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张幼仪的人生故事点滴
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常吃黑芝麻 气血足头发好

《肾好命就长》

■作者：吴中朝
■出版社：福建科学技术出版社

如何当好一只狗

作者：乔·威廉姆森
出版社：长江少年儿童出版社

很多人听到养肾、补肾，就
会联想到肾虚。其实，肾并非虚
了才要补，在平时肾就需要好好
养护，这样人才会健康。那么，
如何拥有一个健康的肾呢？怎
样判断自己的肾好不好？日常
生活中需不需要给肾“特殊待
遇”？……所有关于养肾的问
题，我们尽可能都在本书中一一
为你展现出来。

一位历史学家在报告中
提出，徐志摩离开中国前往西
方的时候，和其他同一社会阶
层的年轻人没有两样。时值
二十二岁的他，正在寻求救国
之道。他本来打算归国之后，
要接管家中事业，或加入政府
官僚体系。可是，根据这位史
学家的看法，徐志摩此番西
行，也在内心注入了改变个人
作风的欲望。他信奉着自己
心目中西方的精髓，并致力于
成为他所推崇的西方优点与
特质——爱、热情、坦白的活
化身。

我常问幼仪：“难道你不
气徐志摩吗？”

我知道自己左右为难。
我对他对待幼仪的态度很反
感，但又不能自控地崇拜他本
人和他的作品。可是，幼仪并
不承认她的感受，我猜是因为
一个循规蹈矩的中国女人不

应该心生怨恨。
徐志摩怀着进入金融界、

成为“中国的汉密尔顿”的抱
负，远渡美国。这期间，他甚
至给自己取了“Hamilton”这
个洋名。他在克拉克大学那
自我约束的日程表，一显其雄
心大志和对国家的责任感：六
时起身（同居四人一体遵守），
七时朝会（激耻发心），晚唱国
歌，十时半归寝。日间勤学而
外，运动、跑步、阅报。

我在历史课本里读过中
国人的国耻观念，并得知了共
产主义之所以在中国取得成
功的原理：儒家思想不能抵御
外侮、保护中国。我是在美国
长大的中国人，自己的种族身
份又遭人取笑过，因此对羞耻
心毫不陌生，但也惊异于这种
感觉何以与徐志摩相仿，竟然
大到可以让我想象自己堪为
华裔主要喉舌的程度。

【试读】 如君之意
◎黑芝麻长于补益肝肾

古人认为，黑芝麻能除痼疾，返老还
童，长生不老。现代研究也发现，黑芝麻
长于补益肝肾，填补精髓，养血益气，能
使头发乌黑亮泽，还能强壮筋骨，补虚生
肌，滋养五脏。身体虚弱、头发早白、肝
血虚、精神不振者经常食用黑芝麻，可有
效改善体质。黑芝麻补肾润燥的效果尤
其好，常用来调养肾虚所致的便秘。

黑芝麻是药食同源之物，一般人群
都可以食用，尤其是以下人群宜适当多
吃：头晕目眩、视物不清者，经常感觉腰
膝酸软者，听力下降、耳鸣耳聋之人，发
枯发落、头发早白之人，产后乳汁缺乏
者，患有便秘、痔疮的人。

黑芝麻粥
【材料】
黑芝麻15克，粳米50克。
【做法】
1.黑芝麻微炒，研成末。
2.粳米淘洗干净，加水煮沸，放入黑

芝麻，转小火煮成粥即可。
【功效】
滋补肝肾，养血生津，润肠通便，乌

须黑发。适用于肝肾亏虚所致的腰膝酸
软、头昏耳鸣、须发早白、慢性便秘等。

黑芝麻桑葚粥
【材料】
粳米、桑葚各40克，黑芝麻60克，

白糖适量。
【做法】
1.将桑葚洗净，与黑芝麻一起放入

研磨机里打成粉末。
2.将粳米洗净，加适量清水，煮成稀

粥，然后加入磨好的粉末，搅拌均匀，再
煮片刻，最后加白糖即可。

【功效】
温补肝肾，乌发益精，润肠祛燥。
特别提示
1.黑芝麻虽好，但不宜过量食用，春

夏两季每天半小匙，秋冬两季每天一大
匙即可，否则过犹不及，还可能导致脱发。

2.患有慢性肠炎、便溏腹泻者忌食
黑芝麻。

◎黑米适合头晕目眩、贫血的人

黑米是我国古老而名贵的水稻品

种，自古就有“药米”“贡米”“寿米”的美
誉。由于它特别适合孕妇、产妇作为补
血之用，因而又有“月米”“补血米”之称。

《本草纲目》中记载，黑米具有“滋阴
补肾，健身暖胃，明目活血”“清肝润肠”

“滑涩益精、补肺缓筋”等功效。用它入
药，对头昏目眩、贫血白发、腰膝酸软、夜
盲耳鸣等疗效甚佳。

黑米是一种药食兼用的大米，米质
佳，口味很好，适合一般人群食用，尤其
适合以下人群：须发早白之人，孕妇、产
妇，月经不调的女性，病后体虚、贫血之
人，头晕目眩、视物不清、夜间视力不佳
者，经常感觉腰膝酸软、腰痛的人。

中医有“逢黑必补”的说法，黑色食
物入肾，黑米粥有很好的补肾作用。秋
后黑米成熟时，人们常用黑米煮成粥，
米粥色黑如墨，喝到口里有一股淡淡的
药味，特别爽口合胃。黑米的吃法还有
很多种，比如在煮黑米粥的时候，放入
天麻、银耳、百合、冰糖一起煮，滋补效
果很好，经常食用，可有效改善头晕目
眩、贫血、腰膝酸软、四肢无力、失眠健
忘等。

黑米银耳大枣粥
【材料】
黑米100克，银耳10克，红枣5枚

至6枚，冰糖适量。
【做法】
1.黑米淘洗干净，加水浸泡一晚；银

耳泡发，去掉黄根，撕成小朵；红枣洗净，
去核。

2.将黑米连同泡米水一起倒入锅
中，加适量水，再放入银耳、红枣，一同熬
粥，熟后加冰糖调味即可。

【功效】
滋阴润燥，滋补脾肾。
三黑粥
【材料】
黑米50克，黑豆20克，黑芝麻15

克，核桃仁15克，红糖适量。
【做法】
1.黑米、黑豆洗净，加水浸泡一晚。
2.将黑米、黑豆连同浸泡的水一起

倒入锅中，加入适量水、黑芝麻、核桃仁
共同熬粥，加红糖调味即可。

【功效】
乌发润肤、美容养颜、补脑益智、补

血补肾，适用于肝肾亏虚所致的须发早
白、头昏目眩及贫血患者。

张邦梅是张幼仪的侄
孙女，她从张幼仪的童年
时光开始叙述，娓娓道出
了“中国第一桩西式离婚
案”——徐志摩与张幼仪
的离异过程，其间穿插着
张邦梅对于张幼仪的印象
和观察描写，一直写到徐
志摩逝世为止。

《小脚与西服》讲述了
张幼仪这位与徐志摩的

“西服”不匹配的“小脚”女
性，在离婚之后是如何力
争上游，成为上海的银行
家、服装公司的总经理，从
而蜕变为真正的“新女性”
的故事。

这是2016年凯特·格
林威大奖提名作品，喜欢
狗狗的你千万不可错过的
超另类、捧腹的指南读物，
让人大开眼界，培养孩子
的爱心和责任感。

这是一本相当少见、
颠覆的趣味指南读物，让
人大开眼界。本书以一只
狗的口吻叙说了“如何当
好一只狗”，没有枯燥的理
论，没有冷冰冰的教导，这
本图文并茂、妙趣横生的
读物，会让你充分感知到
家有宠物的乐趣，也叙述
了一段纯真的爱与友谊。


