
03 奶酪：吃我不瞌睡
鸡蛋：吃我增强记忆力

调节情绪
恢复精力

沥川的烧退了40

虐心的爱
残缺的美

奶酪
·奶酪的神奇营养：蛋白质、优质脂肪
·奶酪最适合你：晚上不想睡觉白天容

易困乏的人、早餐缺乏蛋白质的人
专家解密：
1.白天老想打瞌睡有什么影响？
网络时代，夜夜上网聊天打游戏，白天

打瞌睡，是很多年轻人的生活状态。老是
想打瞌睡，不仅做事效率下降，对自己的兴
趣爱好也会觉得没意思，对朋友的热情也

会变得冷漠。想象一下在朋友聚会
时总有一个心不在焉、精神疲惫的
人，是不是让人觉得有点儿别扭？
让自己充满活力，也是人们社交的
需求。

2.吃奶酪就能提精神
中国式的早餐以米面类为主，

常常忽略蛋白质的摄取。早晨醒
来需要充足的能量迎接新的一天，
米面类食物中碳水化合物较多，虽
然吃饱了，却没有足够的营养储
备，容易使脑部缺血，引起瞌睡。
配上奶酪之类的高蛋白、富含优质
脂肪的食物，能促进身体恢复活
力，不再昏昏欲睡。

奶酪怎么吃？
·奶酪土豆泥
材料：
土豆1个，奶酪1小块。
牛奶100毫升，黑胡椒、花椒、鸡

汤、盐各适量。
做法：
1.土豆去皮，煮成烂熟，用擀面

杖或者其他工具把土豆压成泥，放
入小碗中。

2.把奶酪、牛奶加入土豆泥中不
断搅拌均匀。

3.另取锅烧开鸡汤，煮黑胡椒和
花椒，煮透后加盐调味，去掉花椒。

4.将调配好的鸡汁拌入土豆泥

中，可根据口味决定是稠一些还是稀一
些，然后即可食用。

听听专家怎么说：
土豆是深受大家喜爱的食物，土豆

和奶酪、鸡汁搭配，碳水化合物和蛋白
质、脂肪配比较为均衡。花椒和黑胡椒
的奇香有醒脑作用，作为早餐是不错的
选择。不仅如此，土豆淀粉作为主食，
还有减肥去脂的功效。

鸡蛋
·鸡蛋的神奇营养：优质蛋白质、多

种维生素、卵磷脂、微量元素
·鸡蛋最适合你：脑力劳动者、生活

节奏太快的人
专家解密：
1.人为什么会健忘？
人的脑部有专门负责记忆信息的

记忆中枢，一个人每时每刻遇到的事情
都会进入记忆中枢，结合一个人的经验
来选择是记住还是遗忘。生活节奏太
快，要记住的事情太多，就会产生记不
住的情况，持续的压力和紧张会使脑
细胞产生疲劳或者应接不暇，就会发
生功能性健忘。因此，放松自己的心
情，增加营养，就不必再为自己的记忆
力差而烦恼了。

2. 吃鸡蛋就能快速增强记忆力
鸡蛋的营养价值是人所共知的。

鸡蛋所含的蛋白质最容易被人体所吸

收，吸收率为99.7％，比牛奶、猪肉、牛
肉都高。鸡蛋含大量卵磷脂，消化后可
释放出胆碱，胆碱对记忆力有很大的改
善作用。鸡蛋中的维生素也很丰富，有
维生素A、维生素B、维生素D、维生素
E等，所含的其他微量元素也很多，其
中铁的含量比牛奶还高。

鸡蛋怎么吃？
·鸡蛋色拉
材料：
鸡蛋1个，生菜叶5片，番茄1个，金

枪鱼罐头肉少许，橄榄油2勺。
做法：
1.将生菜叶和番茄洗净，切成小块。
2.鸡蛋煮熟，要煮得老一些，也切成

小块。
3.将鸡蛋、生菜、番茄混合，加入金

枪鱼肉和橄榄油拌匀即可。
听听专家怎么说：
橄榄油和金枪鱼含有不饱和脂肪

酸，结合鸡蛋中的卵磷脂，能提高脑细
胞活性，增强记忆力和思维能力。生
菜和番茄口感清爽，作为色拉的传统
材料，还能保证膳食纤维的摄入。这
道美食营养十分均衡。如果嫌味道太
清淡，也可以加适量色拉酱，色拉酱本
来就是由鸡蛋为主料制成的，加在这
道可增强记忆力的鸡蛋色拉中，一举
两得。

（摘自《吃我吃我》沈红艺 著）

他问一个工作人员：“小秦，709号房住
的是哪一位客人？”

那人查了一下计算机，答案出乎我的意
料：“是一位小姐，谢小秋。”

保安打量我：“你，是谢小秋？”
“是。”
另一个人正在旁边打电话，听见我的名

字，连忙走过来说：“不要误会，不要误会。
小姐，对不起。老蔡，我来解释一下。是这
样，几个小时前，709号房的王先生打电话
过来，说他的女朋友今晚会住进来。他则

搬到隔壁的708号。已经办过了
手续。”

保安愣了一下，说：“怎么来了
新客人，反而要住旧房间？”

工作人员说：“是这样。王先
生说，他希望把临湖的那间房让给
他的女朋友。”

“对不起，谢小姐。”保安给我
道了歉。然后，他让我等着，很殷
勤地跑到二楼餐厅，替我拿来了一
大盒脱脂鲜奶。

我回到房间，地灯暗幽幽地闪
着。沥川在黑暗中瞪着眼看我。

“怎么去了那么久？”他说，“忘
了告诉你，打个电话就可以了。”

沥川喝完牛奶，我继续给他量
体温。39.5℃，烧一点也没退，床单
和衣裳都被汗湿透了。

我给他换了衣裳和床单，然后
去冰箱拿冰块，拿毛巾，给他降温。

“去睡吧，我没事。”他在黑暗
中说，嗓子哑哑的。但他的手，紧
紧地抓着我，生怕我会溜走。

“沥川，你可别生病，一病就是
好多天。”我坐在床头，把冰块装进
密封袋里，用毛巾包着压在他的额
头上。他在床上翻来覆去睡不着。

不知道坐了多久，他迷迷糊
糊地问我：“为什么没听见新年的
钟声？”

“钟你个头啦，现在都凌晨4

点了。”
“那我先给你拜个早年吧，小秋同

学。”说完这话，他又翻了一个身，我赶
紧在他的腰下塞了一个枕头。他终于
睡着了。

沥川一直睡到10点才睁开眼。而
我，在他体温下降之后，睡了 3 个小
时。在这3个小时中，我胡乱做梦，次
次梦见沥川。这人就睡在我身边，我还
要梦见他。

最后，我完全醒了，一睁眼看见他
已经洗了澡，披着浴衣坐在床上看我。

“梦见什么了，脸笑得跟一朵花似
的？”他笑眯眯地说，“报告你两个好消
息：第一，我的烧完全退了，体温正常，
37.1℃。第二，那些大包不见了，来无
影，去无踪，就像从来没长过一样。”

还用他来报告，我临睡前已经把他
的全身检查了一遍，我坐起来，补充道：

“第三，你腰上的那两个包还在，你还是
不可以戴假肢。”

“能不能不要哪壶不开提哪壶？”他
轻轻说，“对不起，弄得你一夜没睡。平
时我很注意保养，也很注意锻炼，其实
我是很少生病的。”

“我也是。”我得意洋洋地说：“能
吃，能喝，能睡，能玩儿，充实幸福地度
过每一天。”

吃过早餐，沥川陪我到附近的商场
买了换洗的衣服和鞋子。我给姨父姨
妈买了她们最爱喝的糯米茶，给豆豆买

了玩具，给珠珠姐买了化妆品。沥川将
我送到姨父所在工厂的宿舍区门口，他
拿着双拐，跳下车，替我开门。

我拉着他的手不放：“跟我去见姨
妈吧，我姨妈比我爸好说话。她一定会
喜欢你的。”

他想了想，说：“下次吧。”
他把我送进大门，站在一棵树下，

把我买的那些礼物交给我：“别待得太
久，吃完了饭就回来，好不好？我带你
逛昆明。”

“哥哥，是我带你逛昆明，还是你带
我逛昆明？”

“我带你逛。你枉称云南人，到了
昆明，东南西北都分不清。”他说。

我依偎在他怀里不肯走。
“走吧，早去早回。”他伸手过来，帮

我系紧风衣的带子。
“好吧。”我恋恋不舍，依然仰头凝

视他的脸。
他垂下头，在我的额头上轻轻地吻

了一下。然后推了推我，说：“我觉得，
我们好像被围观了。”

我转过头，看见7个人，整整齐齐
站在离大门不远处，瞪大眼睛看着我
们。为首的是一位中年妇女，拿着一个
大菜篮子。

沥川的奔驰车就停在他们旁边。
我举起手，向他们“嗨”了一声，接

着叫了一声：“姨妈！”
（摘自《沥川往事》施定柔 著）
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