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儿子刚刚考上大学，他们就离了
婚，他们都不想再忍了。

以前为了孩子，他们不得不生活
在一起，大矛盾没有，小矛盾不断地
过日子，都在心里暗暗发誓：等孩子
考上了大学，一天也不和对方过了。

他嫌她唠唠叨叨，她嫌他胸无大
志；他嫌她做的饭难以下咽，她嫌他
一身的臭毛病，都在心里怪自己，当
初怎么就看上对方了呢？真是中了
邪！

离婚之后他们很少联系，都是通
过孩子知道对方的一点点信息：他还
是单身，工作好像有了些起色；她挺
快乐，每天很充实，人好像也变得年
轻了。

再次相见，是在离婚四年后，儿
子的毕业典礼上。儿子成绩优秀，获
得了优秀毕业生的称号，被选为代
表，学校邀请他的父母参加毕业典
礼。他俩听说后，先是高兴，然后是
犯愁：难道要和对方一起去？儿子
说：你们必须一起去！

儿子特意从省城回来，买好了车
票，一家三口又聚在了一起。毕业典
礼不用详说，他们表现得很完美，标
准的幸福之家，儿子很满意。中午，
他们一起吃饭，儿子很兴奋，不停地
发起话题，气氛融洽。

其间他发现一个现象，原来她吃

饭时总爱砸巴嘴，弄出很响的声音让
他讨厌，说了不知道多少遍，她就是
不改。可是今天，他感觉她吃饭时很
文明，砸巴嘴的毛病没有了。

她也有感触，以前他每次吃完
饭，也不管别人是否吃完，在饭桌上
就开始剔牙，恶心极了！为此她没少
和他吵，可他依旧我行我素，好像故
意气她似的。今天她发现他吃完的时
候，刚要伸手拿放在桌子上的牙签
盒，又缩了回去，还偷偷地看了她一
眼。

饭后他们就要返回家了，儿子又
为他们买好了车票，把他们送上车。
身旁没有了儿子，气氛一下子有点尴
尬。不知道是不是有些累，她有点头
疼，却不好意思说。他好像看出来
了，侧过身子和旁边的乘客商量：能
不能让她靠窗坐会儿，她有点晕车。

这点小事谁都肯帮忙，当她坐过去趴
在小桌子上的时候，心里涌过一丝暖
流：他还记得我爱晕车啊！

休息了一会，感觉好了些，她拿
起毛巾来到洗手间，回来时递给他一
条浸湿了的凉毛巾：擦把脸吧，天太
热了，凉快凉快。他有点受宠若惊地
接了过来，胡乱地擦了两下。

此时此刻，他们的心里五味杂
陈，人还是那个人，可当初在一起
时，为什么就学不会包容？为什么在
分开之后才知道改变？为什么在一起
时，感受不到对方的体贴和关心，分
开后一个小小的举动，都令自己感
激？看来不是曾经的那个人不好，都
怪自己没有用心去感悟对方的好。

不一样的心态就有不一样的婚
姻。也许，只有当我们懂得包容的时
候，才能领略到真正的幸福！

为什么当初感受不到对方的好？
□夏军

近日，世界卫生组织发布《2014
年全球非传染性疾病现状报告》，报告
指出，2012 年共有 3800 万人死于非
传染性疾病，其中 42%的人，即 1600
万人的死亡是本可避免的过早死亡，
比2000年过早死亡人数1460万人要
多。在中国，每年超过300万人过早死
亡。

世界卫生组织认为，包括中国
300 万人在内的全球 1600 万过早死
亡者都是可以避免的，因为他们都是
在 70 岁之前死于心脏病、肺病、脑卒
中、癌症和糖尿病等非传染性疾病，如
果采取良好的生活习惯，是可以避免
过早死亡的。

世界卫生组织开出的避免过早死
亡的药方有两个方面，一是公共卫生
管理，即政府负有责任；二是人应采取
健康的生活方式。这两个方面说起来
容易，做起来也容易让一些人产生宿
命论——健康和寿命都是上天决定
的。

不过，健康的生活方式是掌握在
自己手中的。尽管大环境不容易，但个
人是可以选择健康的生活方式的，归
纳起来就是五大基石：健康膳食、合理
运动、戒烟限酒、劳逸结合和心理平
衡。也有专业人员提出，每年定期体检
也是避免过早死亡的重要因素，因为
及早查出疾病，可以及早治疗并取得
较好的疗效和及早康复。尽管大环境

禁不了烟和酒，但自己能戒烟限酒也
能保持身体健康和避免过早死亡。

但是，现实的一些情况也让人相
信，即便个人选择的是健康的生活方
式，也逃避不了过早死亡，因为基因决
定了一个人的生老病死。美国约翰·霍
普金斯大学医学院教授伯特·沃格斯
坦等人进行了一项研究，在他们选择
研究的 31 种癌症中，22 种癌症与“运
气不好”的基因突变有关。

当然，当基因和遗传决定了一个
人早晚都会患癌症时，也可以通过良
好的生活方式来避免过早死亡。

基因固然是内在因素，但是内在
因素要发挥作用，需要外在因素的诱
导和触发。这在大量疾病的遗传和分
子原因研究中已得到证实。基因的作
用只占 30%左右，更多的因素在于外
部环境和后天因素，二者要占 70%左
右。即便只考虑基因的作用，致病基
因也需要在其他基因和分子的启动下
才能表达和发挥作用，这些因素统称
为触发基因表达的扳机。即便一个人
的 DNA 中 含 有 致 癌 基 因 ，也 需 要
DNA的异常甲基化才能致癌。

另一方面，即便自己的家族有癌

症遗传的基因，而且也确认自己携带
有致癌基因，如乳腺癌的 BRCA1 和
BRCA2基因，也可以通过良好的生活
方式，如每年体检并提前采取防治措
施，避免癌症的发生和早死。美国著
名演员朱莉的母亲患癌 56 岁时就死
亡 ，而 且 经 过 检 查 也 发 现 母 亲 把
BRCA1基因遗传给了朱莉，她患乳腺
癌和卵巢癌的几率比较高，分别是
87%和 50%。因此，朱莉先从几率最
高的乳腺癌防治开始，主动切除乳腺，
并进行乳房再造。这种做法可以避免
患癌和早死。

此外，更让人难以逾越的避免过
早死亡的另一个鸿沟是心境或个性。
任何疾病，尤其是癌症、心脑血管病
都与个性有着千丝万缕的联系。性格
即命运的另一种解释就是性格即健
康。对此就有人认为江山易改，本性
难移，养成健康的性格以避免过早死
亡并不容易。不过，研究人员也提供
了科学的解释。只要改变生活和工作
环境，就可以改变性格。而且，随着
年龄增长，人的性格还会越变越好，
这也符合孔子对性格变化的解释，40
不惑、50 知天命、60 耳顺。所以，
改变致病人格或性格虽然是缓慢的，
但也是可为的。

如果从公共卫生和个人生活共同
采取措施，避免过早死亡、争取健康长
寿并非不可能，而是大有可能的。

积极健康生活 努力争取长寿
□张田勘

“不时不食”，对于民以食
为天的我们是真理。今年的元
宵、惊蛰就差一天，前后脚。吃
货们都是急性子，马上要尝春
了，焦（晃）老爷子是北方人，
他家阿姨小陈买来香椿，一吃
味道不对。他太太晓黎在语音
里问我，我本能的反应：时间
不到，是暖棚里的，涩苦的，不
好吃……老克勒的嘴巴到底
是厉害！

我不觉得以前的江南人
爱吃香椿，南北现在不分家
了。而在北京，春天里吃香椿
是件大事情。从前我们住的胡
同四合院里，几乎每家每院必
栽一棵香椿。我们先后住过三
个四合院，在我的印象中，都
有一棵香椿树，此外，还有一
棵枣树。这似乎是很多老院儿
的规矩，“天棚、鱼缸、石榴树，
先生、肥狗、胖丫头”形容的是
老北京人日子的美满，但这份
小日子里是离不开这两棵树
的。春天，把铁钩子绑在竹竿
上钩香椿芽，秋天，小孩儿们
爬到树上打枣，大家忙着在地
上捡，那才是四合院里的乐
趣。要不然鲁迅怎么会写出

“在我的后园，可以看见墙外
有两株树，一株是枣树，还有
一株也是枣树”的名句？

住过四合院的人方才会
懂，院子里花木的种植是有排
序和规矩的，香椿枣树之后，
是海棠、丁香和石榴，再讲究
点，要种棵葡萄藤，当然，如果
是我一定要种棵紫藤。所以开
春后，老院儿里每天都会有惊
喜。清明前后，从树上现摘下
来的香椿芽，用小刀儿在后根
部稍稍一削，一股香椿味儿直
面而来，这样一盆香椿炒鸡
蛋，端上桌瞬间就会被抢光。
炸香椿鱼儿，在粮油匮乏的时
代是道奢侈的菜，面拖香椿芽
后用油炸，很费油，而且油温
的掌握很要紧，挂糊也很关

键，做得好，素菜能吃出荤菜
的香。我擅长做一种香椿蘑菇
卤，先将香椿切碎，白蘑菇切
片，备用；锅中倒油要多些，因
为香椿吃油，等油微热后将香
椿末先下，煸炒，香椿芽变得
嫩绿后放入蘑菇片，一起煸
炒，等煸透后，倒入生抽，和少
许水熬，入味后，加糖调味，即
可。这道菜可以做面浇头，也
可以用来烧豆腐，吃得出一股
浓郁的春天气息。

但是，我爷爷是固执的南
方人，他对香椿并没有太高的
热情，他不喜欢一切带味儿的
蔬菜，不吃韭菜，香菜连看都
不要看。相反，对植物很有研
究的他，告诉过我一些关于枣
树的常识，譬如，他说枣树是
最晚发芽的，只有枣树全绿
了，春天才算是真正地来，天
气不会再冷了……还有，他跟
我讲，枣树的根茎是特别发达
的，常常会把周围的砖头顶起
来，因此，在它周边不要种其
他的树，长不好也不易活。下
有多少根和茎，上有多少枝和
叶，所以枣树一般都长得坚实
挺拔。叶圣陶说，教育是农业
而不是工业，我爷爷对小孩子
也是一种开放的夏衍式教育，
从不说教，但这番树木的理论
就像是在讲育人，如同他那篇
著名的《野草》。

晓黎告诉我，有着香椿
情结的焦老爷子，今年在阳
台上种了一棵香椿树，希望
它能活……

香 椿
□沈芸

原料：小黄鱼750-800克，
马蹄100克，葱20克，姜10克。

调料：植物油 500 克（耗油
80-100克），糖20克，醋30克，
料酒 10 克，生抽酱油 10 克，干
生粉 15 克，鸡蛋一只，盐、湿淀
粉各适量。

制作方法：将小黄鱼去头去
鳞，开肚洗净。从鱼背部片开二
爿，再片掉鱼龙骨，再片去鱼肚
胸骨，鱼皮不要去掉。购买小黄
鱼一般500克8-10条，片成鱼
肉，每片约二寸长一寸宽模
样。片下鱼骨和鱼肚胸骨，鱼
肉片上修下鱼尾，肉条等留着
另用。将片下鱼片放碗内，加
料酒、盐适量，轻轻用手抓几
下，再将一只鸡蛋敲在鱼肉内
拌匀，放干生粉拌匀待用。这
行话叫上酱，而且叫大上酱，
因为生粉放得比较多，如肉丝、
鱼丝等上酱生粉少，叫小上酱。
马蹄洗净，将皮修掉片成片，约
一只马蹄片三片，葱洗净切葱段
约8分长，姜切指甲片。小碗一
只，将所有调料配好在碗内。锅
上火烧热，放油烧 2 分钟倒出，
再将锅烧热（这叫滑锅，烧好菜
这一关一定要做好），再放油烧
5-6成热时，将鱼片逐片逐片下
油锅炸，一般这些鱼肉分三次下
油锅，因为家里火小，以防鱼片
相互粘在一起，炸到有点浅黄色
捞出，等全部炸好后，将油锅烧
到7-8成热时，将第一次炸好的

鱼片再复炸一次，但要注意的是
分两次复炸，防止热油要浮出锅
外（发生事故）。炸至鱼成硬金
黄色捞出，等油烧热时存余的鱼
片再下锅炸，这时动作要快一
点，将全部鱼炸好后捞在一起，
油倒在油桶内，锅内留30克，将
葱姜下锅煸一下。快速将碗卤
汁下锅烧开，将炸好的鱼片下锅
推翻两下，使卤汁紧抱在鱼上，
快速装大圆盆内，即成上席。

特点：色泽金黄，入口香酥
带脆，酸甜鲜美，无骨无刺适合
老少食用。

此菜是传统名菜。据说清
朝慈禧太后吃过后说此菜好
吃。再传到社会上在制作上有
所改进。

友情提示：在第二次复炸
时，油温要高一点，使鱼外脆内
嫩，加上酸甜香酥脆的特点，但
千万防止热油浮出锅外。不用
小黄鱼，大黄鱼、桂鱼、青鱼都可
煮作，用同样的方式。

抓炒鱼片
□李兴福
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腰椎间盘突出在许多人眼中是属于中
老年人的疾病，然而，现在有很多年轻
人，尤其是上班族也纷纷“中招”。专家
指出，腰椎间盘突出症是在退行性变基础
上积累伤所致，积累伤又会加重椎间盘的
退变，因此预防的重点在于减少积累伤，
也就是规范日常生活中的各种姿势。

那么，什么才是正确的日常生活姿势
呢？专家表示，从静止到运动状态的姿势
都有讲究。

坐姿：坐椅子时应注意尽量将腰背部
贴紧椅背，椅子尽量拉向桌子，缩短桌椅
间的距离。高度适合的坚硬椅子比沙发或
矮凳更适合人体，靠背向后倾斜 120 度
时，椎间盘的压力最小。汽车驾驶员可以

在腰后垫一个腰垫来减少腰椎的压力。
站姿：要注意保持脊柱的正常弧度，

养成收腹挺胸的习惯。
运动技巧：当进行负重训练时，应先

稳定好身体，下颌微收，沉肩挺胸，腹部
收紧，这样才能使训练更安全、更有效。
平日在进行力量训练时，要注意腰、腹部
肌肉的均衡发展，强化核心部位的力量，
从而达到保护腰椎的目的。

搬东西的姿势：在平常工作和生活中
搬动重物时，不要直腿弯腰，应该直背下
蹲，将重物尽量靠近身体，用腿部的力量
抬起它；如需将重物放于身后，一定要先
转过身，再放下，而不要图省事抬着重物
旋转躯干。

鱼摊水盆边戳块破纸，上写“河鲫鱼”。“鲫”字看着不像，
却想不出错因，怔了一会才知左右弄反了。现在难得写字，我
也偶尔提笔忘字。如今除了中小学生书包里必备文具外，找人
要纸、笔都难。人际间联系很方便，电话、短信，微博，还有炙手
可热的微信，唐代王勃诗句“天涯若比邻”，现在看来真不夸
张。不过忘字犹如数典忘祖，想来可怕，怪谁？都是信息时代惹
的祸。

适应潮流才能进步，墨守成规要被淘汰。早上谁还会拎炉
子到后弄堂门口劈柴爿、引纸生火？不行的，柴爿、煤球你都无
处去买。顺应潮流也不易，想当初我不愿学电脑，那还是“苹果
286”时代，领导逼大家进计算机房上课。几堂课下来，听得云
里雾里的，头脑很恍惚。我更是除了开机、关机，什么都不会。
众人自暴自弃：不学了。又都要点面子，便互相安慰：“六十岁
学吹打，难！”抗拒最终还是不成，后来我总算懂了点皮毛。潮
流来了势不可当，它卷着你往前，没有退路。信息交流方式日
新月异，只能跟风虚心学习。

凡事也不能一味跟风。譬如买私家车，汽车于我非必需
物，这股风就不跟。家有两个轮盘的20英寸小车，环保、省钱，
还能锻炼身体。最看不懂的跟风是现今男人的发型，不说将头
发染成五颜六色，仅发型而言，真叫莫名其妙。有人头顶上仅
留块圆黑盖，余下头皮全泛着青光；有的头发剃一半留一半，
呈阴阳状；有的仿球星小贝哥，弄个鸡冠样……至于梳小辫、
留长发的，早都落伍啦。从前缺钱，为省点剃头铜钿，自家买推
剪，寻块旧布做围身，邻里、同事间互相剃头，这事寻常见惯。
初学者手艺差些，旁观的就会取笑：这只头剃得像只“马桶
盖”。再说“文革风暴”初起，给“牛鬼蛇神”强制理发，揿牢头皮
乱剪，一块青一块白，一半有一半无。叫你出不了门，还“勒令”
不许戴帽子。蒙受奇耻大辱的含冤者因此而自尽的，不在少
数。现在，这阴阳头型竟成了时尚，这风也有人跟？我忍不了。

最近有点烦，因为不会用微信。先后遭熟人一个个嘲过
来：侬“微信”也不会啊？接着，是被迫接受强制培训：“喏，记
牢！只要在手机里装个什么什么的，就可以了……”大有再不
加入微信圈就要被抛出地球的危险。善意我心领，行动却没
有。理由很简单：眼睛不好。有老同学说，他每天看微信要五六
个小时，早上张开眼就翻手机。太奢侈了，生命有限，时不我
待。窃以为：读书益于读“机”，每天翻阅纸质的书报多赏心悦
目，我在地球村的根基一样扎得牢牢。

风还有“跟”与“追”之别。前两天，朋友发来的邮件，邀我
加入“领英”圈。“领英”为哪路神仙，我不懂。碍于朋友面子，不
能不睬，便按界面的提示操作，最后却不了了之。谁知第二天，
远在加拿大的学生发来“妹儿”，说是看到老师也入圈了很高
兴，以后联系更方便。他高兴，我却糊涂：界面上尽是洋人头和
洋文，在“圈”瞎转，犹如入八卦阵，进得去出不来。最终只好晾
在一边不睬它。后来虚心请教过计算机专业的硕士小朋友，方
知“领英”乃职场圈中的游戏。世界之大，精力有限，这股风追
不起，只是有点愧对邀我入围的朋友。

跟风跟主流，追风不盲目。看到卖鱼的写错字心里不舒
服，那是因为自己还有识几个字的底气在；入微信圈之风，我
并不想跟，因为智能手机这东西我还玩不转，没有底气。但是，
这两天出现新风向：每天雷打不动给我发电子邮件的两个老
邮友，一夜之间突然“伊妹儿”断流！毋容置疑，他们是转进微
信圈了。我固然知趣，不会去探问究竟，而这圈子越滚越大，且
势不可当。怎么看待这股风，“Yes”还是“No”？我真有点儿站
立不稳了。

跟风与追风
□吴莉莉

如何预防腰椎间盘突出
□叶雪菲
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