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前几天，接到闺蜜芳芳的电话，
她在电话里哭着说要和老公离婚。我
吓了一跳，赶紧去安慰她。

芳芳和老公吵架的原因很简单，
就是老公每天回家都抱着手机看，不
顾孩子的学习。平常和孩子有关的事
情，多是芳芳一个人操持，时间久了
难免会有怨气。这天他们把孩子送到
爷爷奶奶家，便痛痛快快地就此事大

吵一架。和所有的吵架一样，他们越
吵越伤心，越吵越伤感情，最后就上
升到了离婚的“高度”。

看着眼睛通红的芳芳，我说，你
先别难过了，我给你讲一个我自己的
故事吧。

我和老公都是“电影控”。刚结婚
的时候，有一次我们一起看了 《大内
密探零零发》。电影里面饰演妻子的刘
嘉玲和饰演丈夫的周星驰，经常吵
架。但每次吵过之后，妻子都会用温
柔的语气问丈夫：“老公，你饿不饿，
我去煮碗面给你吃。”这时候，哪怕上
一秒钟吵得你死我活，恨不得老死不
相往来，丈夫的怒气都会瞬间烟消云
散，夫妻两人就此和好如初。电影看
完，我没有记住里面好玩的情节，却
记住了妻子的话和她温柔的眼神。我

很感慨地对老公说：“要是以后我们吵
架了，你能像刘嘉玲那样，不计前
嫌，给我买来一碗我爱吃的豆腐面，
我一定会感动得原谅你的。”老公敷衍
地说：“好。”

或许是应验了我的话，婚后半年，
甜蜜期过去，我和老公进入磨合期，很
快开始吵了第一次架。吵到最后，老公
失望地出去透气，留下我一个人在家。
我也失望透顶，觉得这婚结得太不值得
了。令我没有想到的是，老公出去半个
小时之后，拎着一碗豆腐面，回来放到
我面前，先给我擦擦眼泪，然后温柔地
看着我：“吵了这么久，你饿不饿？吃点
东西吧。”我嘴里嚷着 “谁要吃”，心里
的气已经消掉了一大半。

那之后，我和老公吵了大大小小
无数次架，每次他都不忘记给我买一

碗豆腐面，问我饿不饿。
听完我的话，芳芳仿佛松了一口

气似的对我说：“我知道该怎么做了。”
当天晚上，芳芳就给我发来微

信，是一幅图片，图片里面是一盘宫
保鸡丁，下面写道：“我用他最爱吃的
菜，成功地消除了他的怒气。谢谢
你。以后这个方法，我会经常用的。”

其实，婚姻生活除了柴米油盐的
琐碎，到最后，难免归于平淡，归于
俗气。怎样才能超越婚姻生活的平
淡？无非是在做这些平淡的事情的时
候，我们带一点温柔，一点爱。一切
都将截然不同。

所以，一句“亲爱的，你饿不
饿”，超越了所有的平淡，超越了所有
的琐碎。历久弥坚，它会变成最温
情、最浪漫的爱的誓言。

亲爱的，你饿不饿
□张红

我们经常会有这样的体验，吃了某些
水果后会产生腹胀、腹泻等不适，有些水
果吃了胃肠则感到特别舒服。前者多为
高发酵水果，后者多为低发酵水果。专家
介绍，低发酵食物是指含有较少量果糖、
果聚糖、乳糖、多元醇等人体难吸收短链
碳水化合物的食物。在 500 多种南方常
见水果中，香蕉、木瓜、榴莲和草莓这四种
水果不仅美味营养，还属于低发酵食物，
常吃有益肠道健康。

香蕉
香蕉在人体内能帮助大脑制造一种

化学成分——血清素，这种物质能刺激神
经系统，给人带来欢乐、平静及瞌睡的信
号，甚至还有镇痛效果。

常吃香蕉可防止高血压，因为香蕉可
提供较多的能降低血压的钾离子。又因

香蕉中含有多种营养物质，且含钠量低、
不含胆固醇，食后既能供给人体各种营养
素，又不易使人发胖。此外，香蕉还可以
有效缓解腹泻、腹痛等症状。经常吃香蕉
还有润肠通便、预防胃溃疡的作用。

木瓜
木瓜富含维生素，矿物质铁、钙、钾，

还含有蛋白质、木瓜酵素及有机酸。研究
表明，在木瓜鲜果中含有齐墩果酸，具有
抗炎抑菌，降血脂等功效。木瓜富含β-
胡萝卜素，是一种天然的抗氧化剂，所以
常吃木瓜还有美容护肤的功效。

需要强调的是，木瓜液汁中含有一种
被称为“木瓜酵素”的蛋白质分解酶，有辅
助治疗肠胃炎、消化不良的作用。

榴莲
榴莲中氨基酸含量丰富，除色氨酸

外，还含有7种人体必需氨基酸，其中，谷
氨酸含量特别高。谷氨酸能提高机体的
免疫功能。

另外，榴莲中维生素含量丰富，维生
素A、维生素B和维生素C都较高。而且
其有非常丰富的膳食纤维，可以促进肠蠕
动，有预防便秘的作用。

草莓
据测定，每100克草莓果肉中含有的

维生素C比苹果、葡萄高7到10倍。而它
的苹果酸、柠檬酸、维生素 B1、维生素
B12，以及胡萝卜素、钙、磷、铁的含量也
比苹果、梨、葡萄高3到4倍。

中医认为，草莓性凉，生津、利痰、健
脾。饭后吃一些草莓，能分解脂肪，有助
于消化。遇到腹胀、胃口不佳时，可在饭
前吃几粒草莓，增进食欲。

吃对水果，护好肠道
□黄月星

广东省连山森林覆盖率达到 85%、
在省内排名第一，近日迎来了众多游
客，金子山上居住的村民突发奇想，在
山货摊上出售空气，让城里人买空气回
家。空气标价是大袋30元一袋，小袋10
元一袋。看到有游客过来，村民就大声
向游客兜售空气，介绍连山的空气有多
好。（3月19日中国青年网）

可以相信，对当地大多数正在吆喝
着出售新鲜空气的村民来说，并没有把
卖空气当做自己的主业，而只是抱着试
试看的心理，既然真的有人买，那这可
是一本万利的生意，为什么不做呢？而
对于那些掏钱买了空气的外地游客，当
然也不是他们“钱多人傻”，多数人不
过是在一种尝鲜的心理下才出手的。更

有游客表示，他们买空气回去，就是想
拿回广州进行分析，和广州当地的空气
进行数据对比，然后把结果发到环保微
信群里，以达到宣传环保的目的。如果
真是这样，也不失为好事一件。

其实对于买卖空气这件事，我们并
不会感到陌生了。先是前几年一个老外
希望把他们国家的空气贩卖到中国；后
来又是陈光标开始制造和出售自己的空
气罐头，不过两者都在前期一番热炒与
关注以后，不了了之了。而在笔者看
来，不管是外国人卖空气，还是中国人
卖空气，这种离奇的现象之所以在我们
这个社会出现，它都是一则值得认真研
读的现代寓言。

当然了，我们不能因此否认人类

的工业化和工业文明，没有工业化和
工业文明，我们就不能享受现在这样
的生活。但是当物质与精神文明在得
到极大满足的同时，如果作为我们赖
以生存的空气却开始变得有毒有害不
适合呼吸，我们追求再高的物质和精
神文明又有什么用？这当然不是说我
们应该停止发展的脚步，去等待环境
变好、空气变得清新，但至少我们应
该在发展的同时，把生态环境的保护
和治理纳入到下一步的发展思路和规
划当中来。

可以说，不管是卖空气的还是买空
气的，都像是在进行一项行为艺术，意
在提醒世人关注我们的生存环境，关注
我们吃的粮食、喝的水、呼吸的空气。

“卖空气”是一则现代寓言
□苑广阔

根据中国高血压治疗
指南将高血压的定义为未
用 降 压 药 物 ，收 缩 压 ≥
140mmHg，舒 张 压 ≥
90mmHg。如果你的血压
在正常范围但偏高，如收缩
压 为 130—139mmHg、舒
张压为85-89mmHg，二者
只要一项达此水平，便是正
常高值血压，你就成为了

“高血压的后备军”。
对于有高血压苗头的

人，重视生活的每一个细
节，在饮食起居上精心呵
护自己，大多数都能将高
血压消灭在萌芽状态，并
且把血压降到理想状态

（120/80mmHg）。专家特
别 简 述 降 压 5 大 生 活 细
节，以备大家选用。

中午小睡 连续一上
午的紧张工作后，在午餐
后应该稍微休息放松小睡
一会儿，一般以30分钟至
1 小时为宜。其实，哪怕
没有时间睡觉，闭目养神
对降血压也都是有利的。

晚餐减量 上班族对
晚餐往往抱有很大的期
望，希望好好吃一顿。然
而晚餐吃得太好、太饱，
不仅增加肠胃负担，而且
还会引发血压波动。所
以，建议晚餐吃一些易消
化的食物，配一些药膳

汤，这有利于改善夜间血
液黏稠的情况，预防血栓
形成。

娱乐有节 睡前的娱
乐节目不可过度，打牌唱
歌等过度兴奋的活动更是
不适宜。熬夜看球赛、电
视剧也是会让血压上升。
因此，建议晚上在睡前30
分钟上床看看书，安静的
活动有利于夜间血压的稳
定。

睡前泡脚 养成睡觉
前泡脚的习惯，泡脚后按
摩双足心，以促进血液循
环，解除一天的工作疲
乏。此时还可以按摩太冲
穴。这个穴位在足背上第
一二脚趾缝向上，大约有
两指宽的地方，在两个骨
头之间，按下去有很强的
酸胀或胀痛感。血压升高
的一个原因就是发怒，心
情不好。按压太冲穴可以
起到疏泄肝气的作用。按
摩时闭上眼睛，放松心
情，每侧按压 5 分钟，交
替进行。

每周5次运动 有氧
运动可以有效地降低血
压，适当地穿插一些高强
度的运动，如篮球、羽毛
球、网球、游泳或快走、
跑步等等，每次30分钟以
上，每周5次。

不吃药的降压法
□李朝

逛超市时看见小土豆，
回想起多年前爸爸经常给我
们做的白油肉末土豆。那土
豆要先蒸后烧，再加之猪油
和肉末助阵，别提有多美味。

想到这儿，我赶紧买了
一些小土豆和新鲜猪肉，土
豆要个头越小越好，猪肉选
择带一点肥肉的猪前腿肉为
好。回家我立刻按照爸爸以
前的烹饪方法，一丝不苟做
起来。这道菜名当中的“白
油”，其实为“猪油”之意。如
果家里实在没有猪油，也可
用其他油代替，不过味道会
稍逊——要知道，猪油与土
豆是天生的一对，它们在一
起的奇妙滋味只可意会，不
可言传。

咱家儿子天生就是会吃
的主，当我低调地做好这道
菜，端出来时，他尝了一口便
赞不绝口：“妈妈，这土豆为
啥这么好吃？太入味了！”我
欣然一笑。食物的美味，不
用自夸，它就在那里。

材料：小土豆十来个；猪
肉（肥瘦二八分）150g；盐、
白胡椒粉、猪油、香葱适量；
番薯淀粉两小匙。

做法：
1.土豆洗净，不去皮，大

火蒸熟。这个过程大概需要
二十多分钟，根据土豆大小，
调整蒸的时间，蒸熟即可。

2.蒸好的土豆，稍微冷
却后剥皮，滚刀切块，如果土
豆更小的话，可以不切，直接
下锅。猪肉剁成细末，加少
量水抓匀，姜也切细末，葱切
段。肉末拌水的目的是为了
等会炒制过程中很快松散，
否则容易起团。

3.铲子铲起一坨猪油，
热锅融化。

4.放入肉末与姜末，滑
散炒开，再小火炒香，逼出部
分肉末里面的肥肉油。

5.转大火，锅里加一瓢
水，煮开，再熬几分钟，至汤
色发白。中途用盐和白胡椒
粉调味。

6.倒入土豆块，加盖焖
煮。

7.少量干淀粉用水调
湿，待焖到锅里剩少量汤汁，
烹入淀粉汁，收汁亮油。

8.最后撒入葱段，翻炒
几下装盘。

肉 末

土 豆
□杨莹

花海旗袍秀 李宗宪 摄

紫藤春季开花，3 月
现蕾，4 月盛花。青紫色
蝶形的花冠，每轴大约有
20-80 朵，十分美丽。可
以食用，民间有将花水焯
凉拌、裹面油炸，制作紫
萝饼、紫萝糕等风味面
食。紫藤的茎皮、花及种
子可入药。紫藤花可提炼
芳香油，可以解毒、止吐
泻；其种子有小毒，可治
疗筋骨疼痛；茎皮可杀
虫、止痛。

紫 藤 开 的 花 粉 紫 淡
雅，层层叠叠挂于藤下，
吸引很多人驻足欣赏。在
庭院中我们可用其攀绕棚
架、制成花廊，又或者用
其攀绕枯木，有枯木逢生

之意，老桩横斜，别有韵
致。

紫藤为温带植物，对
气候和土壤的适应性较
强，较耐寒，能耐水湿及
瘠薄土壤，喜光，较耐
阴。以土层深厚、排水良
好、向阳避风的地方最宜
种植，植株高大，每年都
会从基部抽生粗壮新枝，
又或者在二年生藤枝端长
出较粗壮的侧生枝，生长
迅速，缠绕能力强，对其
他植物有绞杀作用，晚春
或初夏的二季花数量最多。

越 冬 时 紫 藤 应 置 于
0℃左右低温处，保持盆
土微湿，使植株充分休
眠。休眠期可结合修剪调
整枝条布局，以保持姿态
优美。紫藤寿命长，管理
粗放，只要保证充足的阳
光，水肥适当，可保年年
花繁叶茂。

紫藤可用插条的方式
进行繁殖，3 月中下旬枝
条萌芽前，选取 1-2 年生
的粗壮枝条，剪成约15厘
米长，扦插深度为插穗长
度的 2/3。插后喷水，加
强养护，保持苗床湿润，
成活率很高，当年株高可
达 20-50 厘米，两年后可
移植。

浪漫缠绵的紫藤
□邓伟东
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