
01 猕猴桃：吃我缓解压力
苦瓜：吃我不再脾气大

调节情绪
恢复精力

沥川发烧了38

虐心的爱
残缺的美

猕猴桃

·猕猴桃的神奇营养：维生素C、肌醇、
5-羟色胺

·猕猴桃最适合你：工作压力大的
白领、考前学习任务加重的学生、为子
女操心的父母

专家解密：
1.长期压力大有什么影响？
现在好多人都有来自工作、学习、家庭

等方面的压力。压力大，短时间内人不会
出什么毛病，但是时间长了就会感觉浑身

不舒服。不要小看这种不舒服，据
报道，人们因此患突发性心血管疾
病的比例每年都在上升，而患抑郁
症的比例更是迅速上升。所以要重
视压力大对人的心情和身体的影
响，多关心自己的精神状态。

2.吃猕猴桃能一身轻松
人在压力大时，神经系统会大

量分泌激素，这个过程会消耗维生
素C，而补充维生素C就能缓解压
力。猕猴桃素有水果之王的美称，
一个猕猴桃的维生素C含量是人
体一天需求的2倍。猕猴桃还含有
肌醇，它可预防抑郁症；此外，猕猴
桃还含有相当高的 5-羟色胺，能
消除疲劳，所以吃猕猴桃可以缓解
压力。

猕猴桃怎么吃？
·酸甜猕猴桃虾仁色拉
材料：
猕猴桃3个，虾仁6个，鸡蛋1个。
淀粉、油、色拉酱各适量。
做法：
1.将猕猴桃洗净、对半切开，挖出

果肉。
2.把连皮剩下的部分做成猕猴桃

盅，将挖出的果肉切丁。
3.将鸡蛋打入碗中，搅匀成蛋汁

备用。
4.将鲜虾仁洗净，分别裹上蛋汁

之后，再蘸干淀粉。
5.锅中放油，将虾仁煎成金黄色捞

出，沥干油备用。
6.在猕猴桃盅内放虾仁、猕猴桃肉，

加色拉酱，搅拌均匀即可。
听听专家怎么说：
这是一道开胃色拉，鲜虾仁含有

丰富的钾、碘、镁、磷等矿物质及维生
素A等营养成分，且其肉质松软，易消
化，味道鲜甜可口，对身体虚弱以及疲
劳过度需要调养的人是很好的食物。

苦瓜

·苦瓜的神奇营养：苦瓜素
·苦瓜最适合你：性格容易激动的

人、平时爱发火的人
专家解密：
1.脾气怎么会那么大？
有一个成语叫“大动肝火”。临床

上发现肝功能不好的人往往会伴有脾
气差的问题。有些人以前很温和，却
突然变得脾气大了，自己也不知道为
什么动不动就想发火，这就要注意
了。研究表明，劳累、饮食不合理导致
肝脏负担太大，会造成脾气变化。当
然，脾气大也与个人性格和生活习惯
有关。其实多数人也知道脾气火爆不
好，也想保持平静，只是控制不住。如
果你身边有朋友经常发无名火，不妨
好好关心一下他，告诉他，赶紧多吃点

苦瓜吧。
2.常吃苦瓜就能让脾气变好
苦瓜虽苦，却是清脂、降糖的理

想食物，有清心明目、健脾开胃的保
健功能。在苦瓜清除体内多余脂肪
的时候，也降低了肝脏消化脂肪的负
担，这正是所谓的“清肝热”。把体内
环境调节好了，自然感觉一身轻松，
也就能赶走那讨厌的无名肝火了。

苦瓜怎么吃？
爽脆凉拌苦瓜
材料：
苦瓜500克。
橄榄油3勺，鲜酱油1勺，盐、豆瓣酱

各适量，蒜泥少许。
做法：
1.将苦瓜剖开，去籽洗净，切成小条。
2.倒入盐稍腌一会儿，等苦瓜出水

后，把水倒掉。
3.调入橄榄油和鲜酱油拌匀，加入豆

瓣酱和蒜泥，拌匀即可。
听听专家怎么说：
凉拌苦瓜是最为清淡健康的做

法。但是一般不习惯苦瓜苦味的人，还
是会觉得太苦，难以下咽。所以做这道
美食时要将苦瓜籽去净，并用盐、酱油
和蒜泥调味，这是去除苦味的一个好方
法。冰冻以后，苦瓜味道更清爽，尤其
适合夏季食用，还可以消暑。

（摘自《吃我吃我》沈红艺 著）

“沥川，”我轻轻抚摸着他的脸，“今天是
大年三十。我爸爸不要我，我姨妈不需要
我，而你孤身到异乡，为了我从厦门飞到北
京，从北京到飞昆明，我最应该陪的是你。
今晚，就算我爸找到这里，把我大卸八块，我
也要和你在一起。”

他笑了，转身过来吻我的脸和额头。
“你喝酒了？”我闻到一丝酒味，还有他

一向冰凉的手是烫的。
“一点点，啤酒。”
我摸了摸他的额头，滚烫。

“你在发烧？多少度？”
“可能有一点，没量过。”他拿开我的手。

我正想说话，汽车驶过一个月
亮形的小湖，缓缓地停在一座华灯
四射的大厦面前。

招牌上有四个大字：翠湖
宾馆。

宾馆的大厅有足球场那么大，
四面放着考究的沙发，沙发背后种
着竹子。我一路跟着沥川上电梯，
进了他的房间。

那是一个套间，中西合璧，极
尽奢华。他替我脱下外衣，挂到衣
柜里。

“是秘书给你订的这家宾馆？”
我问。

“是她订的。不过，我也是慕
名而来，听说这里的套间设计出自
I. M. Pei之手。”

“谁是I. M. Pei ?”
“贝聿铭老前辈。”他说，“我格

外喜欢他的室内采光，而且我也喜
欢玻璃。”

看着我似懂非懂的样子，他笑
了笑说：“城市的摩天大楼像一只
只空间巨兽，只有玻璃可以把它们
藏起来。”

他的办公室里摆着3个21英
寸的苹果显示屏，另一张桌子上有
一幅巨大的设计草图，旁边是几个
空空的啤酒瓶。桌下是他的轮椅，
非常轻便，重量不到13磅。椅垫是
根据他的身体特制的。沥川绘图
有时需要坐很长时间，只有坐在这

张轮椅上才不会太累。
我在想，每次旅行他一个人走路都

够难的，还要带上这些东西出入机场，
显然不方便。

“你的手提电脑不够用吗？”我问，
“为什么还要这么多的显示器？宾馆连
这个都提供吗？”

“不提供。”他说，“我不喜欢看小的
显示屏，这些都是我在这里买的。”

“可是，要是带走的话，岂不是很麻
烦？”

“我不带走它们，用完了就捐给
宾馆。”

“这个……太浪费了吧？”
“不算浪费，如果能用它弄出好的

效果图的话。”他眨眨眼，“有句老话叫
什么来着，工什么，器什么。”

“工欲善其事，必先利其器。”
“就是这句话。”他斜倚在墙边，看

着我。
“什么时候到的昆明？”
“你爸骂我，听那架势好像你遇到

了麻烦，我第二天就来了。”
“那么，”我说，“你一个人，孤孤单

单地待在这里有半个月了。”
“反正我有很多事要做，有很多图

纸要画。住哪里都差不多。”他耸耸肩，
表示没什么大不了的。

我去洗澡，出来没衣服换了，只好
穿他的衬衣和短裤。我洗澡时他去订
了一份晚餐，我狼吞虎咽，一扫而光，都
不知道是些什么菜。

“三十晚上，你通常会做些什么？
嗯？”他从身后搂着我的腰吻我。

“吃完年饭，到我外婆家看春节联
欢晚会。”

“我不喜欢看电视。电视太嘈杂。
我们一起读书，好不好？”他说，“我的包
里有一本《哈姆雷特》。”

沥川一向不这么酸的啊，这是怎么
了？我觉得他的脸很烫，呼出来的气体
也很烫，手也是热的。于是，我说：“什
么哈姆雷特，瞧你胡言乱语的，你一定
发烧了。我带你去看医生吧。”

“不看医生。你洗完澡好香，我就
要看你。”他让我坐在床上，自己拿着毛
巾替我擦干头发。我伸手到他的腰间，
解开他的衣扣，感觉他的小腹滚烫。

我说：“站了那么久，累不累？坐下
来吧。”

他按住了我的手。
“怎么了？”
“我身上过敏，长了不少大包。你

别看了。”他说。
我吓了一跳：“过敏？”
我推开他的手，掀开他的衬衣。然

后，我深深地吸了一口气。
他的身上长了很多红色的包，个个

都有铜钱那么大。除了上身，手臂和腿
上也有。我脱掉他的紧身短裤，发现受
伤的那侧身体也长着两个，一前一后。

“这么多啊！你看过医生了吗？吃
过药了吗？”我着急了。

（摘自《沥川往事》施定柔 著）
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