
02 蘑菇：吃我精神爽
龙眼：吃我不怕熬夜

调节情绪
恢复精力

半夜遭盘查39

虐心的爱
残缺的美

蘑菇
·蘑菇的神奇营养：维生素D、维生素

A、菌菇多糖
·蘑菇最适合你：工作忙碌的人、总是

睡不够的学生
专家解密：
1.浑身乏力会产生什么影响？
忙忙碌碌或许是现代生活的代名词，

加班出差，劳累过头，又不注意休息，白天
就会感到昏沉乏力。长期如此，身体负载

过大，首先损害的就是免疫系统，身
体的自我修复能力因为长期损耗也
会变得更加脆弱，因而动不动就感
冒发烧、喉咙痛，经常全身疲惫、四
肢乏力、周身不适。所以，心情好、
精神爽不单是让自己开心，也是身
体健康的保障之一。

2.吃蘑菇就能恢复好精神
蘑菇含有一般蔬菜缺乏的维

生素D和大量维生素A，有“维生
素 A 宝库”之称。它还有菌菇类
特有的一些有效成分，可增强T淋
巴细胞功能，从而提高免疫功能，
消除疲劳，恢复身体活力。经常食
用各种菌菇，能让你精力充沛每
一天。

蘑菇怎么吃？
·蘑菇炖牛肉
材料：
蘑菇 30 朵，洋葱 2 个，嫩牛肉

500克。
鲜酱油 3 大勺，糖、盐、油各适

量，湿淀粉少许。
做法：
1.将蘑菇、洋葱洗净后切片，牛

肉切成小块。
2.将牛肉放入高压锅中炖熟，取

出放凉。
3.炒锅中放油烧热，下洋葱煸炒

至变色，加入蘑菇继续炒。

4.加入糖、盐调味，翻炒几下后捞出
洋葱和蘑菇。

5.在砂锅中放少许水，倒酱油，加
糖，然后放入牛肉块焖。

6.等汤汁烧滚后，加入洋葱和蘑菇，
转小火收汁。

7.食材全部酥烂即可关火，加入湿
淀粉可使口感更浓郁。

听听专家怎么说：
蘑菇和牛肉的组合是高蛋白质、高

营养素的一颗“能量炸弹”，能迅速补充
体力，缓解疲劳，重振精神。

龙眼
·龙眼的神奇营养：葡萄糖、蔗糖、

蛋白质、铁
·龙眼最适合你：习惯熬夜的人、睡

眠质量差的人、血气不足的人
专家解密：
1.经常熬夜有什么影响？
熬夜其实就是强迫身体在应该睡

觉的时候不准休息，对身体的伤害当然
是不小的。今天熬夜，可是身体没有得
到的休息就要在明天补回来，于是容易
出现第二天白天精神萎靡的现象，得不
偿失。长期如此，会打乱体内的生物钟
节律，免疫功能、内分泌功能、记忆力等
都会下降，并导致大脑产生焦虑情绪，
总是感到烦躁不安。

2.吃龙眼就能补回精气神

龙眼就是桂圆，自古就是补养气
血的佳品。龙眼含有丰富的葡萄糖、
蔗糖及蛋白质，含铁量也较高，在提高
热能、补充营养的同时，能促进血红蛋
白再生以补血。研究发现，龙眼肉除
了对全身有补益作用，对脑细胞也特
别有益，能增强记忆、消除疲劳。熬夜
的人往往脸色苍白无血色，或面色蜡
黄。吃点龙眼，能帮助调养气血，把精
气神补回来。

龙眼怎么吃？
·龙眼枸杞茶
材料：
红茶茶包1包，龙眼肉5颗（去壳），

枸杞子6粒，蜂蜜1小勺。
做法：
1.把龙眼肉、枸杞子和茶包一起放

进茶壶，倒入约80℃的开水泡15分钟。
2.放凉后加些蜂蜜调味即可。
听听专家怎么说：
龙眼和枸杞子都有补养气血的功

能，加上蜂蜜调味，不仅增加口感的温
润，而且还能起到滋润五脏的保健作
用，是一款简单实用、补益气血的好饮
品，对于时常熬夜、精神低落的人来说
十分有益。需要注意的是，龙眼茶一定
要用性温的红茶而不能用性寒的绿茶
泡，且龙眼茶常喝容易上火，需要根据
自身情况调整。

（摘自《吃我吃我》沈红艺 著）

“宾馆里有医生，还是名医呢。我对
很多药物过敏，不敢随便吃药。他给了我
一种软膏，让我每天擦三次。刚开始的时
候，我还以为床上有虫子。他们给我换了
一间房，还是长包。我想，这是五星级的
饭店，床上用品应当是严格消毒过了的。
所以也就不再找他们理论了，也许就是水
土不服。”

“这种包你以前长过吗？”
“我是过敏性皮肤。不过，确有一次我

长过类似的大包。突然来，一夜之
间长了一身，持续了几天，又突然
消失了，一个也不见。那时我还在
上大学，懒得看医生。”他说。

我让他坐到被子里，问他：“你
还记不记得，那次你干了什么，引
起了过敏？”

他想了想说：“那次我参加了
一个莎士比亚的Reading Club。
我们几个同学经常一起朗诵诗
歌。后来，学校搞了个文化节，
Club里面的人踊跃报名，要表演
一段戏剧。那天我不在，他们把我
的名字也报了上去。后来我才知
道，那是一个很大的学生文化节，戏
剧表演定在学校大礼堂。我演哈
姆雷特，观众有1000多人。我紧张
得要命，第二天就长了一身这样的
大包。”

我忍不住想笑：“沥川，从我认
识你的第一天起，你就是个很自信
的人。人长得好看，声音也好听。
我不相信你会紧张。”

说完这个，我想起了什么，连
忙问：“对了，那个时候，你是一条
腿还是两条腿？”

他看着我，气不打一处来：“这
还用问，要是有两条腿，我还会紧
张吗？而且我的同学还建议我最
好不要拿手杖。他们说，我可以一

条腿滑雪，就可以一条腿走路。”
“What？你……你可以滑雪？”
“Trust me,”他说，“跳舞可能需

要两条腿，滑雪一条腿就够了。以前我
每年冬天都回瑞士滑雪。去年还滑过
呢，高山大雪坡，感觉特豪放。”

“沥川同学，你……你不要命啦！”
我听得心怦怦直跳，又是羡慕，又是
崇拜。

“要不，你跟我回瑞士，我教你滑
雪。”他搂着我，搂得紧紧的，“在这里，
我要等你到法定年龄才可以结婚。在
瑞士，18岁就可以了。”

他自个儿说着说着，美滋滋地笑起
来了。

我拧他的手：“明白了。我爸骂了
你一顿，你紧张了，就长出这一身的大
包来。这就是压力呀。哥哥，我给你泡
柠檬茶，我给你涂药，我给你按摩，我给
你解压，好不好？”

我们分头洗了澡，他老老实实地趴
在床上，让我给他涂药。

全部涂完后我汇报成绩：“前面13
个，背后15个，一共28个大包。为了防
止化脓感染，你不可以戴假肢。”我看了
看体温计，“你在发烧，39.5℃。”

我到楼下的医务间给他拿了退烧
药和一包消毒用的棉签。吃了药，他沉
沉地睡了，到了夜半，他要爬起来。我
一把按住他：“我去拿。”

我找到冰箱，拿出奶瓶，检查有效日
期，已经过期一天了。我只好穿上衣服，
到一楼服务台打听哪里可以买到牛奶。

“小姐，我能帮您什么吗？”服务员
忙着接听电话，一位保安走过来问。他
一脸严肃，神色警惕。

我猛然想起我身上穿的还是白天
骑自行车时的衣服，一条被尘土染成黄
色的牛仔裤，一件紧身黑色羊毛衫，头
发没梳，乱糟糟的，一副失足少女模样。

可是，我是谁？我爱学习、爱劳动、
爱生活、爱沥川，我是祖国美丽的花
朵！想到这里，我把腰挺得笔直：“请
问，哪里可以买到脱脂鲜奶？”

保安根本不接我的话，反而问：“小
姐住哪间房？”

“709。”
“宾馆提供24小时服务，想要什

么，一个电话就可以了。”他打量着我。
“哦，是吗？那我回去打电话好

了。”我转身想走，他拦住了我。
“小姐，可以看看你的身份证吗？”
“没带。”
“跟我来一下。”他不客气了，连

“请”字都不说了。
我心里暗暗紧张。我未满婚龄，和

沥川也不是夫妇，怎么能同住一房呢。
给人抓了，说也说不清啊。

我只好跟着他来到前台。
（摘自《沥川往事》施定柔 著）
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