
甭让孩子

蒙 阴 影
〔 西 安 〕徐 剑 铭

我 的
孙 子 乳 名
大小 ，今年
刚 满 8岁 。
大 小 每 个
周 末 都 要

到 校 外 英

语 辅 导 班
上 课 ，下 了
课 就 自 己

坐中 巴到我这里来和爷爷奶奶厮守一天。从
他上课的地方到我家正好是 8站路 ，按逢 4
进位的标准 ，车费是 1.5元 。

上个周 末 ，大小 又 回 来 了 ，一进 门就对
我说：“早上爸爸给了我一块五毛钱 ，可我只
用一块钱坐车。爷爷你猜 ，那五毛钱我干啥
了？”

我笑着说：“你能干啥 ，不就是买零食吃
了 呗 ！”说完我马上 觉得不对劲 ，绷起脸来
说：“大小 ，你是不是混票了 ？那可不好啊！”

“ 没有。”大小急得脸都红了 。
一旁 的 老妻忙说：“你让俺宝 宝把话说

完么 ！俺宝宝才不是混票的坏孩子呢！”
大小就偎在奶奶怀里 ，有点羞怯地讲了

事情经过 ：
“下了课我就到车站等车 。车没来 ，一位

穿得破破烂烂的老爷爷凑过来 ，伸着双手 向
一个叔叔和一个阿姨要钱 ，说可怜可怜吧
… …那个叔叔说：‘去去去 ，我们坐车还没钱
呢……’我觉得老爷爷真 的 好可怜 ，就给 了
他五毛钱 。然后 ，然后 ，我就 自 己 走 了 一站
路。哎 ，走一站我 的 一块钱不就够买票 了
么……”

老妻面露惊讶之色 ：“哟 ，这么冷的天 ，
让俺宝宝走了一站路 ！大小呀 ，你……”

我知道老妻下面要说什么 ，因 为她手里
拿 着一份当 天的报纸 ，那上面有一篇记者
的调查 ，题 目 就是《拿什么相信你 ，街头行乞
者》……

可我还是截住了老妻的话头 ，向孙子伸
出大拇指说：“大小 ，你做的对 ！省下五毛钱给
了可怜的老爷爷 ，说明宝宝善良 ；宁肯走一站
路而不混票 ，说明宝宝是个诚实的孩子！”

领到赞赏 的大小立刻摆脱羞怯 ，猴子似
地蹦跳着到院子里找小朋友们玩去了 。

从媒体上 不断看到 一 些街头行乞 者 的
骗局 ，真 的让你很难相信他们都是 “天涯
沦落人”。央视 的法制节 目 也做过几期专门
教未成年人如何识别骗局 ，“不要和陌生人
说话”的节 目 。我不敢说媒体的动机不对 ，效
果不好 ，可每次看到这些心里都有一种淡淡

的忧伤。让初涉人世根本不谙人世的孩子们承
载如此沉重的社会阴暗 ，让纯洁无暇的心灵上浇
铸上如此冷漠森严的 “铜墙铁壁”，我总觉得是社
会的悲哀 ，孩子们的悲哀 ！

也许 ，该让老妻提醒小孙子 ：小心上当 ；也许 ，
小孙子这回真的是让那位“老爷爷“骗了。但我还
是不忍心让小孙子这种善良与诚实的举动蒙上阴
影。所以 ，我制止了老妻的提
醒 ，告诉宝宝 ；”你做得对！“

给女婿打分
〔 宝 鸡 〕吴 万哲

在女儿婚礼上，司仪先生让女婿给我这未来
的丈人爸掬了一躬 ，并把话筒戳到我嘴边 ，问 ：
你对女婿这个躬满意不？我笑着说 ：满意。他又
问 ：那么你给他打多少分？要说打分 ，我一时却
语塞。司仪提醒我 ：给你个区间，80到 100分 ，
你打多少？我想打个 100，但迟疑了一秒钟 ，便
笑着说：80。话音未落 ，参加婚礼的宾客都轰
的大笑起来 ，显然在取笑我的不会说话。

我 是个 “农转非 ”进城 的 人 ，根还在 乡
下 ，心中便存留着深深的农村情结。在我们老
家 ，这个程序叫 “拜丈人”，内 容是相 当 繁琐
的 ，不折腾得新女婿羞红了脸 、汗水吧哒是不
罢手的 。女儿的婚礼在城里举行 ，简简单单一
个躬 ，就把丈人 “拜拜”了 。我觉这样是不是
有点太 “简化”了 ？所以就嘻嘻哈哈打 了 80，
一来是想和这未来的家庭成员开个小玩笑 ，二
来让他长个记心 ：他在走过婚姻红地毯的那一
刻 ，他的丈人爸曾 “难为”过他 ，提醒他履行
好一个丈夫的责任 ，善待我 的女儿 ，欢欢乐乐
过好 自 己 的小 日 子。我还有一点 “另 类”的想
法 ，这就是我曾做过多年 的教师 ，女婿也正干
着教师工作 ，他当 明 白 ：老师给学生打分，80
分 已属 优 秀 的 行列 ，我打 80，已 真切 的 表 明
了 我对女婿 的 满意度 。再说 ，婚姻是人生大
事 ，结婚代表着一个人新生活的开始 ，人生的
路还很漫长 ，如果我今天就给打了 100分 ，以
后还怎么打 ？

可宾客们显然不这么看 ，他们嘻嘻哈哈的
笑声传递着某种期冀。司仪更觉我这老泰山太
“刺头”，忙笑说：80分啊？看来你对女婿这个
躬 是不太满意了 ？就又 “调教”女婿 ，把头再
低一点 ，姿势再标准一 点……女婿 自 然很听
话 ，头都低到地上了 。可我想 ，他在心里一定
“ 骂”我这不会讲话 的 丈人爸了 。于是 当 司仪
再 次 问 我 “这 回 怎 么样 ”时 ，我忙大声 喊 ：
120分 ！我 在 心里忙 着 算帐 ：80+120=200，

200÷2=100，我 不
是两次都给女婿打
了 满 分 么 ？人 们 这
下 乐 了 ，又 大笑起
来 ，女 婿 抬 起 了
头 ，满面笑容……

心酸 的 回忆
〔 渭 南 〕杨 丽

常 言 道 ，穷 人
的 孩子 早 当 家 ，说
来 的 确如 此 。我 自
小家贫 ，从 10多岁
起 ，我就跟着哥哥
干过临 工 ，挖过草
药 ，售过年画……

因 为 家 穷 ，我
在 上 大学 时 ，就常
常 为 了 几块 “孔方
兄 ”而 四 处 折 腾 ，
其中 卖水袋的事 ，至今都让我心酸不 已 。

那是 1996年 ，刚入大学 的 我 ，看到一 些
师姐师兄们 ，拎着一 些袜子 、领带 、钱夹之
类 的 东西在校园里赚钱 ，自 觉有 些经商 头脑
的 我 ，不几天就看 的 心热手痒痒 。眼看着寒
冬一天天 的 走近 ，而宿舍却无暖气 ，低头一
琢磨 ，那热水袋岂 不是走俏 的 货。有了想法 ，
我就去找老 乡 ，在老 乡 的 帮助下 ，东拼西凑
了 400元就直上西安 。

到康复路一看 ，我 不禁 喜 出 望 外 ，这里
的热水袋批发仅 5元 ，而学校周 围 的却要 10
元 ，我心不贪，8元就行 。这样算算，80个
热水袋就有 200多 元 的 赚头 。于是 我 乐 滋滋
地买回 了热水袋 。

说真 的 ，我 当 时还真 以 为 自 己 是块经商
的 材料 。因 为 我 第 一 天就卖 出 了 20多 个袋
子 ，净赚了 60多元 。为 了庆祝第一天生意的
顺利 ，我破例地奢侈了 一次 ，吃 了 碗羊 肉 泡
馍 。

可谁知第二天我躺在床上做美梦 的 时候 ，
顾客却纷纷找上 了 门 ，并要求退货 ，说什么
破热水袋 ，漏 了 我 一床 的水 。原来 我买 回 的
袋子有许 多 都是次品 ，从封 口 处 向 外漏 水 ，
给他们绘了一床单的 “地图”。不得已 ，我说
着好话 ，又 把装 了 一夜 的 钱退 了 回 去 。唉 ，
看来校园 是不能卖 了。“到街道卖去 ，价格
便宜些 ，一卖就走 ，到哪里寻你”。舍友出 的
主意好 ，等捱到 了 星期 天 ，我在街道上摆 了
个小摊 。可还没等生意开张 ，就招来了 罚款
30元 。说我破坏市容 。无奈 ，我只得苦苦哀
求 ，最后 总算用 我 的真诚打动了他们 ，没收
了 几只热水袋了 事 。学校不能卖 ，街道不让
卖 ，这可怎 么办？要知道 400元对 我 来说 ，
就是两个 月 的 生活费 ，一 时我急得火烧火燎
得。后 来还是 几个老 乡 可怜我 ，让我 用 丝绳
紧 紧地在封 口 处多扎几圈 ，然后一个 5元的发
给老乡和一些熟人，这样才让我少赔了许多。

至于剩下的那些热水袋 ，我悄悄地提回 了
家里。母亲有一次发现了 问我 ，我说是在火车
站捡的 ，听说是捡的 ，母亲便把它散发给了 同
族上学的孩子。她哪里知道 ，那是她和父亲 的
血汗钱换来的

拍 广 告
〔 四 川 〕相 适

我在 电视台实 习 时 ，一家广告公司 的朋友
要我帮忙拍几段用来制作广告的素材。那天我
扛着一 台取下台标的 BVW—505P，赶到朋友
指定的地点 ，才知道要拍摄的 内容是几个经某
颈肩腰腿病专科治愈的患者现身说法 。

那家颈肩腰腿病专科设在本地某 中 医 院
的二楼，负责接待我和朋友的陈主任带着我们 进
了一间病房 ，里面早躺了几个上了年纪的患者。我
架好机器，打亮摄像灯 ，几个人就开始逐一对着镜
头讲起来。除各自病症有所区别外 ，表述的内容几
乎大同小异 ，不外乎是自从得了股骨头坏死或颈
椎痛 ，或腰椎间盘突出后 ，生 活不能自理 ，去不

少大医院医治 ，但都不是太理想 ，后来偶然看到广
告 （或者听病友介绍），找到这家专科 ，通过王教授
医治并对症下药后 ，脚不能走的能走了 ，腰不能直
的能直了……有些很绕口 的词 ，如“免疫无创平衡
介入疗法”之类的医学术语 ，居然也磕磕拌拌从他
们嘴里冒出来。

拍摄间 隙 ，我夸他们真不简单 ，连那么专
业的医学术语都脱 口 而出 。其中一个老大爷见
陈主任出去 ，从枕头下摸出 一张纸 ，说 ：都是陈
主任给写好的 ，背好多遍了 。我有些惊讶 ：那你
们刚才讲的效果很好都不是真 的 ？几个人欲言
又止 ，半晌 ，那老大爷 才迟疑道 ：那有 那么快 ！
听王教授讲 ，要出效果得三个疗程呢。我仍不
解 ：既然无效 ，你们就不该乱讲啊 。老大爷叹了
口 气 ：我们这几个人 ，有的医了一个疗程 ，有的
医 了二个疗程 ，都花了 不 少钱 ，还欠了 不 少费
用 ，王主任答应 ，在广告里这样说就可 以减免
一部分 ，而后面疗程所需 的诊治费 ，也 能得到
一定的优惠 。这时朋友陪着接完电话的陈主任
进来 ，告诉我说刚才 又联系 到几个“治愈 ”的患
者 ，打算下午继续拍摄 。我连忙说台里还有事 ，
实在抱歉，赶紧告辞走人 。

疤眼的 爱 情
〔 闫 良 〕周 震

吴箐来投奔她的舅舅 ，来时正是初春。穿着一
套淡兰色的牛仔裙 ，小腿柔和修长气质迷人。她舅
家与我家住对门 ，熟了 ，我唤她箐姐。

她的儿子 7岁 ，叫小虎。有一双大而黑的眼
睛。

两个月 后对门的客人多起来。妈妈悄悄对我
说：“都是给你箐姐说媒的。”

半年后的一天傍晚，妈妈从柜子里拿出两床
苏绣被面 ，问我哪一个颜色好。

我问“新郎是谁呀？”
“钢木家具一厂长老赵的二儿子。”
“啊？！是疤眼？不可能！疤眼都40了。箐姐

才 29。又那么漂亮。他们根本不般配！”“你懂什么？
你箐姐说了 ，疤眼对小虎好。她愿意！”

疤眼名叫赵家安，小时候见工人用大锅烧沥
青铺马路，捡了石头块去砸，滚烫的沥青飞溅出
来 ，灼伤了眉毛与上眼皮 ，险些没保住眼睛。医好
了 ，落下五分硬币大小的一块 疤痕 ，从此就没有多
少人喊他大名了。

婚礼办的很排场 ，光酒席就办了 60多桌。
箐姐从舅舅家搬出去 ，他们买了大大的新房子。

一个下雨的早晨，我骑车上班。行至学校门
口 ，送孩子上学的家长堵塞了路。我推着车往前
走 ，看见一男子停下车 ，侧身拦腰抱下后座的孩
子。孩子刚跑了两步又被男子叫住，很细心地把 小
男孩雨披的帽子往上拉了拉。脖子处的卡扣紧了
紧 ，小男孩脆脆地叫了声：“爸爸 ，再见。”一蹦一跳
地跑了 。

孩子是小虎。我静静地看着 ，眼睛有些发热。
夏天来了。晚饭后经常可以看见疤眼与箐姐

散步 ，箐姐明显的胖了。一袭小碎花的孕妇裙 ，一
脸的恬静。

疤眼是初婚 ，他们可以拥有一个自 己的孩子。
小女儿出生的时候 ，一个名叫 “小燕子”疯女

孩在荧屏上蹦来蹦去 ，箐姐给她的女儿起名叫格
格。

格格满月 ，大家都去贺喜，小姑娘雪白雪白
的 ，眼线细细长长的 ，极像箐姐那一对微微上挑的
丹凤。

以后所有的 日 子 ，只要见到疤眼 ，就见到小格
格了 ，很小的时候抱着 ，大一点背着 ，再大一点儿
脖子上架着……格格 3岁 ，可以在地上铲沙 子玩
了 ，疤眼蹲在孩子身后 ，用眼睛看着 、看着……满
眼的爱怜，手指上夹着的烟灰集的好长 ，竟忘了
抽。那种眼神啊 ，凡是看过的人 ，都会久久不忘。

然而 ，格格 5岁 的时候 ，吴箐还是走了。带走
了虎子 ，留下了格格。

没有人敢问疤眼什么。
两年后 ，我调离了生活了二十多年的小厂。
再见疤眼儿哥是春节。
避开两位老人 ，我忍不住问：“赵哥 ，有箐姐消

息吗？”“她在北京 ，开了家老东北饺子馆。”“现在
经常联系吗？”“一个月打一两次电话 ，还是想格
格。”“赵哥 ，你 、你记恨箐姐吗？”“怎么会呢 ，她送
给我的小格格 ，就是我这辈子天大的礼物了！”我
心里硬了一下 ，问：“要是将来箐姐把格格接走
呢？”疤眼儿哥沉默了片刻：“不管格格将来走到哪
里 ，她永远都是 、我的女儿！”说这句话的时候 ，我
看见疤眼儿哥的眼睛“刷”地红了。一时间 ，我的心
里涌上好多的酸楚 ！半晌 ，疤眼儿哥缓缓地说：“你
箐姐 ，她是不甘心啊！”

妈对我说：“疤眼真
是个有心的孩子 ，吴箐这
走了四 、五年了。每年过
年还来看老舅 ，有人给他
说了个媳妇 ，虽说是农村
姑娘 ，可是在镇子上做
裁缝的 ，也能 自 个儿挣
钱 。疤眼说啥也不愿意 ，
就是怕委屈了格格。”

女 孩 青 春 期　家 长 顺 着 点

现代 的女孩子 由 于营养好 ，许多 人刚
满 10岁 就进入 了 青春期 。在生理上和心
理 上 发生很大 的 变化 ，要及 时对她们进
行 有 关这方面 的 教育 。大部 分女孩子 的
青春期 为 11～13岁 。由 于 受 生 活 、教 育
等 诸 多 方面 的 影 响 ，女孩 子进入 青春期
的年龄比过去大大提前 。

由 于生理 、内 分泌以及感情变化 ，她

们 易 因 小 事生气 ，易 于伤 感 。一 会儿 她
感 到 已 是成年 ，要求别 人 以成人对待她 ，
一 会儿 又 感 到 自 己 还 是孩 子 ，要 求得 到
保护和 母 爱 。她 开 始 关 心 自 己 ，对 身 体
上 的 每一 变化 ，经 常 感 到 惶恐 。变化越
大 ，越使 她 感 到 烦恼 ，最 显 著 的 一 点 ，
就是 月 经 。母 亲 应 该 正确地告诉她 ，月
经 是 一 种 生理现 象 ，是 女 孩 子 正 常 的 、

健康 的 、有活 力 的 表现 。
进入青春期后 ，无论是女孩子 ，还是

男 孩子 ，易 产生一定 的 逆 反 心理 。因 此 ，
平时对一 些小事 ，如被子叠得不好 、地拖
得不太干净 、吃饭时掉一二粒饭等 ，最好
不要唠唠叨叨 ，以免让孩子心烦。等到真
的 有什么值得讲 、要重视 的事 ，她们可能
就会一点儿也听不下去了 。这样 ，两代人

的 “鸿沟”就人为地扩大了 ，对双方都没
有好处 。

孩子有进步 了 ，就马上 表场她 ；而 出现
挫折了 ，要尽量安慰她。不妨换位思考一
下 ，她考得差 了 ，心情本来就不好 ，再听到
一 些责怪 的话 ，心情更不好 ，说不定还来
个 “破 罐 子 破 摔 ”呢 ！

（ 小 翔 ）

鱼 头 鱼 尾 汤

暖胃
1 .将一条重 一公斤 多 的 活鲤鱼 剖洗干

净 ，把鱼头鱼尾剁下 。将鱼身剁成约半寸见方
的 鱼块 ，放入适量盐 、花椒和葱末 ，搅拌后腌
一两个小时 。然后控干水 ，拌入干粉芡。一块
块放入热油锅内 ，小火炸至金黄。一个叫做
“椒盐鱼”的菜就做好了 。此鱼内嫩外焦 ，特别
鲜嫩 ，并带有微麻味儿 ，最好趁热现吃 。

2.把剁下的鱼头鱼尾放在砂锅 内 炖汤 ，
汤中放少许姜丝 ，八九粒花椒 。炖好的鱼汤内
放入炸好剩下的鱼块。加盖小火炖 10分钟 ，
待汤成乳 白 色时 ，用小勺将内脂豆腐一勺勺

挖 出 ，放入
锅 内 ，同 时
放入泡好 的
黑木耳 。再
加盖炖 5分
钟 ，根据 自
己 的 口 味 ，
放入青菜和

盐 、味精。关火 ，
撒 上 新鲜 芫 荽 ，
滴 入 小磨 香 油 。
一个叫做 “砂锅鱼”的汤菜就做好了 。

此汤天冷时作午餐 ，配上 少许米饭 ，既
可驱寒开 胃 ，又符合现代人少吃主食的减肥
目 的 。如果在砂锅鱼 内 放少许胡椒 、辣椒 ，
可增强暖 胃 功效 ，是冬季汤 中 佳品 。鲤鱼 、
鲫鱼还有补益脾 胃 和利水作用 ，适合肾病浮
肿病人食 用 ，不 过 制 作时 要
少放些盐 。　（阿 娜）

五
个
家
常
菜

助
你
防
寒

御 寒 食 物——羊 肉 粥　取鲜

羊 肉 100克 ，粳 米 100克 ，
盐 、葱 、姜适量 。羊 肉 洗净
切片 ，葱 、姜切成碎块备 用 。
将粳米淘 洗干净 ，同 羊 肉 及
调味品 一 同 放入锅 内 ，加 清
水适量 ，先 用 大 火 煮沸 ，再
用 文 火熬成粥 。本粥 具 有 益
气血 、暖脾 胃 、添精补髓 的
作 用 ，适 于 阳 气 不 足 、气血
亏损 、腰膝酸软者服用 。

增 加 产 热 营 养 素——橄 榄

雪 梨 炖 瘦 肉　橄榄 15克 、雪
梨 50克 、瘦 肉 100克 、蜜 枣
1 个。将瘦肉洗净 ，沸水略煮
后 切块 ，雪 梨洗净切 片 再 与
洗净 的 橄榄 、蜜 枣放入 炖盅
内 加 清水 250毫升 ，炖 两 小
时即可 。此款菜品利咽 生津 ，
滋阴润燥 。

补 充 蛋 氨 酸——姜 汁 甜 牛

奶　取 150～200毫升鲜牛奶 ，
加 入一 调 羹 生姜 汁 和 少 许 白

糖 ，放入容器 内 隔水蒸十五分钟 。此款饮 品 有驱寒和
胃 之功效 ，每天饮用一杯 ，手脚寒气便会渐失 。

补 充 维 生 素——生 煎 猪 肝　新鲜 猪 肝 一 斤 ，洗净
后 ，斜 刀 切成稍大块点 的 薄 片 ；用 盐 、料酒 、姜丝 、
胡椒粉 、生抽 、味精和少许生粉将猪肝腌一下 （如 喜
欢五香味的可放些五香粉）；煎锅烧热放少许油 ，将猪
肝摊在锅 内煎黄一面后 翻另 一面 ；待两面煎黄 ，放些
蒜蓉 、葱丝少许酱油后拌匀 ，即可 出 锅装盘。此菜富
含维生素 A，可缓解因畏寒而产生的腹痛症状 。

适 量 摄 入 矿 物 质——海 带 豆 腐　海带 结半斤 、北
豆腐一盒 ，姜 片 、葱丝 、盐 、鸡精适量 。海带结洗净
备用 ，豆腐切成 3厘米见方 的块 ；加 油适量 ，五成油
温时 ，放入姜 片 、葱丝爆香 ；加入豆腐 ，放盐 ；约 1
分钟煎至微黄 ，翻炒 ；放入海带 ，翻炒大约一分钟 ；
加水 ，漫过主料 1厘米 ，加入鸡精 ；继续大火烧 ，大
约 8分钟 ，剩 少许汤 ，即可 出 锅 。此菜含钙丰富 ，利
于 心肌。　（竞 宝 ）

顽 童 柳影

“ 防 燥 ”三 处 方

嘴唇 干 裂

推荐 ：黄瓜猕猴桃汁　做 法 ：黄瓜 200克 、猕猴桃
30克 、凉开水 200毫升 、蜂蜜两小匙。黄瓜洗净去籽 ，
留皮切成小块 ，猕猴桃去皮切块 ，一起放入榨汁机 ，加
入凉开水搅拌 ，倒出加入蜂蜜于餐前一小时饮用 。

皮 肤 干 痒

推 荐 ：红 薯 炒 乳 瓜 （幼 嫩 黄 瓜 ）做 法 ：红 薯 300

克 、乳瓜 100克 、香菜叶 、葱段 、蒜末适量 。红薯 、乳瓜
切成块 ；油四成热时放入蒜末 、葱段 、香菜叶 ，倒入红
薯块煸炒五成熟时再放入乳瓜炒匀 ，加入适量清水 、
盐 、鸡精 ，汤汁收干即可 。

咽 喉 干 肿

推荐 ：蜜 梨 膏　做 法 ：取生梨用榨汁机榨成梨
汁 ，加入适量蜂蜜 ，以文火熬制成膏 。每 日 一匙 ，能清
热去火 ，生津润喉 。

（ 张 良 如 ）

“ 话 疗 ”能 抗 癌

癌症患者 只要打个 电话 ，不相 识
的 热心病友便可 以上 门跟你聊聊他是
如何康复 的 、生活 当 中 要如何配合医
生 的 治疗等 等 。这些 热 心病友便是 出
现在北京 的 “爱心使者”。这种全新 的
抗癌方法 ，被癌症
患 者 美 称 为 “话
疗”。

目 前 ，这支 由
病情缓解的癌症病
人组成的特殊志愿
者队伍已从最初的
20几人发展 到 50

余人 ，从其 “话疗 ”中 直接受益 的 海
内外肿瘤患者 已达 7000多名 。

中 华 医学会心身 医学学 会副 主任
委 员 、中 医药大学博士生导 师王教授

指 出 ，癌症等许多现代病 ，尽管其发
生 、发展过程 中 ，有 着 明 确 的 诸如基
因 缺陷 ，或 内 外致癌物诱发等 生物学
及理化等 因 素 ，同 时 ，社会 的 、心理
的 、行为 的 、人文 的 因 素 也 在癌症等

疾病 的 发生发展 中 有 着或 多或 少 不 可
忽略 的 作 用 ，特别 是 精神 心理状态 。
研究 表 明 ，不 良 精神心理状态可造成
众多心身 反应 ，使机体免疫功能下降 ，

从而失去彻底清除癌变细胞的能力 ，最
终导致癌症的复发。所以 ，纠正患者的
心理特征 、人格特征是治疗中 的一个重
要方面 。

癌症病人常会因治疗不顺 、病情危
急 、转 移 复 发 以
及 担 心 学 业 、工
作 和 家 庭 等 各 种
因 素 产 生 心 理 危
机 ，影 响 治 疗 进
程 ，加 剧 病 情 发
展 ，需 要 社 会 、
心 理 、生 物 等 多

方面的综合性救助。而在社会 、心理方
面 ，由 已经病情稳定 、经过培训 、有爱
心的癌症病人提供帮助 ，往往会产生专
家 、医生难以替代的效果 。　（石 太 明 ）

巧
做
羊
肉
没
膻
味

有些不喜欢吃羊肉 ，
是因为羊肉有腥膻味。如
果烹调方法得当 ，使用的
调料合适 ，就会去掉腥
味。下面谈谈煮羊肉和爆
羊肉的去膻方法。
煮羊 肉

将一只萝 卜钻些孔 ，
入锅与羊肉同煮 ；也可在
锅中放几粒绿豆 ，都可除
去腥膻味 。

将羊肉用清水白煮 ，
吃时加蒜及稀辣椒少许
（辣椒油或者辣椒面和水
搅拌成稀糊），膻气也可
减少。

将羊 肉 洗净切好 ，
放人开水锅中 ，然后倒
上一些米醋。一般 1斤
羊肉可放 1斤水、05两
醋。煮到开锅 ，取出羊
肉 ，膻气便可解除。这
时 ，将去掉膻气的羊肉

红烧或者采取其他法均
可。

烧、煮羊肉时 ，加
入一定量的咖喱粉，也
司除膻气。一般 1斤羊
肉放半包或三分之一包
咖喱粉。
爆羊 肉 片

锅内打底油 ，待油
热 ，将羊肉下锅。羊肉
炒至半熟 ，加米醋焙
干。醋的数量是肉的千
分之一 左右 。然 后 加
葱 、姜 、酱油 、白糖 、
料酒 、茴香子等调料 ，
起锅时加青蒜或蒜泥 。
其腥膻味大减 ，味香醇。

锅内打底油 ，用姜 、
蒜末炝锅，放羊肉煸至
半熟 ，再放大葱 ，随即加
酱油 、醋 、料酒煸炒几
下 ，起锅打香油。其味香
美 ，无腥膻。　（晓 利 ）

血 管 “年 轻 ”人 长 寿
石太 明

老年人死于脑血管和心

血管疾病 的 占 各 种疾病 首
位 ，因此人类寿命 的长短 ，
与 心脏和血管 的 健康 有 着
重要 的 关 系 。美 国 心脏学
会把危 害血管健康 的 因 素
归纳 为 六个方面 ：高血压 、
高指血症 、糖尿病 、肥胖 、
吸烟和精神 紧 张 。这 些 是
造成血管硬化的 重要 因 素 。
因 此 ，人类要想延缓衰老 、
健康长 寿 的 关键就是保持
血管的 “年轻”。

高脂血症是导致动脉硬

化的主要因素。血液中血脂
增高 ，在很大程度上与饮食
有关。因此 ，要讲究营养平
衡 ，不吃高脂肪特别是含动
物脂肪 多 的 食品 ，如肥 肉 、
巧克力 、奶油 ；可食用胆固
醇含量较低 的 食物 ，如 牛
肉 、羊 肉 、鸡 、鱼 、瘦 猪
肉 、木耳 、蘑菇 、植物 油
等 ；多食富含维生素的水果
和蔬菜 。

运 动 是 保 持 血 管 “年
轻 ”的 重要 手段 。每 个 人
要根据 自 己 的 爱好和特长 ，
选 择 一 两个项 目 长期 坚持
下去 。如 能 天 天坚持做 一
次 “血管体操”，效果最为
理想。“血管体操 “即 用

冷水 擦 身 或冷 水浴 。当 人
的 皮 肤接 触冷 水 后 ，皮 肤
血管急剧收缩 ，大量血液被
驱入内脏和深部组织 ，使内
脏血管扩张 ，稍停后 皮肤血
管又扩张 ，大量血液又从内
脏流向体表 ，这反复地一舒
一缩 ，好像做了一次 “血管
体操”一样。血管体操可使
血管弹性增强 ，并能防止胆
固 醇在 血 管 壁 上 沉积 。冷
水 浴 应 在 初 秋 开 始 进 行 ，
随 着气温 和 自 然水 温 的 逐
步降低 ，人体 的 御 寒 能 力

也 逐 步得 到提 高 ，到 了 冬
季就能 运 用 自 如 了 。医 学
专家认 为 ，冷 水 浴 是最好
的 血 管 保 健
操 。


