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好友小莲最近遇上了烦心事，那
天，约我到我们常去的咖啡厅喝咖
啡，向我倾诉她的烦忧。

5年前，大学里相恋的初恋男友，
毕业前十万火急地要出国。男友让小
莲和他一起出国，可小莲舍不得居住
了20多年的城市，也不忍心把与自己
相依为命的妈妈一个人丢在国内。她
不愿意和他一起出国，还向男友提出
了分手。男友的家里催得紧，男友拗
不过家里，也说服不了小莲，只好一
个人出国了。

在学校里，小莲和男友都是学
霸，骄傲的天性让他们谁也不肯向对
方低头。男友走的那天，发了条短信

给小莲，希望小莲能去机场送机。但
小莲不但没去机场送男友，而且在分
别的 5 年间，也从不主动联系他。倔
强的小莲，更换了所有的联系方式，
毕业之后来到省城的一家贸易公司上
班。因为干的是自己喜爱的专业，她
在公司里游刃有余，公司待遇十分优
厚，上司待她不错，工作前景也非常
看好。

可后来，上司跳槽了，新上司即
将走马上任，也不知道好不好相处。
小莲正愁肠百结呢，上个月新上司走
马上任，小莲和几个同事按惯例去上
司的办公室面见领导，虽然早就听说
他是公司大老板的儿子，和自己同
龄，可一见面，还是把小莲吓了一
跳：新上司竟然是自己的前男友……

简短的见面仪式后，小莲心里七
上八下，当初虽然他不和自己商量就
决定出国，但她也没有给他机会，而

是决绝地离开了他。现在，在他的手
下做事，他会不会公平地对待自己
呢？再说，要是他结了婚，或是有了
女友，自己的前女友身份是不是有些
尴尬？

纠结复纠结，小莲写好了辞职信
准备辞职，可犹豫着不知要不要递上
去，她实在舍不得这么多年的打拼。

我说：“你想得太多了，前女友虽
然是个敏感词，但你连对方是不是单
身都不知道，就在这里跟自己较劲，
真不值得。等到事态明朗化，知道他
结婚与否或者是否有了女友，又或
者，他真的在工作中给你小鞋穿了，
再走也不迟啊！万一他没结婚又没女
友，工作中又能提携你，你为什么要
放过这么好的机会，和幸福擦肩而过
呢？”

小莲听后也笑了，此后她安下心
来上班。后来她发现，新上司态度谦

和，对她也没有横眉冷对，倒是经常
默默地望着她出神。

上周末，快下班的时候，新上司
说小莲递交的一份报表有问题，希望
她能留下来加班……

处理完办公室的事情，新上司邀
她一起共进晚餐。在餐厅等待上菜的间
隙，他红着眼圈对小莲说：“我承认当初
做事有欠妥的地方，可你为什么要那么
犟呢，我也是为了我们的将来……听说
你一直没找男友，是因为我吗？”

小莲也落下泪来，轻轻地点了点
头。没想到，新上司听了，长长地吐
出了一口气。原来，这些年来，他并
没有忘记小莲，他一直在等着和小莲
相遇的这一天。小莲坦言，她也曾后
悔当初的决绝，这些年来，她的心里
并没有忘记他，如果可以，她愿意和
他重新做回朋友……

小莲终于等来了属于她的幸福。

相遇不妨“随遇而安”
□王雪梅

夏日炎炎，人体内水分、矿物质及水
溶性维生素容易丢失；高温使人代谢加
快，营养素需要量增加，若摄入不足，会引
起代谢紊乱，以致食欲下降，工作效率降
低，或会出现疰夏甚至中暑。因此，夏季
的膳食既要讲究均衡，在保证摄入粮谷
类、豆类、肉、鱼、蛋、奶、蔬菜和水果的基
础上，还要适当增加有利于消暑的食品。

冬瓜 中医认为，冬瓜味甘、微寒、无
毒，有清热毒、利小便、止渴除烦、祛湿解
暑的功效,是一种解热利尿比较理想的日
常食物。连皮一起煮汤，效果更明显。

生姜 民间有“夏吃姜”的说法。中
医认为，生姜甘辛而温，具有散寒发汗、温
胃止吐、杀菌镇痛、抗炎之功效。夏天喝
些姜茶，有增强胃肠功能、帮助消化以及
利胆、保肝的作用。

酸牛奶 酸牛奶是一种风味独特的
奶制品，营养丰富，容易消化吸收，还可刺
激胃酸分泌。乳酸菌及其代谢产物对夏

季食品容易受污染的沙门菌、金黄色葡萄
球菌、大肠杆菌、轮状病毒有杀灭作用。

绿豆 绿豆蛋白质含量较高，脂肪含
量极低，钾、钙、镁等矿物质含量也很高，
且含有较多维生素 B1、维生素 B2，是补
充出汗后损失的钾的极好食物。中医认
为绿豆味甘、性寒，有清热、解毒、消暑的
功效。

薏米 薏米也称薏仁米、苡米。中医
认为薏米性微寒，有健脾、益气、去湿、养
血生津、利尿、除湿、清暑、开胃的功效。

莲子 莲子蛋白质含量较高，钾、钙、
镁含量很高，也是补钾的极好食物。中医
认为莲子性平，莲心性寒，有补脾益肾、补
阴益气、健脾养心的作用。

黄瓜 黄瓜含多种类黄酮和纤维素，
可促进肠道腐败物质排泄，抑制糖转化为
脂肪，降低胆固醇。中医认为黄瓜性寒，
有清热、生津、止渴、健脾、开胃、利尿的功
效。

苦瓜 苦瓜富含胡萝卜素、维生素
C、钾及苦瓜甙，其多肽类物质有降血糖
作用。中医认为苦瓜性凉，有清热止渴、
泻火解毒、消暑、消脂、去油腻的作用。

荸荠 荸荠味甜多汁，清脆可口。中
医认为荸荠性寒，有清热、通便、护肝、促
进食欲的作用。

西瓜 西瓜富含水、糖和钾，还含有
番茄红素、酶类及多种有机酸。中医认为
有消烦止渴、解暑热、利尿作用。但过冷、
过多食用，易伤及脾胃，因此食用应有度。

食醋 夏季，细菌很容易在食物中繁
殖，导致食物中毒和肠道传染病的发生，
而醋有抑制细菌繁殖能力，对痢疾等肠道
传染病有预防作用。多吃点醋，能提高胃
酸浓度，帮助消化和吸收，促进食欲。中
医认为，醋性温、入肝、胃经，有散瘀、解
毒、杀虫的功效，夏天人易疲劳、困倦不适
等，多吃点醋，有助于解除疲劳，保持充沛
的精力。

炎炎夏日多吃消暑食品
□蒋家坤

一日坐公交车，多数乘客有座位，零
零落落站着几个人。到站，上来一位60
多岁的老妇，白发苍苍，吭哧气喘，右手
拉住拉杆往上走，左手抱着白胖小子。
白胖小子6岁朝上，身高不低于1米2，其
实是个半大小子，但躲在老妇怀中，完全
没有双腿站立的意思。老妇顾目四望，
殷切目光里写着一句话：哪位给我让个
座，我是抱小孩的老人。果然有青年起
身让座，老妇感谢，把白胖小子放上座
位，甘心情愿站在旁边。大家豁然开朗，
原来她老人家身子骨硬朗，抱着小胖孩
只是想给孩子占个座儿。

又一日公交，拥挤无比，到站，突然
有靠窗位置乘客下车，边上一位中年妇
女，没有马上坐下，说时迟，那时快，前门
站着的一位老伯，目光炯炯大步流星，排
开拥挤的众人，一屁股坐定，长吁一气，

神态自如。边上的中年妇女小声说：“你
踩着我的鞋了，不能慢点吗？这个座位
没人跟你抢。”老伯眼望窗外，手扶把手，
看样子并不知道人家嘴里的那个“你”指
的是他，如此装聋作哑，我也是醉了。

再一日公交，有人站着，有人坐着。
车到站，上来一位很老的老爷爷，一个背
着沉重书包的中学生赶忙让座。老爷爷
连声道谢，蹒跚着坐下，喉咙吭哧作响。
果然他频频咳嗽，一口浓痰直接射在中
学生脚边，不知有没有星星点点弹在裤
脚，中学生连忙跳开，老爷爷抬起头，给
中学生一个灿烂的微笑。

尊敬老人，是全社会都该做到的，因
为我们人人都会老，但有时候老人是不
是也该懂得尊重别人？

这么多年教师做下来，凡碰到事情，
能找学生家长谈的绝不找爷爷奶奶。跟

家长很好沟通的小事，在祖辈那里也许
会成为难缠的大事。比如你告诉学生的
奶奶，孩子今天在体育课上摔了一跤，再
平常不过吧，没磕着没碰着，没擦破皮。
奶奶马上一脸紧张，翻起孩子的裤脚痛
骂孩子不小心，看看摔坏了没有。到这
一步我能理解，隔代亲嘛，宝贝。怕的是
往下发展，盯着孩子问，有没有哪个同学
推了你，要是碰上她那孩子供出谁谁在
踢球时推了我一下，那就不依不饶了，轻
者要把对方叫来当面责骂，重者要求对
方登门送礼道歉。体育游戏本来就有磕
磕碰碰，把孩子当成玻璃人，只能害了他
啊。某一日说起这个话题，所有老师呼
应共鸣，说现在的奶奶真难沟通啊，怎么
到老了反而计较了，看看人家秦怡，近百
岁的老人了，精神矍铄，气质优雅，人家
会计较这些鸡毛蒜皮吗？

让座及其他
□黄抒绮

脑卒中,俗称脑中风，
已成为了人类健康的一大
杀手，专家指出，一般年
龄在中年，家族有高血压
遗传史、体型肥胖以及长
期抽烟者、以及缺少运动
和心理压力较大者都属于
脑卒中疾病的高危人群。
专家称，吸烟酗酒、运动
量少、高热量饮食、过度
熬夜等不健康生活方式也
导致了脑卒中的发病率不
断增高，有很多患者在工
作生活中毫无症状地突然
倒下,让人惋惜。实际上，
脑卒中是可以预防的，只
要做好预防措施，就会显
著降低患病的风险。

简单保健操，教你预
防脑卒中。

肩 部 运 动 ： 肩 部 放
松，双手自然垂放于身体
两侧，双肩由后向前旋转
10次，再由前向后旋转10

次，之后双肩上提放松各
10次。这个动作可使肩部
肌肉放松，缓解颈肩部神经
血管压力，促进大脑供血。

颈部按摩：五指并拢，
双手对指置于颈后，轮流按
擦颈后部左右两侧，以皮肤
轻微发红发热为宜。这个
动作可促进颈部血管平滑
肌松弛，减少血脂沉积。

头部按摩：五指分开屈
曲，以指腹从前额缓慢旋转
按压至头顶，再继续按压至
脑后部。双手轮流交替按
压各五次。这个动作可有
效改善脑部血液循环，改善
大脑供血。

转 颈 运 动 ： 颈 部 放
松，平和舒缓地前后左右
转动颈部，动作宜慢，转
动至最大幅度保持五秒钟
再向反方向转动。这个动
作可增加血管的抗压力和
韧性，活血通络。

预防中风保健操
□隽秀
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在“瑜伽热”和茶时尚
的年代，人们发明了一种最
佳的修行方法——茶瑜伽。

茶与瑜伽作为现代人
所追求的生活方式的重要
组成部分，有众多相通之
处。茶与瑜伽都是追求健
康的法门：茶与瑜伽都可成
为一种精神修行。茶主内，
瑜伽主外；茶与瑜伽都能淡
泊性情：为了达到身体的和
谐，需要放松身体，使身、
心、精神健康安宁。

在佛教中叫“禅坐”或
“禅定”，是佛教禅宗必修
的。打坐是我国古代一种
养生健身法。闭目盘膝而
坐，不想任何事情。将打坐
方法引入到茶瑜伽中来，作
为茶瑜伽的基本姿势，就是
修茶人以打坐的方法静下
心来修炼茶道包括泡茶、品
茶、感悟，将瑜伽精神理念
贯穿品茶全过程，进入人、
茶、境相融合，浑然一体，超
然物外的感觉。

茶修瑜伽的喝茶不是
咱们平时喝茶聊天。端着
杯子喝茶时，要沉肩坠肘，
松而不懈。

身体的紧张会影响到
呼吸，呼吸会影响到情绪，
然后会继续深入去影响到
身心内在的和谐，当喝完一
杯茶，继续保持坐姿，收颌
垂目，当喝完茶，当下的你
和茶会互相交融。在此时
此刻，尝试着把注意力放到
呼吸上，一点点感受，气息
进入喉腔、胸腔、腹腔……
气息放慢、放匀。念头来，
不迎、不送；事情来，也不
迎、不送。试着把“我”交出
来，慢慢呼气，试着不计较，
不比较，不算计。缓慢呼
气，放松、放空、放下，远离
恐惧，告别欢喜。每一次呼
气，告诉自己：天下本无事，
不要自扰之。

禅茶瑜伽既是饮茶的
艺术，也是生活的艺术，更
蕴藏着甚深的修行技法与
人生境界”。瑜伽的本质是
禅，禅的精神在于悟，茶的
精神在于静。展开我与生
命进行广泛领域的对话，双
盘观想，身心不二；无我冥
想，物我不二；静坐观想内
外不二。瑜伽练习让大家
从外至内，身心平衡；品茶
则使大家由内到外，心神安
宁。

将瑜伽境界与茶完全
相合相应在一起，茶中有瑜
伽、瑜伽中有茶，这时，才能
回到禅者喝茶的本位，将瑜
伽精神理念贯穿全过程，不
仅养生，更能养心。引导你
至解脱，将最美的礼物呈现
给当下，收获着美丽且简约
的光芒，将天赋生命的青春
活力拓展至最高生理极限。

茶禅瑜伽
□苗向东

【凉拌茄子】
将茄子一剖为二，在有

皮的一面用刀剞成菱形，上
笼蒸透，置碗中加少许精
盐、味精、少许白糖，拍几
只蒜瓣，再淋上少许熟豆
油，将茄子捣烂连同调料一
同拌匀即可。

【凉拌豆腐丝】
将豆腐皮、黄瓜和胡萝

卜洗净切丝。大蒜切片，香
菜、葱、红辣椒切段。锅里
倒水烧开，将豆腐丝和胡萝
卜丝倒入焯水一分钟后捞
出。另拿个小锅倒食用油烧
热，将大蒜片、葱头和红辣
椒放入熟油过一下。再将豆
腐丝和黄瓜丝、香菜、葱放
入碗里拌匀即可。

【凉拌墨鱼】
将墨鱼切成菱形花，洋

葱切丝，芹菜切段并用盐稍
微腌拌。香菜切小段，加入
柠檬汁，香油与糖拌匀成
汁。炒锅装冷水，放入墨鱼
加热至锅内水起泡快煮沸时
取出墨鱼，浸泡于冷水锅中
2分钟后捞出沥干。将材料

放入大碗中，加入调好的汁
拌匀即可。

【凉拌鱼片】
将草鱼骨与肉分开。洗

净鱼骨，锅中油热后加姜
末，倒入鱼骨，加料酒、加
水，熬上一锅汤。黄瓜切成
末，倒上醋、生抽，腌渍一
下。将鱼肉切成片，用料酒
和盐、生粉拌上。待鱼汤熬
成乳白色，将鱼片在鱼汤中
烫熟捞出盛盘，淋上黄瓜醋
汁即可。

【凉拌青椒丝】
将青椒、红辣椒洗干

净，直接放到灶火上烧，
一两分钟后，辣椒皮会变
黑、变软。然后放到事先准
备好的一盆自来水里（烧
好一个就放进去一个） 泡
着 ， 把 上 面 的 黑 皮 洗 掉

（用手一搓，皮就会下来
的），最后用冷开水过一
下 。 用 手 把 辣 椒 撕 成 小
条，放鸡精、盐、香油、
醋和一点点大蒜末拌匀。
最后把皮蛋切好，把拌好
的辣椒放在中间即可。

暑季

凉拌菜
□曹祈东
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