
08 莲子：吃我助你入眠
燕麦：吃我消除忧愁

调节情绪
恢复精力

拍合影时遇到小偷45

虐心的爱
残缺的美
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独家连载

听完这话，我的脸火辣辣的，好像
又挨了我爸一巴掌。我暗暗祈祷，沥川
和我爸最好终生不见面。

下车时我不忘在自己的脖子上挂
上一个尼康相机，这是沥川拍风景用
的，他经常拍风景，但从来不拍自己。
我谎称要替他拍金马坊的牌楼，其实
心中暗暗打算，要留下一张我与沥川
的合影。

我们先去驼峰酒吧喝酒，酒吧里
面灯红酒绿，沥川要了啤酒，却不许我

喝，说我只能喝果汁。我选了菠萝汁，
他又说菠萝汁太甜不利于健康，橙汁
最好。我们从酒吧出来时天已经黑
了。来到牌楼，我找了一个行人，让他
给我们拍合影。

“他又不会拍。”沥川小声说，“不如
我来拍，保证质量。”

“你已经给我拍了很多了，我现在
要合影。”我强调，“合影。”

“能不能就拍你和这个楼的合影？”
他皱着眉，“我不喜欢拍照。”

“不行，就要我们的合影。”我阴着
脸，固执地说。

“好吧。”他无奈地点头。
那行人摆出专业姿势，要我们彼此

靠得近些，然后，一连拍了五六张。
我说：“劳驾，大哥，拍张远点儿的，

我要这个牌楼的全景。”
他拿着相机往后退，退着退着忽然

转身就跑。
我知道沥川用的是专业相机，价格

不菲，想是那人见财起意，又见沥川拄
着双拐便趁机下手。

“站住！”我大叫一声，拔腿就追。
那人在人群间穿梭，很快跑入一

个窄巷。看来他也不是很熟悉这个路
段，每过一个路口都犹豫一下，看要不
要转弯。我一路追过去，过了窄巷，进
入一条安静的街道，那人始终在我前
面百步左右。我觉得大约跑了有两站
路，那人数次回头，以为已经甩下了

我，但我如影随形地跟着他，而且越来
越近。他转身又进入一个胡同，那胡
同有出口通向马路，突然出现一条岔
路，他犹豫了一下，可能在想要不要换
条道，就在他犹豫中，我追上了他。他
站住了，手里拿着相机说：“你别过来，
这里只有你一个人，信不信我能拧断
你的脖子。”

我说：“怎么只有我一个人，你身后
就有两个警察。”

他的身后是有行人，是两个男人，
并且有很大的脚步声，我大叫一声：“抓
小偷啊！”那两个男人便奔了过来，其中
一人跑得太急，一脚踢破一个花盆，小
偷忍不住往后望去。

就在这时，我想起了以前体育课学
散打时的一个重要动作，一脚踢向他的
裆部。

他啊的一声跪在地上疼昏过去，我
夺过相机撒腿就跑，这才发现自己因为
刚才一路长跑，早已汗流浃背，气喘吁
吁，心脏激烈地跳动着。

没跑几步就到了路口，一辆黑色
的汽车骤然而至停在我面前，门同时
打开了，车上传来沥川的声音：“小秋，
上来！”

我跳上汽车，汽车疾驰而去。
“受伤了没有？嗯？”沥川把我拉到

他面前问道。
“没有。”
“你怎么把相机抢回来的？”他把自

己的手绢递给我擦汗，继续问。
“我踢了他一脚，他昏过去了。”
“不会吧？这么容易？踢一脚就昏

了？这是昆明市职业小偷的水平吗？”
他说，“这个小偷真没用，连个相机都抢
不到！”

“哎哎，你帮谁说话呢？”
“我是在变相夸你是女英雄。”
“这还差不多。”
我们回到金马坊的牌楼，在刚才拍

照的地方一起下了车。
沥川看着我，说：“你跑累了吗？跑

了多远？有两千米吧？”
“差不多。”我还在大喘气。
“能再跑一趟不？”他说，“刚才，就

在这儿有人偷了我的钱包。”
“啊！什么？你，丢了钱包？”我大

叫，“这是什么破地方呀！怎么这么多
小偷？在哪里丢的？人往哪个方向跑
了？他还偷了些什么？”我看着他，发现
他在幽幽地笑。

“沥川，我知道你不在乎丢现
金。可是信用卡和银行卡，人家是可
以刷的。”

“跟你开玩笑呢，瞧你急的。”他帮
我把散乱的头发捋到耳后，“以后再出
现这种事情，你宁肯丢下相机，也不能
丢下我。”

“是，是，我错了。千金之子，我得
先保护你。”

（摘自《沥川往事》施定柔 著）

莲子

·莲子的神奇营养：钙、磷、钾、荷叶
碱等

·莲子最适合：睡眠质量差的人、容
易焦虑的人

专家解密：
1.失眠会造成什么坏影响？
自然界分白天和黑夜，就是为了

让我们“日出而作，日落而息”。睡眠
是让运转了一天的身体得到充分休息
的方式，对于人的身心健康极为重
要。可是偏偏有一些人夜里辗转难
眠，其中有人是因为沉浸在痛苦的情
绪中无法自拔而难以入睡。长期睡眠
不足不仅会严重降低人的生活质量，
还会引发神经衰弱、焦虑以及胃肠疾
病等。

2.吃莲子能助你入眠
莲子中的钙、磷和钾含量非常高，

另外还含有多种维生素、微量元素、荷
叶碱、金丝草苷等物质，有助于维持人
的神经传导，镇静神经，维持肌肉的伸
缩性和心跳的节律，对神经衰弱、失眠
有很好的食疗作用，是自古以来老少皆
宜的滋补佳品。

莲子怎么吃？
·莲子百合银耳羹
材料：
银耳3朵，莲子20克，干百合20克，

冰糖30克。
做法：
1.把银耳用温水泡发，洗净后用手

撕成小片；将莲子、干百合放入砂锅加
水煮1小时。

2.把撕成小片的银耳放入砂锅，盖
上盖子转小火再煮1小时。

3.待银耳煮至浓稠后，放入冰糖搅

匀。冷藏食用，口感更佳。
听听专家怎么说：
这是一款具有滋阴益气、养心助眠

功效的甜品。虽然做起来需要时间和
耐心，但为了健康和快乐还是值得的。
如果上班族时间少，可以将莲子先浸泡
1小时，然后和粳米一起煮粥，也是不错
的选择。

燕麦

·燕麦的神奇营养：B族维生素、
叶酸

·燕麦最适合：为各种事情焦虑
的人

专家解密：
1.燕麦为什么能解忧？
燕麦是谷物中最好的营养食品，

在美国《时代》杂志评出的十大健康食
品中，燕麦名列第五。美国著名谷物
学家罗伯特在1985年第二届国际燕
麦会上指出：“与其他谷物相比，燕麦
具有抗血脂成分、高水溶性胶体、营养
平衡的蛋白质，它对提高人类健康水
平有着异常重要的价值。”

燕麦含有丰富的维生素B1、维生
素B2、维生素E、叶酸等“解忧家族”中
的成员，能使神经细胞能量充沛，可有
效缓解忧虑。燕麦中的硒含量是大米

的34倍，丰富的硒还能补充体力，令
人精神振奋。

2.如何选择燕麦片？
目前市场上销售的麦片，大多由

多种谷物混合而成，如小麦、大米、玉
米、大麦等，其中燕麦只占一小部分，
甚至有的根本不含燕麦。要购买燕麦
片，一定要看看产品说明，选择纯燕麦
片最好。

燕麦片怎么吃？
·牛奶燕麦粥
材料：
牛奶 150 毫升，速溶燕麦片 30 克，

蜂蜜1勺。
做法：
1.将牛奶放入锅中煮开。
2.加入速溶燕麦片和蜂蜜，再煮 1

分钟即可食用。
听听专家怎么说：
燕麦片可以根据个人喜好加入

不同的口味，如水果燕麦粥、牛奶鸡
蛋燕麦粥，这几款都是用牛奶来冲调
燕麦片的，所以选用即溶性和快熟性
燕麦片均可。上班族可以买上一袋
燕麦片，在办公室用开水或牛奶冲调
食用，还可以在燕麦片中加入果干、
肉松、火腿、玉米粒等辅食，制作出不
同的口味，既简便又美味。

（摘自《吃我吃我》沈红艺 著）


