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好友阿萝买房了，临湖房，小区
绿树成荫，比公园还清幽。阿萝家在
一楼，架空的三居室，还带着一个小
院，小院东南角是一棵白色的樱花
树，西南角是一棵粉色的樱花树。我
抬头看花的时候，恰好一阵风过，樱
花瓣纷纷扬扬地落了我一脸。那一
刻，真的很美好！

回到家，我对老公描述着阿萝家
的样子，然后憧憬地说：“老公，我

们也不比阿萝两口子差，只要我们好
好努力，一定可以拥有比阿萝家更好
的房子。”可老公却笑着说：“想想挺
好。不过我们家也不错啊。”我环视
了一眼，不错吗？除了铺了地板刮了
墙面，几乎没有任何特色，连个电视
墙都没有。

我的性格属于那种雷厉风行的
人，当天晚上，我便趴在网上找兼职
做。在我快马加鞭式的催促下，老公
也找了一份兼职，隔三岔五地便给我
几百块钱，虽然不大稳定，但总是越
来越好的。

那个周末，我正在算家里总共有
多少钱，却接到阿萝的电话。电话里
阿萝叹了一口气说：“我最近总是看
到 你 老 公 在 我 家 附 近 这 边 打 麻 将
呢。”我听了顿时蒙了。

晚上老公回到家，在我的质问下

他竟承认了，还说给我的那些钱都是
打麻将赢来的。“你明明知道我最讨
厌你打麻将。”我气不打一处来，可
是老公却说这是给我逼的——兼职很
难找，他只有去打麻将。

“老婆，咱们不要院子行不行？咱
们生活不错了，你想想我们刚结婚的
时候……”老公深深地叹了一口气，我
却陷入了沉思，刚结婚的时候，我和老
公什么都没有，不到十年的时间，我们
买房、买车、生子，虽然房子不大，车子
也不贵，可是生活安定幸福。

这小半年的时间，虽然存折上的
钱是多了一些，可我和老公的身体都
差了许多。我一走出去便被人说憔
悴，老公更是打麻将打出了颈椎病，
以前的那种欢乐的氛围竟消失不见。
我叹了一口气，对老公说：“是我错
了。刚结婚那会儿，我只想着幸福地

过日子……”
此后，我和老公开始着力打造现

在的小家。没有电视墙没关系，花几
十块钱从网上买来芦苇帘挂上，然后
再在路边采一些野花插在净白的花瓶
里，看上去也极有趣味；没有院子也没
关系，我们有阳台，种不了樱花，我们
就养多肉植物，看着它们发芽、成长、
开花到爆盆，也很有成就感；小区没有
好的环境也没关系，我们见人就笑，邻
里关系和睦如春……周末带儿子出去
郊游，躺在蓝天白云下，不论是吃一块
自己烤的糕点，还是看着老公和儿子
嬉闹，都是轻松快乐的。

这一刻，我很庆幸自己找回了初
心，也找回了幸福。或许每个人的初
心都不一样，但我想，只要坚持各自
的初心，便不会迷失方向，幸福就一
定会在身旁。

有一种幸福，叫不忘初心
□王子华

最近，一则“全球胖子数量超过了瘦子 中国
肥胖人口排第一”的新闻刷爆朋友圈。知名医学杂
志《柳叶刀》发表了全球成年人体重调查报告，该
调查指出，中国的肥胖人口位居世界首位，拥有
4320万肥胖男性和4640万肥胖女性，分别占全球
的16.3%和12.4%。可以说，我们国家是“未富先
胖”。肥胖不仅仅会带来身体形态的改变，更重要
的是会引起糖尿病、冠心病等慢性病发病率的增
加。控制体重增长，减少肥胖人口的工作刻不容
缓。

随着我国减肥队伍的不断壮大，不少人对自我
体型的认知存在不同程度的偏差，换句话说，他们

并没有正确认识到自己是否需要减肥。这群人主要
分为两类，第一类属于妄自菲薄型。有人说“减肥
是女人为之奋斗终生的事业”，所以有这样一群女
性，已经拥有姣好的身材却仍不满意，通过药物、
节食等各种手段立志要将自己瘦成一道“闪电”，
而过度减肥最终带来的是激素水平紊乱甚至破坏生
殖功能等一系列危害。第二类则是盲目乐观型，这
类人群中男性居多，已经大腹便便，可能低头都已
看不见自己的脚尖，仍不以为意，对自己“富态”
的身材感觉良好，殊不知许多风险已经潜伏在这臃
肿的身躯里。

其实想判断自己是否肥胖并不一定非要通过精
密仪器测量，下面笔者推荐几个简单的方法助您随
时进行自我评价。

1.计算BMI
目前对肥胖判断最常用的指标是身体质量指

数，即BMI。
BMI的计算公式为：BMI＝体重(kg)/身高（米）

的平方。当BMI超过24，慢性病发病率就会显著增
加，因此，当您BMI超过24就要开始考虑减肥了。

2.计算腰臀比
同样肥胖的两个人，其体内脂肪分布情况不同

对其健康的影响也会不同。肥胖者一般有两种脂肪
分布类型：苹果型肥胖和梨形肥胖。前一类型肥胖
者脂肪主要堆积在上腹部，如同苹果的形状，而后者
脂肪主要堆积在臀部，就如同梨的形状。大量研究
表明，苹果型肥胖者其相关疾病发病率，如冠心病、
高血压、糖尿病、高血脂症等都高于梨形肥胖者，而
这两种类型的肥胖可以通过计算腰臀比来区分。

腰臀比，顾名思义就是腰围和臀围的比值。一
般认为，男女腰臀比小于0.77为梨形肥胖；男性腰

臀比大于0.9，女性腰臀比大于0.85，即为苹果形肥
胖，应加以重视。

可能有人会问：作为一个健康的胖子，难道也
要减肥吗？其实，如果是一个正常偏胖的人，抵抗
力会比偏瘦的人更好，寿命也将更长。但是，当
BMI 超过 24 后，肥胖可导致的如高血脂、冠心
病、高血压、中风、糖尿病、胆囊疾病以及癌症等
这些相关慢性疾病的发病率将显著增加。WHO早
就将肥胖列为威胁人类健康的十大疾病之一，根据
其估算，每年约有340万名成年人死于肥胖导致的
慢性病，肥胖症会使预期寿命平均减少 6-7 年。

“肥胖对世界的威胁不亚于全球气候变暖和禽流
感，肥胖正像流行疾病一样蔓延、吞噬整个世
界”，这并非危言耸听。所以，如果您已经肥胖，
那确实应该有所行动了。

选择科学运动方法控制体重可以使减肥效果事
半功倍，诸如游泳、跳绳、慢跑、有氧操、动感单
车等等，与此同时，定期进行一些俯卧撑、仰卧起
坐、哑铃、拉力器等力量性锻炼更利于提高减肥效
果。但是，假如您没有足够的时间进行运动，那么
减少静坐时间，增加一些日常体力活动，如类似洗
碗、拖地等的日常家务劳动也能达到一定减肥的效
果。有研究人员针对三千名英国人进行调查，发现
做家事的运动量比每周上健身房一小时还要多。如
果盲目进行减肥，选择不适宜的运动及强度，则有
可能造成损伤，得不偿失。运动减肥的同时注重合
理饮食，并养成良好的生活习惯，不仅能帮助减
肥，更能在以后的生活中有效地保持健康体型。都
说胖子是一口一口吃出来的，所以在减肥的路上同
样也不能操之过急，遵循循序渐进的原则，选择适
当的活动量，持之以恒，才能达到理想的目标。

减肥也要讲科学
□文慧

很多读者对腱鞘炎这个
病名还有些陌生，但是腱鞘炎
的别名“键盘手”、“鼠标手”一
定是耳熟能详了。腱鞘炎并
不是大病，可一旦得了非常让
人困扰，除了疼痛外，相关手
指的功能受影响，不能自如活
动、不能用力。好不容易好
了，又很容易复发。

专家说，我们的肌腱呈束
状好像宝剑一样，腱鞘顾名思
义就是包绕肌腱的鞘状结构，
好比是宝剑的剑鞘。一般来
说，肌腱在短期内活动频繁，
或用力过度，或慢性寒冷刺
激，是导致腱鞘组织发生炎性
反应、纤维变性的常见原因。
常见于一些需要长期重复活
动，导致肌腱劳损的职业如打
字员、器乐演奏家、银行工作
人员、货物搬运或需要长时间
电脑操作的行业等。

得了腱鞘炎该如何治
疗？专家介绍，如果患处仍有
红肿热痛，说明是在急性发作
期；如果红肿热已消失，但仍
有疼痛、不适，以及屈伸障
碍，则说明进入了慢性期。
在急性发作时，治疗的原则
是活血化瘀为主，可选择鸡
血藤、宽筋藤、乳香、没
药、桑枝等中草药煎水熏
洗；进入慢性期后，治疗的
原则是以温经通络为主，可

选择相关药材煎水熏洗。
有的人如果出于职业的

需要，要求快速好转的，可以
选择西医“打封闭”的方式，即
将激素类药物按一定的比例
调配直接注射到患部，起到快
速消炎止痛的作用。

腱鞘炎患者最关心的问
题是如何预防复发。专家解
答，改变原有的用手习惯是预
防腱鞘炎复发最根本的措
施。如果是与职业有关的腱
鞘炎，有的人在更换工种后，
腱鞘炎就再没有复发了，如果
没有条件更换，可以使用护手
工具或其他辅助措施加强对
手的保护。另外，寒冷刺激也
容易使腱鞘炎复发。专家建
议，洗碗洗衣服尽量避免用冷
水，若必须用冷水则最好戴上
橡胶手套。平时洗手之后，要
立即擦干，有条件的最好将手
烘干、烘热，再在手上擦些护
肤乳液。

对于连续保守治疗 3 个
月都无效的患者，或是腱鞘炎
反复发作，手指或手腕屈伸有
障碍，屈伸时也无弹响的患者
可以考虑小针刀治疗。小针
刀外形如针灸针，前端平口带
刃，扎刺患处，可钩开腱鞘狭
窄处，解除腱鞘对肌腱的卡
压。有些反复发作严重者可
选择手术治疗。

如何防治腱鞘炎
□陈辉

小区里树木枝繁叶茂。
不经意间，这片都市森林已成
了鸟儿们的天堂。快乐的鸟
儿在这里繁衍生息，它们觅
食，嬉戏，啼鸣，给小区生态平
添了活泼泼生机，也给居民生
活带来了一些“骚扰”。鸟儿
最大的毛病，是不知道上“厕
所”，随意拉撒，常常把树下的
车辆外壳变成了肮脏的“调色
板”。鄙人粗略估算一下，每
月每年花去的洗车费，三分之
二以上是给鸟儿“擦屁股”
的。更伤脑筋的是，洗车得到
门店排号，为此还常常误事！

这是不是鸟儿对我的报
复呢？说起来，我确实也有对
不住鸟儿的地方。儿时，家住
楼房顶层，曾与弟弟叠起桌
凳，爬到天花板上，掏屋檐下
的麻雀窝，弄得刚出毛的黄口
小麻雀与父母骨肉分离，老麻
雀声嘶力竭的哀鸣至今犹如
在耳。我也曾用弹弓和气枪
向鸟儿射击。也真邪乎，军训
打靶的成绩少有吹牛资本，打
起鸟来却常有超水平发挥。
曾有几回，令人难以置信地打
中了躲在高高白杨树上的黄
鹂，它们如一片叶子般飘落。

难道鸟儿们至今还在记
仇？不是说往事如烟么？况
且，有多多少少像我一样的打
鸟族，如今早已金盆洗手，改
邪归正了。人的许多毛病是
难以改掉的，而对待动物尤其
是鸟类倒是比从前友好多了。

父母家的小园子里，有株
柿子树，去年招来了一对白头
翁，在枝杈间筑了个窝。树下
有口倒扣在地的废弃鱼缸，缸
口镶饰着玻璃镜子。白头翁
常常在树下觅食玩耍，发现镜
子里的自己，便飞扑上去，重
重地撞击在镜子上。父亲看
着于心不忍，用东西遮住镜
子，后来又把鱼缸移走了。柿
子成熟的季节，我们趁白头翁
离窝外出时采摘柿子，尽量避
免惊吓到它们。对东家的呵
护，白头翁并不领情，那尖尖
的喙，专挑最红最大的柿子
啄。我的姐姐居住在悉尼，那

个地方鸟儿与人的关系，就像
家禽与主人生活在同一个屋
檐下。姐姐家窗台上，每天有
一对鹦鹉飞来“化缘”。天天
买面包喂它们，成了姐姐的一
项工作。面包越来越大，鹦鹉
也越来越大，肥肥胖胖的，看
照片个头都赶上老母鸡了。
姐姐回国探亲时，老是牵记着
那对鹦鹉，打电话时不忘叮嘱
儿子给鹦鹉喂食。

人类的慈悲鸟儿未必能
懂，它们毕竟进化不过人类，
尚不具备投桃报李的素养。
对鸟儿无意的犯错，除了在撒
有种子的庄稼地里插上稻草
人外，人类尚无良策，无所作
为。这其实是对自然的适应
和尊重。我将鸟粪玷污座驾
的画面“曝光”到微信上，朋友
圈的反响居然少有谴责的，甚
至还有奉上溢美之词的呢!为
人师表的万顺兄说，“小鸟在
你座驾上涂鸦作画呢！”当医
生的3W觉得，“雁过留声，鸟
过留痕乃正常状态。”写《汽车
城》写坏了眼睛的殷慧芬大姐
表示，“能够听听鸟鸣就是福
气啦！”写诗的赵春华老哥“幸
灾乐祸”，其点评居然是“人鸟
共处，和谐幸福！”啊哦，幸福
的鸟儿们，统统到他的座驾上

“方便”去吧！
曾设想要给小鸟的不文

明行为一个小小的处罚，审时
度势后，料想不得人心！为了
生态的平衡，也为人类自身的
生存，我们理当倍加爱护弱小
的生命种类，给它们以更多的
宽容。况且，人类也不能把所
有好处都占了呀，你想得到或
达到什么，就得失去或包容些
什么，这也是一钟平衡呢！

给鸟儿更多宽容
□甘建华

人面桃花两相映 李宗宪 摄

每次随先生回潮汕老
家，都是“每逢佳节胖三斤”
的节奏，那些海鲜、小吃与点
心，实在太诱惑身为“吃货”
的我了。

芸芸美食中，我最爱一
种甜汤，甜醇的红糖水里面
放有无馅糯米丸子或碱水
面，还有一种类似于饺子形
状的面制品。我一直顾形思
义地以为这种面制品叫做面
饺，今年过年时才知道它原
来唤作面猴。

恰逢今年是猴年，老家
街边的面猴小摊天天都挤满
了前来品尝的人，猴年尝面
猴，想必大家都想讨个吉祥
如意。

材料：面粉、黑芝麻碎、
花生碎及香菜适量。

做法：
1.把面粉倒在盆里加冷

水和面，直至和成面胚；
2.煮一锅开水，水开后关

小火，取面胚用手扯开小片，
再把小片弄扁，拇指和食指

轻轻一捏，即成蝴蝶状，再投
进开水中；

3.边扯边捏边投，直至面
胚全部用完，再转大火，煮
开；

4.待面猴全部浮起来时，
根据个人口味调放红糖，重
新煮开即可关火；

5.最后撒上事先炒好的
黑芝麻和花生碎，搁几根香
菜叶，有种迥异于别处的独
特风味趁热食用吧。

公园广场一角鼓乐齐鸣。围着一大圈子，圆号、小号、长
号、短笛、长笛、双簧管、单簧管，间杂着萨克斯管和爵士鼓等
一些打击乐器，在一位颇有风度的男子指挥下，正在轮番演奏
着“拉德维斯进行曲”“蓝色多瑙河”“军队进行曲”等，或许缺
少弦乐的必要支撑，且不依指挥手势曲谱排序，尽管好热闹好
响亮，但只闻声响难觅音律，更难张扬各种器乐在乐章中特有
的韵味。这种自发性的自娱自乐，即使有“滥竽充数”者，其中
也不乏技艺高超能即兴发挥且靠谱的演奏者。当然，此刻只
要参与者自得其乐，靠谱或不靠谱都无妨。

如今“靠谱”之词使用频率较高，其义也多。一家前店后
工场的面包房，一月内面包的价格变动了三次，消费者说太不
靠谱了！这儿的“不靠谱”用的是引申之义，喻事物变化太快
而有点离奇了。可面包店的创业者却一脸无奈又愤愤不平，
当初踌躇满志，商业计划书中还有两年内开出多少个连锁店
的雄心。现在原料、工时和人力成本一股脑儿地往上蹿，他快
要撑不住了。比如雇佣了两个员工，每个员工月收入三千五
百元，不包括缴纳“四金”与“餐宿”开支（餐饮业一个普通员工
包吃包住月薪起点就是三千五百元这个价），三次涨价后，一
个二百克的面包除去成本，毛利润还只有一元钱，仅仅从维持
员工的收入来看，每天必须卖出二百三十三个才保本。告诉
你吧，如今售价并不与社会必要劳动相关联，伤害性的相互

“挖坑”必然水涨船高，面包价格还得涨，当老板的我不可能一
直“倒贴”，要么关门大吉！经营者这种“不靠谱”行为的缘由，
明白人心里有谱了。

说到成本，经营场所“租赁”成了“不靠谱”的众矢之的。
做商业的特别是实体店，莫不对经营场所的租赁费用诟病不
止，原本想与其为他人打工还不如为自己打工，可最后“老板”
仍然在为“房地产”打工。开某“格子铺”的创业者说，房主和
她约定三年的租房期，房租上下浮动，三个月确认一次，本来
想商定的百分之十到百分之三十之间的浮动很主动的。可生
意差时房东不吱声，现在生意刚刚有起色，房东给你看脸色，
这房租只有上行而没有下降，不靠谱吧！房东说，太靠谱了！
开关店是常态。

邻居老吴这几天有点胸闷。原来他的宝贝儿子辞职要创
办一个洗车铺，老吴说儿子完全是“一根筋”，心血来潮放着好
端端的技术师傅不做，非要“创业”，工作没辞，洗车场地“八字
还没有一撇”，可已经得到了一笔开业贷款，老两口是当仁不
让的担保人。他认为儿子不靠谱，给贷款的更离谱。

靠谱而不离谱，原本指生活中一些被公认的准则、规范之
和谐性、严肃性和可执行性，也是对某些诸如爱卖关子、爱吹
牛、爱虚荣，包括爱扯淡行为的一种蔑视或鄙视。靠谱如同一
曲跌宕起伏抑扬顿挫或潺潺流水娓娓动听的乐章，每个人找
到乐谱中演奏自我音符应有的认知，遵循其演进的规律，那么
就形成岁月如歌人生如画的和谐曲。如今靠谱与不离谱在生
活中被广泛演绎，会促使人们不断提高是非观念和判断能力，
这显然值得赞颂，特别是靠谱的事儿越多，人们生活的幸福指
数会越趋增高。这一切需要谱曲者大手笔挥就，也需要参与
演奏的你我学谱识谱，靠谱而不离谱，集成生活的悦音。

靠 谱
□陈甬沪

猴年尝面猴
□龚慧枫
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