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云是一个美丽迷人的女孩子，拥
有众多追求者，强是其中一个。强看
到云的第一眼就深深地爱上了她，费
了好大劲才追到她，因此格外珍惜。
强对云说：“以后，我负责挣钱养
家，你什么都不用操心，只负责貌美
如花就行了。”云甜蜜地笑了。

婚后，强对云果然一如既往的
好，甚至比以前还要好。每天早晨，
他早早起床，熬好小米粥，煎好荷包
蛋，盛上桌，摆上筷子，把她的洗脸

水打好，牙膏挤到牙刷上，走进卧室
轻轻叫一声：“老婆，起床了。”然后
匆匆忙忙去上班。每天下班，不管多
累，强都要买好菜拎回家洗涮切炒，
摆好桌子，温柔地喊云吃饭。吃完
饭，云倚在沙发上看韩剧，强洗碗、
倒垃圾、洗衣服。强的工资不算低，
但为了满足云拥有高档衣服、手袋、
鞋子和化妆品的愿望，兼了三份职，
这样，云就能一身名牌在人前炫耀
了。强的母亲看到强瘦了一圈，心疼
地说：“你太累了！”强也觉得确实很
累，可只要云撒个娇：“老公，结婚
时不是说好了，你负责挣钱养家，我
负 责 貌 美 如 花 ， 不 许 说 话 不 算 数
呦！”他立马就疲劳散尽、甘之如饴。

云常常在闺蜜面前炫耀强对她多
么好，把她当做一只珍贵的花瓶一样

供着。闺蜜理智地劝她：“强把你当
成花瓶，你可不能把自己当成花瓶。
强上班辛苦，你不上班，就要分担一
部分家务，减轻他的负担。总是让他
付出，你坐享其成，天长日久，他会
很累的。”云觉得闺蜜嫉妒自己，一
点也听不进去。

日子就这样一天天过下去，突然
有一天，强提出离婚。云不敢相信自
己的耳朵，再三追问为什么？是不是
外面有人了？强平静地说：“不是，
是我太累了。”云不信，跟踪他、翻
他的衣袋、查他的手机，到处寻找他
出轨的痕迹。强不耐烦了，对她说：

“你不要疑神疑鬼的了，有这工夫，
不如反省一下你自己。结婚这么多
年，我每天下班能吃上一口热饭吗？
我的脏衣服脱下来你洗过吗？我上夜

班你给我准备过宵夜吗？我生病了你
嘘寒问暖、端茶倒水过吗？这些你做
过吗？最让我寒心的是，几天前我加
班到很晚，突然下起大雨，我被淋透
了，半夜发起高烧，口渴极了，怎么
喊你你都不肯起来倒一杯水给我喝！
你太自私太冷漠了。这么多年来你心
安理得地享受着我的付出，从未想过
为我做点什么，好像我为你做的一切
都是应该的！我再疼爱你，一个巴掌
拍久了也累啊！”

云哭了，深深地后悔、自责，她终
于明白，美貌从来不是爱情的重要部
分，更不是婚姻的重要部分，妄想依赖
美貌、做一只花瓶，去经 营一段爱
情、一段婚姻无异于痴人说梦，千万不
能做婚姻里的“花瓶”。可是，她明白得
太迟了，一切已无法挽回。

不做婚姻里的“花瓶”
□赵闻迪

一年一度的高考结束了，一届又
一届的高中生毕业了。对于绝大多数
高考生来说，从交完最后一门外语试
卷的那一刻起，直到 9 月上旬的大学
开学日，接下去的三个月该如何度
过？即将成为一名大学生，需要做哪
些准备吗？

其实，高考虽然结束了，但人生之
路才刚起步。

享受“没事找事”的快乐
王亦凡（2013届毕业生，现就读于

清华大学）

记得当年高考最后一门科目结束
后，身边同学有的纷纷出去旅游，还有
的则天天往学校跑，表面上是以准备
毕业典礼节目为理由，更多的或许是
对母校、对同学的不舍吧。记得毕业
典礼那天，穿着正装、学士服的我们找
每个同学、每位老师合影留念，想用相
机留住这最后的时光。当晚的散伙饭
上，每个人都喝着酒，说着这3年的趣
事，道着离别，同学间说出了一直以来
没说出口的那些话，从前一本正经的
老师也哭红了眼。直到这一刻，我们
才发现，3年的高中真的结束了。

从前的暑假，大家都喊着作业好
多，还要补课，等到最轻松的暑假来
临，大家却好似不习惯了，纷纷主动找
事情来做。有的同学抓紧去学驾驶，
还有的同学去给学弟学妹当家教，更
多的人选择充电，学托福、学日语、学
做西点、学做菜、学吉他。

作为过来人，还要给学弟学妹们
一个忠告：尽量去参加每一个同学聚
会吧，因为每一次见面都可能是最后
一次见面；对于有些同学的印象真的
就长期地定格在了那个夏天了。

给自己的心灵做个“大扫除”
王晓霆（国家二级心理咨询师）

从高考结束到进大学这段时间，
“准大学生”们该如何做好心理调适？
如何做好迈进大学的心理准备？其实
说白了，有什么好调适、好准备的？想
怎么过，就怎么过呗。

先来做个小测试吧。这两份名单
你认识多少？第一份名单：傅以渐、王
式丹、毕沅、林召堂、王云锦、刘子壮、
陈沆、刘福姚、刘春霖。第二份名单：
曹雪芹、胡雪岩、李渔、顾炎武、金圣
叹、黄宗羲、吴敬梓、蒲松龄、洪秀全、
袁世凯。

哪份名单上你认识的人多一些？

如果我告诉你前者全是清朝科举状
元，后者全是当时落第秀才。你会作
何感想？

能证明你是个强者的道路不止一
条，如果你把自己的人生铺展开来，你
会发现条条大路通罗马。如果你把自
己的人生成败聚焦到一场考试上，那
么不论结果你都先输了。

我不想在这里跟各位高考生分享
如何缓解焦虑的方法，我只给大家提
几个问题。第一，高考对你来说意味
着什么？第二，最坏的结果是什么？
你能接受吗？第三，你心里面最理想
的人生是什么状态？在这两个月的时
间里，想清楚这几个问题，比整天揣着
一颗焦虑不安的小玻璃心，翘首企盼
通知书，要轻松得多。

如果一定要我给点建议的话，同
学们不妨全家一起大扫除。把那些垃
圾、污垢从家里清除出去，窗明几净的
家，会给你一个“刷新”的感觉。清除

的过程也是一个澄清自我的过程，用
你的双手把自己和环境变得更美好。

多参加自己喜欢的体育运动
施娟（高级中学体育教研组组长）

现在上海的中学推广学校专项化
后，学生的体育运动观念在不断更
新，对体育课的兴趣实际上还蛮高
的。一方面，部分学生找到了自己喜
欢的、适合的体育项目，比如健美
操、篮球等；另一方面，他们也受到
了社会上白领锻炼的风潮影响，认识
到体育的重要性，愿意保持健康运动
的生活态度。

“准大学生”们高考之后确实应该
适度放松，好好享受假期生活。但是，
也不要一天到晚“宅”在家里，尤其是
到了大学，体育课程也是非常重要的
必修课。以往，我们学校有些高三毕
业生到了暑假，还会回母校来运动，比
如，男生喜欢打篮球，女生会打羽毛
球。我觉得，一些趣味性的体育项目
既适合学生提升体育锻炼兴趣，也很
适合老同学间相聚互动。

不过，暑假天气炎热，“准大学生”
在选择健身方式和时段的时候也要讲
究方式方法。比如，太热的天气或时
段，不宜进行大量户外运动，容易导致
中暑等。女生可选择健美操这类室内
的项目，男生可选择室内的篮球、羽毛
球场馆。另外，训练过程也一定要注
意循序渐进，有些学生过于心急，突然
的过度训练很容易造成身体的损伤。

高考生最轻松暑假怎么过？
□陆梓华

美国医学博士巴特曼研究
认为“水是最好的药”。他发现
水可以治疗心脏病和中风，因
为水能稀释血液，有效地预防
心脑血阻塞；水可以治疗高血
压，因为水是最好的天然利尿
剂；水可以治疗糖尿病，因为
水能增加身体内色氨酸的含
量；水可以治疗失眠症，因为
水能够产生天然的睡眠调节物
质——褪黑激素。除此之外，
勤喝水、巧喝水还可以预防和
治疗其它多种疾病。

清晨一杯凉白开 水可排
除体内的毒素人体经过了一宿
的代谢，体内的垃圾需要一个强
有力的外作用帮助排泄，没有任
何糖分和营养物质的凉白开水
能起到迅速冲刷机体的作用。
所以，清晨一杯清澈的白水是排
解体内毒素的妙方。

感冒要比平时多喝水 人
感冒发烧的时候，就会有出汗、
呼吸急促、皮肤蒸发的水分增多
等代谢加快的现象，这时就需要
补充大量的水分。多喝水不仅
促使出汗和排尿，而且有利于体
温的调节，令体内细菌病毒得以
迅速排泄。

大口喝水可治便秘 便秘
的成因有二：一个是体内宿便没
有水分，二是肠道等器官没有了

排泄力。前者需要查清病因，日
常多饮水。后者则可以大口大
口地喝上几口水，这样，水能够
尽快地到达结肠，刺激肠蠕动，
促进排便。

饭后喝水可防增肥 身体
的消化功能、内分泌功能都需
要水，代谢产物中的物质要依
靠水来消除，适当的饮水可避
免肠胃功能的紊乱。你可以在
饭后半小时，喝一些水，加强
身体的消化功能，助你维持身
材，免于肥胖。

多喝热水可抑制咳嗽 热
水可以起到稀释痰液，使痰易于
咳出的作用。其次，饮水的增多
增加了尿量，可以促进有害物质
的迅速排泄。多喝热水还可以
抚慰气管与支气管黏膜的充血
和水肿，使咳嗽的频率降低。

勤喝水可缓解烦躁 人的
精神状态如果和生理机能相联
系，有一种物质是联系二者的枢
纽，那就是激素。激素分成两
种：一种产生快感、一种产生痛
苦。大脑制造出来的内啡肽被
称为“快活荷尔蒙”，而肾上腺
素通常被称为“痛苦荷尔蒙”。
当一个人痛苦烦躁时，肾上腺
素就会飙升，但它如同其他毒
物一样也可以排出体外，方法
之一就是勤喝水。

巧喝水可治病
□史恭新

家常油爆虾
河虾剪须洗净沥水。姜

切小片葱白切段，其余切葱
花。坐锅热油放姜、葱白炝
锅，放入河虾。炒至虾变色
加黄酒、酱油，翻炒均匀，
加小半饭碗水，大火煮开转
小火。5 分钟后转大火，加
少许糖、醋，收干汁放葱
花，淋香油翻匀，关火出锅。

话梅河虾
河虾洗净，锅中水煮

沸。放入姜、料酒，盐少
量，话梅糖 （数量以尝味到
自己喜欢的程度即可）。将河
虾放入，水沸虾熟就可关
火。放入适量鸡精，葱段就
可以装盘了。

茶香小河虾
河虾洗净沥水。锅烧热

放油，爆香姜片，放入茶叶
翻炒。后倒入河虾，加料
酒，炒熟后加盐鸡精调味。
最后撒葱花出锅。

河虾三鲜
活小河虾用黄酒、姜

汁、盐、花椒、香草等腌
制。鲜鱼片肉用刀背剁成
泥，加蛋清、胡椒粉、盐、
姜末、葱花调味，搅打上
劲，用手捏成丸子放在盛有
清水的碗中。豆腐切块焯
水，芦笋切段焯水，木耳撕
成块焯水。锅内倒油，小河
虾撒干淀粉，下油锅炸变色
后捞出。锅内留底油，煸香
姜末、葱花，倒入高汤，汆
入鱼丸，放入豆腐、木耳，
加盐、黄酒调味，水淀粉勾
芡，放虾、芦笋，撒香葱出
盘。

河虾仁豆腐煲
河虾去头剥壳抽肠，清

水洗净。加料酒、生粉、少
许胡椒粉、盐，腌渍。内酯
豆腐划成方块焯水备用。两
汤匙生粉加适量冷水调开备
用。起油锅入姜丝爆香。把
姜丝去掉后，转中火，虾仁
入镬煸炒。虾仁卷曲后加入
内酯豆腐、什锦杂菜，少许
盐、胡椒粉轻轻晃动锅子
后，转大火加盖等烧开。煮
开后转小火，加入水淀粉勾
芡。煮开关火装盘即成。

河虾韭菜饼
河虾洗净剪去虾枪、虾

脚，锅里放少许油烧热，把
虾倒锅里翻炒变色。加入少
许盐调味，再用小火慢慢把
河虾火靠透。韭菜洗净，鸡
蛋打到碗中，加入盐、淀粉
及清水捣匀；韭菜切细段，
加入到蛋液中搅匀。平底锅
刷一层薄油，把蛋液均匀地
倒入锅内，转动锅使蛋液变
圆形，小火把煎好的河虾整
齐均匀地排入蛋液表面，锅
盖盖好保持小火煎片刻。到
蛋饼初步形成就可打开锅
盖，翻面蛋饼就轻松翻到盘
子上，继续用小火煎透。煎
成金黄诱人河虾韭菜蛋饼，
切片摆盘。

泥鳅虾汤
将泥鳅 去 除 内 脏 ， 洗

净，虾去须、足、尾，洗
净，一同放入锅内。加入
清水，高出鱼身，酌加少
量生姜和食盐。先用武火
煮沸，再用文火炖煮，以
煮熟为度。

鲜美河虾换样吃
□陈言
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在屋里窝着的花草有些苶了，妻子嘱
我趁天气晴好，将它们悉数搬到院子里，倒
腾一下盆儿。

一直以来，我对倒腾这个词并不感冒，
可考虑到那几盆花草为我服务了三四个
月，依据“情感互换定律”，我帮它们松松
土、施施肥，顺便给它们换换新的“家当”，
也是应该的。

于是，我收拢网瘾，轻装简从，与幸福
花草们，置身于阳光下。

我移动花盆的过程中，看见几只小蚂
蚁，它们不知什么时候，也加入到我们的序
列中。只是它们搬迁的是一粒粒泛暖溢香
的黄土。那伸腰的草茎，向阳的坡地，为它

们的劳动和快乐，准备了宽阔的舞台。
我拿来一只沾满尘土的小凳子，用温

润的手掌面拭了拭，欣然坐下。也甭说，倒
腾这活计还真是别具一番休闲的味道。

我顺着花草的长势，向上使劲儿把盆
里的泥土拽裂、撕开、剥碎。那早已将营养
成分转移至红花、绿叶的根须，瞬间像一堆
白胖娃娃一样，诱得我的口舌直“咂巴”。

倒腾黄土的小蚂蚁，渐渐脱离了我的
视线。我按照妻子的吩咐，一心为我家的
花草“梳妆”。仔细想想，人世间的倒腾，有
时候并非全是坏事，譬如时下我的这种劳
作，起先以为辛苦,但忙着忙着却自有乐
趣。

我们那个时代的人，最启蒙的家教想必是在餐桌上。说
是家教，其实是父母在吃饭时告知我们一些必须遵守的生活
规矩。

打打闹闹，是孩子的天性，加之兄弟姊妹多，餐桌上我
们也不放过这样的取闹机会。然而，我们取闹兴致正浓时，
父亲总是脸一沉来一句，老祖宗说过，吃不言，睡不语。你
们这样吃饭的时候，闹个不停，真不懂规矩。看着父亲阴沉
的脸，我们收敛了许多，然而就是不解，老祖宗为何要定这
样的规矩，一家人聚在一起吃饭，热热闹闹多好！一言不
发，吃饭多没趣。心里不解归不解，但从小还是记住了父亲
的“吃不言，睡不语”的规矩。

儿时吃肉这样的荤菜很少，有时一个月也见不到一次
荤，除非家中来了客。因而遇有饭桌上有肉菜，我们吃饭倒
是遵守着老祖宗的规矩“吃不言！”，一门心思急等母亲端上
青菜炖肉。菜一上桌，我们等到母亲喊一声开饭喽！我们猴
急着夹起客人面前的青菜炖肉，狼吞虎咽，生怕落后于人。
小弟更匪，站起身来，伸长胳膊，把青菜炖肉来个翻江倒
海，母亲不能容忍小弟的吃相，直嚷嚷，饿死鬼投的胎，吃
要有吃相，你这样上倒下翻，一副穷相……名义上是在骂小
弟，实际上是在告诫我们吃饭要懂得吃饭的规矩。

儿时跟随大人出人情吃“六大碗”，虽说孩子没有一席
之位，坐在附加在父母身边的小“趴趴凳”上，但有“六大
碗”可吃，孩子不在乎席位。临到一碗菜上桌，我们总是站
起身，看看是不是自己喜欢吃的菜，若是，蛮闹着让父母给
自己的小洋碗里多夹点；遇有自己厌吃的菜，任随父母夹菜
往小洋碗里送，就是引不起我们的胃口。见我们这样的吃菜
行为，席间父母不跟我们说多少，回家的路上，他们几乎是
说一路，投味菜不贪筷，厌吃菜夹几筷。这是一种出门做客
吃菜的自律，谁愿意在人前因吃落下穷相没教养的骂名……

日后回味起来，父母这种餐桌上关于吃菜的修养，日久
养成的自律，倒也自品出一种自尊，乃至对他人的尊重。

记得儿时刚从幼儿园里学会“手拿碟儿敲起来……”这
首民歌，在吃饭的时候，很想在兄弟姐妹和父母跟前显摆，
趁母亲喊我拿碗盛饭的当儿，别有用心地用筷子敲起碗沿唱
起来，谁知还没唱完一句，母亲循声赶来，快别敲碗沿，你
一敲碗沿，得罪哪路神，说不准你爹娘要吵架！我一吓，停
止了敲打和歌唱，心想母亲真迷信，敲碗沿与父母岗嗓有什
么联系！但内心还是害怕父母们的岗嗓，以至于日后再也不
借用敲碗沿自娱。三月天，吃厌了菜饭和炖苋菜菇，饭碗一
上桌，小弟把自己的一双筷子往碗里一戳，笔挺挺地竖着，
像电线杆，小嘴一鼓，迸出两个字“不吃”，父母拉下脸训
斥：你不见筷子戳米饭碗，是敬死人的呀！原来父母倒不在
乎小弟是否吃不吃饭，在乎的是“筷子不戳米饭碗”。小弟
一见，急忙拔下筷子端起饭碗安静地躲到一边。后细细观
察，的确，筷子戳在米饭碗里，不是用来敬死人就是敬神，
这种肃穆神圣的举动，常人家吃饭的规矩必须遵守。神、死
亡和生命第一次因吃饭与我们幼小的心灵扯上联系。

我们那个年代所受父母餐桌上的家教，尽管有些陈腐，
甚至还带有点唯心论，但那些吃饭时要遵守的老规矩，还是
能够让我们这一代人从小学会了自律，懂得自尊和尊重他
人，不因自己的行为伤害到别人，更关键的是——无论何时
不能因吃饭一事自己瞧不起自己。

餐桌上的家教
□胥加山

倒腾花盆
□李志胜
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