至掉入了虚假
医疗广告的陷阱 ，属于典型的 自 身过度

医疗 。

现象二 ：过分“大方”导致过度 医疗
在 “手头”越来越宽裕的情况下 ，人

们对治病也越来越“大方”，特别是对于那
些在当 前医疗改革中依然享受着公费医
疗或者参加了基本医疗保险的患者 ，由 于
看病不花自 己的钱或者很少花自 己的钱 ，

一旦有错误的医疗消费观念 ，在看病的过
程中就容易滋生过度医疗消费的愿望与
需求，“过度大方”进而导致“过度医疗”。

现象三 ：受虚假医疗广告误导催生

过度 医疗

很 多患者因为医药知识的匮乏 ，容
易轻信一些媒体上刊登 （播发）的所谓医
药广告 ，比如乙肝病毒携带者 ，轻信能让
大小三阳迅速转阴的虚假广告 ，结果花了

很多冤枉钱 ，大小三阳没有变化 ，人却被
弄得倾家荡产。有的根本就不是大小三

阳 ，被骗子给扣上 “乙肝病人”的帽子 ，于
是到处求医购药 ，被骗得两手空空。有的
接受了错误信息的误导 ，自 以为 “久病成
良医”，自 己为治病设计出一套方案 ，指挥
医生的医疗行为 ，动不动就要到医院化验
检查 ，指名道姓要求使用什么药物 。

现象 四 ：“孝道”助长过度 医疗

“ 只要是给爸爸治病 ，花再多的钱 ，
我们做儿女的都心甘情愿。就是觉得父
母把我们养大那么辛苦 ，花了那么多心
血 。像父亲那个病虽然我们也知道治也
没什么用 ，但总算是尽了做子女的一份
心 ，将来 自 己心里也好受些呀。”这是一
位病人家属的话 ，这番话 ，既让我们敬佩
其孝心 ，又为其无奈和无知感到同情 ，对
其助长过度医疗感到可悲 。

编后 ：过度 医

疗 是 一 个 非 常 复

杂 的 问 题 ，其根源

复杂 ，消 除这种现

象也不 是一朝 一 夕 能 够 办到 的 。那 么 ，在

这种现 象还客观存在 的 情 况 下 ，作为 普

通百姓 ，我们 平 时还是应 该 多 学 习 医 疗

卫 生 常识 ，对疾病 的 治 疗 要有合理 的 目
标和心 理预期 ，患 病 时 注意 与 医 生之 间

的 交流……一 句 话 ，那 些 因 我们 自 身 的

原 因 导 致 的 过 度

医 疗 ，可 以休矣 。
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科学研究发现 ，自 上世纪三十年代以来 ，在世

界范 围 内 ，男性的生殖健康一直处于恶化状态 。那
么 ，到底什么是男性生殖的 “杀手”呢？

1 、快餐 食物　快 餐 食物 中 含有很 多 大豆制
品 。但是大豆中 含有一种类似于雌性激素的荷尔

蒙 ，如果这种荷尔蒙的摄取量较大的话 ，会诱发男

性生殖问题 。

2、驾 车　意大利研究人 员发现出租车司机 、

职业车手 、货车司机的生殖能力下降最明显 。连续
驾车超过 2小时就足以损害男性精子质量 。驾车
时候男性应该开车 1小时就下车活动 10分钟 。

3 、交通污染　空气中 的氧化氮和铅一类的污
染物质是男性生殖问题的 另一杀手。科学家 发现
每天在高速公路附近工作或生活 6个小时以上的

男 性精子 质量 ，明 显 比 同 样 年龄 的 其他 男 性 的

差 。

4 、笔 记本 电脑　笔记本 电脑工作时散发的热
会抑制精子的 产生。因此使用 笔记本 电脑时 ，最好不要把它
放在膝盖上 。

5 、手机　匈牙利科学家研究认为 ，手机发出 的辐射能够
杀死或损伤男性精子的三分之一 。

6 、纸尿裤　纸尿裤令男婴的生殖器官温度增高而受损 ，
给其留下病症 。

7 、杀虫 剂　专家说 ，男子生殖器官是对周 围环境中化学
有害物质最为敏感的器官之一 ，杀虫 剂弥漫在空气中 后 ，其
有害物质首先直接作用 于生殖器官 。

8 、抽 烟

经常抽烟的 男
性不育的概率
是从不吸烟 男

性的 3倍 ，抽

烟 对 30到 40

岁 之间 的 男性

生 殖 损 害 最

大 。但是 ，如果

戒 烟 两 个 月
后 ，男性的精

子质量会得到
改善提高 。

9 、紧 身裤

和 热水 器　穿

紧 身 内裤或者
紧 身 的皮裤会诱发 男性生殖问题 。洗澡时候水温

过烫也会损害男性生殖健康 。
10、咖 啡　咖啡中 含有的咖啡因令精子不活跃 ，因此英

国科学家建议男性适量喝咖啡 。

1 1、不爱 喝水　事实显示爱喝水的 男性生殖能力 更强 。
12、暴食　从大量食物中 摄入过 多 的脂肪等营养物质会

令精子的温度升高而受损 。
13、喜 吃海鲜　中 国 香港的科学家发现 ，因为海洋受到

工业污染 ，所以海鲜中 含有过 多 的对生

殖有害的化学物质汞 。　（张华念 ）
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现在市面上各种主食让人 目 不暇接 ，可
中 国人就是爱吃米饭 ，怎样能巧做米饭 、吃
出健康呢？我们在实践 中 积 累 了 一些经验 ，
与各种健康食物搭配着做米饭 ，有益健康 。

如果有高血压 、高血脂 ，可以做燕麦米
饭 、美国甜玉米粒米饭 、白 萝 卜 细小块米饭 、
枸杞子米饭 。午饭时吃干 ，晚饭时熬粥 ，会有
很好的效果 。做这样的米饭时 ，不费什么劲 ，
只是把大米放好后 ，适量放入这些食物 ，用
电 饭 煲 就 能 做 出 色 香 味 俱 佳 的 各 色 米 饭
来 。

如果上火 ，可做绿豆米饭 ，白 萝 卜 条米
饭。绿豆事先应用 清水泡半天 ，煮熟后再做
米饭 。

如果大便不畅 ，可做红薯米饭 、南瓜米
饭。可根据 自 己 的爱好 ，把红薯或南瓜切成
小块放入米中 ，食时甘甜可 口 ，过后大便通
畅 。

根据不同 的时令 ，还可做不同的水果米
饭 ，胡萝 卜 小块米饭 、香菇米饭 、黑木耳米
饭 ，与相应的炒菜相配 ，效果更好 。还可做红
小豆米饭 、黑小豆米饭 、大云豆米饭 ，豆类都
应煮熟后再与大米一
块烹制 。　（任小犀 ）

专 家 推 荐 “倒 走健 身 ”

体育学院教师在谈到大
众健身养身方法时 ，特别推
荐一些非常态养身法 ，他说 ，
这些方法简便可行 ，可以达

到很好的效果 。

行步倒 走 法 。倒 走从现
代体育科学观点看 ，有诸多
益处 ：可以预防驼背 ，尤其是
对 正 在长 身 体 的 青 少 年 来

说 ，经常倒走锻炼 ，可让腰肌
保持节律的收紧和松弛 ，改
善腰部血液循环 ，达到治疗
腰痛之功效 ；可以增加膝关
节的承受力 ，锻炼膝部的肌
肉和韧带 ；倒走时要掌握平
衡 ，锻炼主管平衡的小脑 ，增
加与提高身体灵活性及协调
功能 。

光足行走 法 。脚底有着
与 内 脏 器 官 相 联 系 的 敏 感

区 ，光着脚走路能使足底肌
肉 、筋膜 、韧带 、穴位及神经
末梢尽量与地面的沙土 、草
地 以 及 不 平整 的 卵 石 面 接
触 ，这样敏感区受到刺激 ，将
信号传入相对应的 内脏器官
及相关的大脑皮层 ，之后传
到效应器官 ，从而调节人体
全身的各部分功能 ，最终达

到强身保健 、康复 、防病以及
辅助治疗的奇效 。

雨 天走 路 法 。比起晴天
步行 ，雨中 走路有特殊的健
身功效。其依据是下雨时能
产生大量的负氧离子 ，让人
倍感心旷神怡 ，有助于调节
神经 ，消除郁闷 。而且 ，霏霏
细雨对面部 、肌肤的轻柔按
摩 ，可以增强机体对外界环
境的应变力 。

6 种 有害 的 女装

着装得当 ，可使女性更漂亮 、更健康 ；
如果着装不 当 ，就有可能受到伤害甚至 引
起疾病 。因此女性着装有禁忌 。

1.又 紧 又 窄 的胸罩。女性如果每天
长时间地穿着又紧又窄的胸罩 ，会影响乳
房及其周围 的血液循环 ，使有毒物质滞留
在乳房组织内 ，增加患乳癌的可能 。

2.长 时 间 穿 高跟 鞋。尤其是 当 女性
长时间地穿着高跟鞋走较远路程时 ，会引
发脚部疾病 。发育期少女穿高跟鞋会影
响正常发育与身高增长 。

3.太 小太 紧 的 内 裤。有些身材不完
美的女性片面追求束身效果 ，经常穿着又
小又紧 的 内裤 ，这样不仅会感到浑身不舒
服 ，且那些勒在身上的橡皮筋 、弹力纤维

也会影响到血液流通 ，并会使局部肌 肉 因
为不透气 、汗渍而发炎 。

4.连体 紧 身胸衣 。很 多胸部 、胃 部 、
小腹突 出 的女性喜欢穿着紧 身胸衣 ，这种
衣服长时间穿在身上会 引起心 口 灼热 、心
跳加快 、头晕 、气短的不适现象 ，甚至会出
现心 口 疼痛 。

5.迷你裙。如果

穿 迷你裙时 间 太久 ，
会使腿和脚部形成脂
肪 团 。因 为这是暴露

在冷空气 中 的 身体部位所作 出 的 生理反
应 ，为避免肌 肉 冻伤所 自 然生成的一个脂
肪保护 团 。

6.尼 龙 丝 袜 。长时间 穿着会引 起皮
肤过敏 ，尤其是得过花粉过敏症和枯草病
以及对颜料过敏的女性 。这些女性还必须

远离由 羊毛 、马海毛
制成的服装 。

让 橘 皮 变 宝
橘子酸甜可 口 ，是人们喜爱的水

果 ，但橘皮往往会作为废弃物随手扔
掉了 ，其实橘皮的用途很广 。吃橘子
应注意到的几点

1.橘皮 9克 ，核桃仁 1个 ，生姜 3
片。水煎服。可以治疗感 冒咳嗽 。

2.橘皮适量 ，烤焦研末 ，加凡士
林调涂患处 ，每 日 1～2次 ，可以治疗

冻疮 。

3.熬粥时 ，放入橘皮 ，粥熟后 ，不
仅芳香可 口 ，而且还能起到开 胃 的作
用 。对于胸腹胀满或咳嗽痰多的人 ，有

治疗作用 。

4.做肉汤时 ，放几块橘皮 ，不仅
可 以 使 汤 味鲜 美 ，还 没 有 油 腻 的 感
觉 。

5.取晒干的橘子皮适量 ，浸泡在
白 酒 中 20多天后再饮用 ，有清肺化痰
的功效 。

6.将橘皮洗净烘干 ，压成粉末储
存在玻璃瓶中做调味品 ，做菜 、做汤时
放上一点 ，可以增味添香 ；做馒头时放
一 点 到 面粉里 ，蒸 出 的 馒头清 香 扑
鼻 。　（刘 嘉 ）


