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年少时，迷上琼瑶，发花痴般幻想
遇见白马王子一枚，英俊倜傥外加痴
情专一。王子可能在找我的途中迷了
路，遇而未果。我退而求其次，男子无
貌便是才，满腹经纶，儒雅博学倒也不
失为最佳选择。只可惜女无貌，怎可
祈求男有才啊！在幻想屡屡破灭的时
候，我已修炼成资深剩女一个。妈妈
说：“你就踏实点，找个能过日子的就
行了，满脑子没用的想法。”我一边接

受了妈妈的相亲安排，一边安慰自己，
最起码也要找个贴心贴肺、关怀备至
的暖男吧，过日子不就是两个孤单旅
客相互慰藉、相互取暖吗？

遇见阿郑，也是缘分。他窘得赤
红的脸庞和憨憨的笑容，给了我无上
的自信。相亲那天，他眼疾手快地拍
死了停在我胳膊上的一只蚊子，然后
还说对不起，隔壁偷窥的妈妈便毫不
犹豫地选定了他这个准女婿。

接下来的故事很寻常，他对介绍
人说很中意我，要了我的电话号码。
我已经被幻想折磨得没有了招架之
力，何况对他也不是很讨厌，就答应妈
妈和他处处。

我们约会的很多情节都很搞笑。
我骨子里的花痴梦一直未遂，便变本

加厉地想让阿郑帮我圆梦。我们去看
电影，窃想他轻轻牵我的手、搂我的
肩，说着小情话。可是就在我为剧中
男女主人公的感人爱情唏嘘落泪时，
他斜倚在椅子上呼呼大睡。情人节那
天，我勒令他买鲜花给我，结果在寻花
途中我的腰带断了，于是情人节礼物
变成了腰带。本以为他和我在一起应
该蛮能聊能侃的，谁成想，和我见面无
话可谈的他，居然和老爸甚是投缘。有
时间，他们两人就在一起切磋厨艺，外
带喝一点小酒。我和老妈坐享美味的
时候，我真气他没出息。最终还是嫁
了，因为老爸、老妈和所有见过他的亲
戚都点头赞许：“是个可靠的孩子，嫁
了吧！”毫无主见的我听了大家的劝。

看到闺蜜们身边的高富帅，还有

贴心男，我向老妈发一通牢骚。老妈
清清嗓子和我细数阿郑的种种好处，
老妈说：“那次你爸阑尾炎，术后陪床，
就他一人熬着。”我恍然记起，我这个
闺女倒是美美地睡了一宿，是阿郑端
屎倒尿的。“我们家搬房子，他一个人
忙里忙外地收拾了一星期。”这些事
情，我好像没给他下过命令啊？妈妈
指着我说：“去年你病了，他带着你去
看病，瘦了十多斤，背地里没少抹眼
泪。”我痴愣着不说话，妈妈怎么记得
这么多我忘记了的事情呢！“你就知足
吧，一个对你的亲人都这么好的人，对
你才是真好啊！”

我的心里忽然酸酸的，这个爸妈
心里的暖男才是最货真价实的暖男
吧！

他是爸妈心中的暖男
□妍晓梦

秋冬进补是深入人心的养生常
识，于是入秋后就不少人着手进补，但
中医师提醒，经历了酷热的夏天，即使
无病也有三分虚，如果不先养好脾胃，
吃再多的补品都起不到应有的作用。

入秋就进补？且慢！

中医专家表示，秋季本就是胃病
易发或者复发的季节。一方面由于酷
热夏季人们常常频繁进食冰饮和冰冻
食品，导致脾胃功能减弱；另一方面秋

老虎肆虐，且昼夜温差较大，人容易出
现疲倦、乏力的状态，也容易引发胃肠
道疾病或使原有的胃病加重。此时贸
然进补，不仅起不到应有的效果，还可
能加重脾胃负担，引起消化器官功能
紊乱，出现胸闷、腹胀、厌食、消化不
良、腹泻等症状。

先调理脾胃是秋季进补的首要步
骤，切勿乱补、猛补。

【宜】多喝粥水，滋阴健脾
秋季宜养阴，多吃一些营养丰

富、容易消化的食物，让脾胃有一个
调理的时机。适当进食一些滋阴健脾
的食物对脾胃的调理也很有帮助，如
芡实有补脾肾而兼祛湿的功效，淮山

（山药） 有补脾和胃的功效，茯苓、
玉竹、石斛、沙参也是不错的补益脾
胃的食材。专家强调，调理脾胃应侧
重于清热、健脾，建议多吃温软开胃、
易消化的食物，例如可以多吃粥，粥除
了有“清肠”的作用外，也可以减少肠
胃的负担。

★山药百合红枣粥 山药 90 克、
百合 40 克、红枣 15 个、薏米 30 克、适
量大米，将所有材料一起煮粥。山药具
有补脾和胃之功效，而百合清热润燥，
红枣、薏米滋阴健脾和胃。这个粥滋阴
养胃、清热润燥，适合胃阴不足者。

【忌】生冷寒凉，贸然进补
中秋已近，温度却没下降多少。

不少人冷饮、凉食依旧毫无节制，不
利于调养脾胃，还加重脾虚的情况。
中医认为，阳气有温暖肢体、脏腑的
作用，阳虚体质的人群容易出现虚寒
症状，胃阳虚在这类人群身上非常常
见。气虚体质的人群则经常感到乏
力、食欲不振、面色萎黄，这两类人
群的脾胃功能差，在秋季胃容易出状
况。另外，一些过于寒凉的食物如西
瓜、苦瓜、芥菜、大白菜等食物应该
少吃。

与此同时，秋季进补若过度，会造
成“虚不受补”，反而加重食欲不振、消
化不良等症状。

凉燥宜清补，食材要选对

秋季急于进补，可能会越补越
“上火”。于小姐最近就补出了问题。
她入秋后多次用黄芪煲鸡汤，认为好
饮之余也利于补气、补脾、补肺，结
果却出现胀气、面红、咽痛等症状，
越补越“燥”。专家表示，这其实是
没选对进补食材所导致的，黄芪固然
有补脾益气、补肺固表的功效，但性
温，如果热性体质的人吃了容易引起
上火。专家强调，进补一方面要根据
体质的不同而有所区别，如阴虚的人
群可多吃百合、玉竹等；气虚人群可
偏重西洋参、党参、五指毛桃、玉竹

等食材调理；燥热体质的人容易肺胃
燥热，表现为鼻子、咽喉干燥、大便
干结，可以多吃淮山、银耳等食物。

秋燥分为凉燥与温燥。温燥就是
目前的状态，带有夏的余热，因此养
生除了滋阴外，也要兼顾清热。而晚
秋时的凉燥由于带有寒气，养生原则
要以滋阴润燥为主，例如黄芪适合在
晚秋时食用。

总的来说，秋天宜多吃甘、淡、滋
润的食品，既补脾胃，又养肺润肠。还
要注意减少生冷、寒凉和辛辣刺激的
食物。别忘记多喝水，对滋润肺腑起着
极其重要的作用。

★五指毛桃、淮山煲瘦肉 五指毛
桃30克，淮山30克，瘦肉300克，煲汤
饮用。淮山有补脾和胃之功效，五指毛
桃性微凉，补脾益气利湿的同时不易
上火。

★西洋参煲鸡 鸡一只，西洋参25
克、杞子15克、红枣适量。将鸡清理干
净并斩件，将西洋参、杞子与红枣放入
一起煲汤。西洋参性寒，味苦微甘，有
补气、滋阴清火的功效。

★莲藕排骨汤 莲藕一条，猪骨
头500克。猪骨头斩件飞水，与莲藕
一起煲1小时，加入食盐即可。生藕
性凉，但熟藕性温。排骨莲藕汤有健
脾益胃的功效，对脾胃虚弱有不错的
补益效果。

秋养脾胃 为进补做足功课
□谢哲

年少时，我家楼前有个花
园，虽然面积不大，但在父亲
的精心呵护下，居然也能草木
繁盛，四季花开。夏夜，还会
有萤火虫忽明忽暗，在月光下
飞舞。

那时我爱读书，也许受
“车胤囊萤夜读”的影响，总想
用萤火虫照亮夜读一定很有诗
意。暑假的一天，我用一片
纱，自制一个网兜。在夜色
中，迎着点点绿色荧光，网罗
了十几个可爱的小精灵，然
后，小心翼翼地把它们装入一
个原用来装针剂的小瓶内。怕小
生命呼吸不畅，我用缝衣针在橡
皮瓶盖上扎了好多针眼。小精灵
在小瓶内惊恐地爬来爬去，时而
也能发出点点荧光。我特意关上
灯，拿来一本书，用小瓶照着
书阅读。天呐，微弱的忽明忽
暗的荧光哪能读书哇。

也许因少年时这段童话般
的梦，今春去新西兰北岛参观怀
托莫萤火虫洞特感兴趣。

怀托莫地区自古以来就是
新西兰土著毛利人生活的地
方。居住在这里的毛利人早就
知道这里有一个神秘的萤火虫
洞，但他们不虚荣不张扬，就
怕世俗惊扰了这片宁静的土
地。直到1887年，一位叫梅斯
的英国测量师，千里迢迢来到
怀托莫，苦口婆心地，也不知
用什么艺术语言说服了当地的

酋长，这才协助梅斯向世人揭
开了萤火虫洞的神秘面纱。

新西兰人很懂得珍惜和保
护自然资源。我们进洞参观前
便被告知：不许摄影，否则罚以
重 金 ，罚 金 足 可 买 一 架 佳 能
D6。因为小生命对生存环境极
其敏感。

进洞后，我们8人分坐一条
小船。小船没有任何动力装置，
完全靠“船长”很原始地拉着悬
在洞中的绳索前行。船在暗溪
中滑行一段时间后，停了下来。

“船长”轻声细语地示意我们抬
头观望。哇！成千上万的萤火
虫悬在头顶，明明灭灭，闪闪烁
烁。就像站在东方明珠看万家
灯火；夏夜躺在草地上看满天繁
星；荧光倒映在水面上，又如群
珠落银盘。煞是壮观！

据介绍，这里的萤火虫幼
体长达 2 厘米左右。它们会放
出一根长而粘的细丝，从空中
垂下，一旦昆虫碰到细丝，就
会成为萤火虫的美餐。萤火虫
发出忽明忽暗的绿光，那是为
了吸引小虫自投罗网。萤火虫
的生命周期为一年，其荧光随
着年龄增长而渐趋明亮。长到
9 个月的萤火虫，就会蜕变成
2.5厘米长的双翅长脚昆虫。如
此弱小的生命发出的光亮虽然
微弱，但成千上万只萤火虫发
出的生命之光就会显得非常壮
观，就会震撼沉寂的黑暗。

神迷萤火虫洞
□陆海光

本帮油爆虾
大活河虾剪去须脚洗净

沥干、入九成热油锅爆炒约
20秒钟至虾身变红，虾头两
边腮壳鼓起捞出。锅中留些
底油，下姜末煸香，加黄
酒、鲜汤、白糖、盐、生
抽，烧至汤汁浓稠，加味
精，放入爆好的虾翻炒，使
留汁紧包，撒葱花、淋麻油
即成。

陈皮河虾
大活子河虾剪去须脚洗

净沥干，入九成热油锅爆炒
20秒钟捞出沥净油。锅中留
底油，下蒜泥和切成细末的
九制陈皮煸香，加黄酒、鲜
汤 、 白 糖 、 少 许 盐 烧 2 分
钟，放入爆好的虾翻炒，使
留汁紧包，滴少许白醋，淋
熟油起锅装盘。

黄瓜炒河虾
小河虾剪去须脚洗净。

嫩黄瓜洗净切柳叶薄片。锅
中放油烧热，下葱姜末爆
香，放入小虾和黄瓜片炒至
虾红断生，烹黄酒，加盐、
味精调味，淋麻油即成。

熟醉河虾
锅中放清水葱姜、盐、

白 糖 、 生 抽 烧 滚 ， 煮 2 分
钟，加花雕黄酒和少许白酒
冷却成醉卤。河虾剪去须脚
洗净，放沸水锅煮熟捞出，
放在碗中，倒入醉卤，醉 2
小时捞出装盘。

黄油河虾
大 活 河 虾 剪 去 须 脚 洗

净，加盐、味精、胡椒粉、
鸡蛋、干淀粉拌匀，入八成
热油锅炸熟捞出沥净油。锅
中放黄油烧热，下洋葱粒、
芝士粉炒香，放入炸好的虾

炒匀，盛放在铝箔 （超市有
售） 中，放入烩盒中，收紧
铝箔翻去四只角，每只角上
放 1 只红樱桃，铝箔边上倒
些白兰地酒，上席点燃。

啤酒河虾
大 活 河 虾 剪 去 须 脚 洗

净，入沸水锅焯捞出，锅中
放黄油烧热、下洋葱片和西
芹片炒香，加啤酒、胡椒
粉、香叶、盐、白糖烧滚放
入虾加味精再烧滚放入锅
内，再烧滚上席，对虾用豉
油蘸食。

霉干菜河虾
大活河虾剪去须脚洗净

沥干。干辣椒切碎入热油锅
爆香，再放入切成爿的猪肥
膘肉，葱花和洗净切末的霉
干菜，炒匀，加生抽、白
糖、鲜汤、鸡精盛入碗中蒸
半小时，将河虾放在冷盆
中，上面铺蒸好的霉干菜，
再上火蒸7分钟即成。

苔香椒河虾
大 活 河 虾 剪 去 须 脚 洗

净，用盐、味精、葱姜汁腌
渍 15 分钟。苔条入烤箱烤
香，取出入食品粉碎机绞成
粉状。河虾入九成热油锅爆
熟捞出，油倒入，放入爆好
的虾，撒上苔条粉和椒盐粉
拌匀即成。

面拖小河虾
小河虾段洗净，加盐、

味精、胡椒粉、葱姜末拌匀
腌渍15分钟，加鸡蛋，干淀
粉、面粉和泡打粉，用少许
清水拌匀，再加些油拌匀成
糊，用竹筷投入七成热油锅
炸成金黄色，最后一次捞出
沥油装盘，用番茄沙司蘸
食。

美味河虾
□文惠

老有所乐 鲁南 摄

老妈的手曾经皮肤粗糙、全手肿胀、关
节痛，甚至变形长骨刺，不仅家务难以应
付，也不敢与人握手，真是痛苦极了。后来
一位姓曹的老友教了老妈一套手操，老妈
做了一年以后，竟使手基本恢复了正常。

过去,很多像老妈这一代的老年女性，
年轻时工作家务双肩挑，粗活累活一人干，
和老妈一样拥有双“粗手”的一定不在少
数，当年没条件护手，如今有条件了，做操
不花钱,又收到护手健身的效果,何乐而不
为。这套手操共四节，操作如下:

第一节，用一只手的拇指和食指，从另
一只手的拇指第一节关节开始把各手指的
每一个关节，各捏十二下，然后两手轮换。

第二节，用一只手的拇指和食指，从另
一只手的拇指开始，把每个手指的手指肚，
从两侧用力各捏十二下，然后两手轮换。

第三节，用一只手的拇指和食指，沿着
另一只手手掌中的每一条指骨缝，从上到
下再从下到上，各捏十二下，然后两手轮
换。

第四节，把一只手的大拇指放在另一
手腕横纹上的内关穴，另外四指放腕背处
托住手腕，捏十二下，然后两手轮换。

以上四节手操，随时随处可做。如果
和医疗保健中的“七敲”（一敲大凌穴，二敲
腕骨，三敲合谷，四敲后汐，五掐虎口，六掐
八邪，七打劳宫）结合起来做，效果更佳。

女人喜欢高跟鞋，仿佛与生俱有的天性，无论高矮胖
瘦，只要不是高得离谱的女人，都会拥有几双高跟鞋。高跟
鞋总是女人们心底的奢望，如同灰姑娘向往一双水晶鞋那
般，是女人心底永远的公主梦女神梦。所谓噱头在发型，光
鲜在脚上，女人一穿上高跟鞋，立马显得高挑，挺拔，有
型，现代女性穿着漂亮衣裳再搭配上合适高跟鞋，更显示出
她亭亭玉立，风姿绰约。若喜欢装扮，追逐时尚的美眉，高
跟鞋是必备的潮流单品与配件。

我的女友魔术师，她的鞋柜里清一色都是高跟鞋，且大
都十多厘米超高跟鞋，生活中也几乎都穿高跟鞋，就连上台
表演，她身穿长燕尾服，或是铆钉坎肩的黑亮皮衣，脚上也
穿双高跟鞋，衬托出舞台上的她高贵、华丽，还带点霸气。
长久捆绑在高跟鞋里，使得她的一双漂亮脚丫露出来时，都
被高跟鞋折磨得有些变形了，要美丽真的要付出代价，但她
对高跟鞋依然不离不弃，喜欢备至。

而我，也难挡高跟鞋的美丽诱惑，像我身高一米六八女
性，大多会不穿高跟鞋，嫌太高，碍眼，但我依然喜欢高跟
鞋。有次我穿着高跟鞋，从楼梯上滑空二级摔了下来，还骨
折了，朋友让我把那双高跟鞋扔了，但我仍舍不得，收藏
在柜子里，有时打开欣赏一番也是美事。我的高跟鞋不很
高，六至八厘米，穿上高跟鞋的感觉很好，形体立马自然
修正：挺胸，收腹，翘臀，走路身姿好看舒服，突显高雅
的风度和气质。因此我会备有各季高跟鞋：有两双过膝的
高筒高跟长靴，黑色和咖啡色，可搭配各色衣装，也更修
长腿脚，英武而不失风雅，颇具现代时尚元素；还有，我很
喜欢鞋面布满珠光金粉的圆口高跟鞋，买它不贵，断码的对
折货，但穿上却显得雍容华贵；还有几双高跟凉鞋，白色羊
皮的交叉宽带凉鞋；还有带金属装饰链的黑色褡襻凉鞋，还
有双巨高跟黑色小羊皮木屐，木跟足有十厘米高，在著名

“秦艺”品牌店购得，特别好看，艺术设计感强，被我放在
玻璃柜作为装饰物。

若能选上一款合脚舒服又好看新朝的高跟鞋，是非
常开心的事。当然高跟鞋并不适合所有场所，一般在宴
会、派对、会友等高端场景显摆一下，若是逛街购物，
旅游健身等都不适合高跟鞋。即便如此，爱美爱时尚女
性喜欢高跟鞋仍趋之如鹜，有个模特明星爱收藏高跟
鞋，有好看潮流的高跟鞋总要纳为囊中之物，家中置顶
大鞋柜摆满各种秀美高跟鞋，让人眼花缭乱，也赏心悦
目。女人在高跟鞋面前毫无抗拒力，想必有些高跟鞋难
得穿上几次，有些甚至轮不上穿，也有的穿了高跟鞋伤
了脚，崴了脚，但这又何妨，因为穿上高跟鞋漂亮，典
雅，时尚，让女人的优雅魅力指数提升百分百，这也足
够让女人为之疯狂!

高跟鞋的诱惑
□琪琪

老妈护手做手操
□路华

公

德

装

在

心

中

文

明

贵

在

行

动


