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考试食谱
江志强

! ! ! !大姑的孙子晓勇参加高
考，表哥制定了长达一个星期
的“高考食谱”，每一天的食谱
绝不重复，目的是营养均衡，做
到清淡、养胃、补脑、利眠。以第
一天的食谱为例：早餐为馒头

和草莓酱、牛奶、荷包蛋、酱黄瓜、夏橙。中餐为荞麦大
米饭、香菇菜心、糖醋带鱼、豆腐血旺丝瓜汤。晚餐为绿
豆粥、白菜猪肉包子、虾皮冬瓜。
看着厚厚的食谱，我无限感慨。这些年来，我们的

高考食谱日渐丰盛、科学合理，从一个侧面反映了我们
的生活日渐美好。同时，我
们对于高考的理解和认知
日渐刷新，成才之路千万
条，高考不再是改变命运
的“独木桥”，但高考依然
承载着我们大多数人的梦
想。
时代变了，高考的录

取比例年年提高，可选择
的余地越来越大，就像那
日新月异的高考食谱，从
单一到丰富，从简单的“吃
饱吃好”到如今的五彩缤
纷，不变的是———我们追
梦的脚步从未停滞。
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爷爷的开心笔记
伊 人

! ! ! "戈尔巴乔夫屁股哇哇唻$#

孙女昕瑜宝贝时有谑语，
让人忍俊不禁。有一次她跟玩
具比鼻头，说：“小熊黑鼻头，小
猴红鼻头，妹妹白鼻头。”一家
人都乐：妹妹“白鼻头”，真笑煞
人唻！
家有朋友所赠的俄罗斯套

娃，宝贝玩时一个个问：“迭个
啥人？”告诉她一遍，她竟能顺
溜地说出“赫鲁晓夫”、“戈尔巴
乔夫”，一点不打硌楞；但套娃
里的沙皇，她却叫它“小朋友”，
因为它在最里面，最小。有一
次，戈尔巴乔夫掉在地上，宝贝
说：“戈尔巴乔夫屁股哇哇唻！”

%小骗子&

奶奶给宝贝唱浦东儿歌
（一首陈年八古董的儿歌）：

“牵牵马，嘎嘎吱，婆
婆养个小儿子，拨勒公公
踏煞仔，婆婆宁 !仍 "是苦
恼仔，买只瘪枣子，!骗骗伊
咯大娘子。”
奶奶刚唱好，宝贝接口说：

“骗骗奶奶，骗骗大大……”奶
奶说：乃好唻，阿拉屋里有个小
骗子唻！

%小黄人&的遗憾

有一天，我正在厨房里忙
着，宝贝急匆匆奔进来，嘴里说
着：“大大，不好了，不好了# 伊
哇脱!坏掉"唻# ”她把手里的小
玩意给我看；哦，是个单眼小黄
人，就是动漫片《卑鄙的我》里
那种小黄人。宝贝玩的小黄人
由两爿合一而成，她递给我时
分成了两爿，于是我把小黄人
合好了，再递还给她。她回到奶
奶身边说：“大大修好了。”

可过了三四分钟，宝贝又
奔进来说：“不好了，不好了#又
哇脱唻！”小黄人又一分为二，
没关系，再把它合二为一就是
了……像这样过几分钟的“不
好了”，重复了四五次。后来我
想，这小黄人太容易脱落，干脆
用透明胶纸把它黏合起来。把
“分身”不得的小黄人还给宝
贝，果然，随后就再没听她说
“不好了，不好了”。

晚上，奶奶对我说，小黄人
被黏起来后，宝贝拿手剥胶纸，
她想剥开了，再让你修的，但没
能剥开，有点遗憾。
这时我才恍然大悟：可分

可合的小黄人，其实是
一个道具，宝贝想要跟
大大玩“不好了，不好
了”的情景游戏啊！若非
自以为是，宝贝跟我把

这情景游戏再玩下去，哪怕玩
个一百遍，我也不会厌烦的呀！

%! "#$% &#'&

去年国庆黄金周的一天，
奶奶带宝贝在小区玩滑滑梯。
有几个孩子在那里，其中有个
皮肤黝黑的印度小男孩。宝贝
走到印度男孩跟前，主动对他
说：“你好。”小男孩起先有点拘
谨，随后宝贝和他一道玩滑梯，
上上下下，追来追去，两人玩得
有点儿“疯”了。宝贝还用奶奶
教她的一句话，对小男孩说：“$

%&'( )&*+”男孩也笑着说：“$

%&'( )&*+”……那男孩的年轻
妈妈看孩子玩得开心，也笑容满

面。
外星语和%咿嘟呀&

宝贝有时会“咿哩哇啦”地说
一通，说完后盯着我们看，像是等
待对话。奶奶说：侬讲啥外国闲
话？听也听勿懂。不想让宝贝失
望，我也“咿哩哇啦”地说了一通，
宝贝侧着头听,很开心的样子。我
说：阿拉是“外星语”对话，奶奶当
然听勿懂啰。
后来，宝贝和大大又发明了

一句：“咿嘟呀，咿嘟呀，咿嘟咿
嘟，呀呀呀！”当我抱着宝贝，一起
有节奏地“咿嘟呀，咿嘟呀”时,宝
贝会随着节奏手舞足蹈。
奶奶问，这句话啥意思？哈

哈，谁也不告诉，这可是我们俩的
“密语”哦！

王
者
的
眼
神

南

妮

! ! ! !如果不是阿米尔汗扮演父亲，印
度电影《摔跤吧，爸爸》会有这样的效
果吗？———知道“套路”演绎“胜利”，
但悬念仍然一波波出彩。
贫瘠的住所，单调的日常，吃一只

鸡钱不够，只能求情卖主。但即使希望
卖鸡者减低价钱，阿米尔汗的眼神仍然非柔弱更非乞
讨非低声下气。“将来我们女儿替印度拿了世界冠军，
可以替你的鸡做宣传啊！”———父亲，像神一般坚定的
眼神。这眼神其实是 -个多小时里银幕的灵魂，你为之
震慑，为之着魔，为之探究，为之惊奇。
要把家里的两个小丫头训练培养成摔跤手，拿印

度的冠军，为印度拿世界的冠军。———阿米尔汗的信
仰没有动摇过。那定海神针一般的眼神哟———妻子的
担忧与怀疑必定被重重压下去了。女儿们不敢违抗。乡
邻们的嘲笑自然似空气一般忽略。而想从学院教官与
体育官僚轻视刁难的眼神里变得怯懦吗？阿米尔汗不
怒颜也不挑衅。他仍是———平静，镇静，坚定。

天哪，那钢刃般锋利的眼神无论配
年轻时魁伟的身躯，还是中年时发福的
身材，都是浑然一体的魔性般巨大的存
在。女儿们会身不由己地因父亲的意志
而有意志。观众我们，会情不自禁相信
那最后的神话。
我们见识了太多的眼神的飘忽、犹

疑、惊惧，乃至反省、改变、涣散，阿米尔
汗的眼神在一个有着贫穷意味的处境
中放大，定格，使人相信，人首先可以是
自己的王。阿米尔汗是自己的王，然后
是他女儿们的王。然后，他使女儿们在
国际赛场成为印度的王。

坚定才有效率。用语言去说服怀
疑，驳斥讥嘲，用肌体与力气去抗衡打
击与侮辱，都是种种无谓的消耗。阿米
尔汗要的是效率。效率才缔造成果。
导演让父亲说过什么过多的话吗？———多说必俗。
无声胜有声，执拗惊鬼神。
女儿们自小有摔跤的天赋。所有天赋的开发，便不

再只是意志的产物。它带着生命的愉悦与发展的欣慰。
阿米尔汗的执着是有信仰的、且目标明确。这几乎是一
场没有选择的战争。自己对世界的，更是自己对自己
的。
印度的贫穷女孩，只有围着锅碗瓢盆终老一生。./

岁就做了陌生男人的新娘。与其说是 ./岁就开始“相
夫教子”，不如说，也是就此进了家庭监狱。摔跤是竞
技，摔跤也是女孩们可怜人生的突破口。是绝技，是战
旗，是拯救。
这些，父亲对女儿们说了吗？也从来没有。“你站在

山峰，你才能俯瞰平地”。父亲只是不允许她们退，把所
有的本事所有的力气都拿出来，全力以赴地“不退”。灿
烂的笑容才属于你。

“摔跤吧，爸爸”———请求句样式的电影片名。
———女儿们懂了。父亲要她们为国家争光。父亲也是为
了她们的人生。
单纯的意念才是有力量的+。而王者的眼神从来也

不会涣散。

他们走后!!

! ! ! !他们走了，那些孩子，
他们几乎和我的孩子一般大。
这两年，一直在扔东

西，扔床垫，扔洗衣机，扔
冰箱，一套五座皮沙发，丢
得现在只剩下一个了，现
在，我坐在客厅里这个单
人沙发上，看着空荡荡的
房子，大理石地面黑黢黢
的，电源插座郎当在墙壁
上，马桶里结着厚厚的尿
垢，油烟脱排机被油垢封
满转不动了，厨房、卫生间
的下水道没有一个是畅通
的……倏然感觉眼前的房
子，像经历大战劫后余生
伤痕累累的士兵。我有些
忧愁和烦躁，不知是为房
子、为自己还是为他们？

打开衣柜、书橱、抽
屉，都是他们的东西，衣
服、鞋袜、拎包、被子、床
单，样样有，看这狼藉的景
象，他们像仓皇撤离的逃
犯，丢盔卸甲，但事实定不
是这样的，当他们背着双
肩包离开这房子，这些旧
物的时候，大概既欢愉又
潇洒。这些孩子，既不念
旧，又不惜物，活得崭然，
不像我们，瞻前顾后，拖泥
带水，这倒是叫人羡慕。
他们是不把东西当东

西的，往好处想，是他们不
恋身外之物，活得无羁无绊。
不经意地，在龌龊的

地面上捡到了两枚硬币，
继而对这种捡钱的游戏发
生了兴趣，只一歇，就在
床、桌子、沙发下面，以及
犄角旮旯，捡到了一堆硬
币，它们小山一样白花花
地堆在那里，细数竟然有
几百枚。原以为他们只是
不把东西当东西，看来钱
也是不当钱的，都可以随
便扔掉。百思不得其解，唯
一的解释是，他们心志高

远，都是挣大钱的料。
不忍心按合同条

款规定扣除他们的押
金，因为在他们身上
隐约看到了自己孩子
的习气，其实，在他们
租住的那些日子里，隔三
差五要关照一下，既是房
东，也是一个唠叨的家长。
要做的事很多，先要

粉刷房子，然后要联系钟
点工打扫卫生，联系物业
疏通下水道，需要更换的
东西很多，要去采购……
感觉是在为闯了祸的孩子
做善后理赔。

房子在商业
区，又毗邻高校，
真的不愁租。房
客们挑好地段，
好房子，高配置，
反过来房东也挑
优质房客。一家人入住自
然是首选，只是三室一厅
的房子，一家三口住偏大，
租用成本也高，所以，这两
年入住的大多为合租客。
他们二十多岁，看上去斯
斯文文，细皮白肉，有些是
$0员工，有些是合伙人，有
些是刚毕业的高校学生。

钟点工来了，是个 /1

多岁的苏北阿姨，里里外
外看了一遍，说这么脏的
房子没法打扫，我说按 2

个小时算工钱，柜子里的
东西全归你，苏北阿姨把
柜子一个个打开，翻了翻，
一脸不屑地连声说，没用
没用，都没用……嘎脏的
房子，不能按钟点算的，说
完掉头要走，我忙说，脏确
实是脏了点，那你说呀！苏
北阿姨伸出 3个手指，说
垃圾我帮你拉走不要钱，
我说行，但屋子要打扫干
净，不留死角。

忙了一个多星期，房

子焕然一新，大理石地面
光可鉴人，粉刷过的墙壁
泛着洁白的亚光，抽水马
桶是新的，油烟脱排机是
新的，安装了新的防盗门，
又忙了一下午，白窗纱和
窗帘清洗一新，墙上的画
框和玻璃都仔细擦拭了一
遍，在炉灶、热水器和电器
上贴上粘纸，写上使用

方法和注 意 事
项 …… 这时，感
觉自己在布置展
厅，展示自己的作
品，展示一种美好。

一切都停当
了，终于把狼狈不

堪的房子恢复了原样，看
着这种变化，内心充满喜
悦，现在，我坐在沙发上，
享受着房间里柔和的灯
光，看着这个温馨的家，竟
然迟迟不愿离去……

在写这篇小文的时
候，看到朋友圈的一则故
事：英国气候潮湿，一对退
休老夫妇准备卖掉爱丁堡
的房子去西班牙养老。刚

好他们在西班
牙看中了一套
现房，但两周
内必须付款，
于是他们就在
中介所挂了

“急卖”。一对年轻人刚好
在这个城市找房子，他们
在中介看到房屋照片和价
格，不禁怦然心动，房子的
地段和品质都叫他们非常
满意。年轻人脑子活络，注
意到了“急售”二字，便在
房价上一砍再砍，临签合
同之前又狠狠砍了一刀，
老夫急着要买房，一让再
让，年轻人差不多用白菜
价买了幢好房子。搬家那
天，年轻夫妇走进院中，绿
草如茵，鲜花盛开，就像主
人还在一样。推开房门，他
们几乎不相信自己的眼
睛。屋里窗明几净，一尘不
染，桌子上摆着鲜花，花瓶
下压着一张纸条———欢迎
你们入住这座记录了我们
几十年幸福生活的房子#

希望你们接下来的生活和
我们一样幸福安康！
走进厨房，只见冰箱

贴上写着：“给你们准备了
一周的食物，超市要开车
出门左拐再左拐，大约需

要 -1分钟到达”。再看电
表箱上也有一张纸条，上
面写着“我们已经给你们
预留了至少一个月的电
费，这个时间，可以帮到你
们办理相关更名手续”。这
对年轻人彻底蒙了！是趁
人之危，落井下石，还是成
人之美，锦上添花，一切皆
是人的品质使然，对他人
和善便是对自己和善，尊
重他人便是尊重自己。
他们来了，他们又走

了，无论他们是谁，无论房
子被他们虐待成什么样，
这几年，总是一次次努力
把房子恢复原样，为他们
也是为自己，把坏的变成
好的，把丑的变成美的，把
温馨的味道找回来。
虽然，不知道下一次

入住的是什么人，但我希
望他们第一次走进房间的
时候，喜欢这里，并以此为家。

黄梅时节话养生
! ! ! !芒种前后我国
中部的长江中下游
地区，雨量增多，气
温升高，空气非常
潮湿，天气异常闷
热，各种器具和衣物容易发霉，一般人称
这段时间为霉雨季节。
由于此时的天气越来越热，蚊虫孳

生，容易传染疾病，所以五月又称“百毒
之月”。农历五月初五的端午节就在阳历
4月，端午系午月的五日，这一天的干支
虽不一定是午，但人们还是称其为“重
午”。
我们的祖先早在几千年以前就认识

到了“天人合一，顺应四时”的养
生法则，非常讲究季节变换、节
气交替中的养生策略，我现在结
合现代科学的食疗理论及锻炼
方法，使读者能够轻松掌握合理
饮食、起居，有益健康的方法。

在芒种节气中，老年人或小
孩不要贪凉而露天睡卧，不要在大汗期
间裸体吹风、不要吃鸡肉、羊肉等生火助
热的食物。饮食宜清淡，心情宜恬静，所
谓“心静自然凉”。
暑天感冒俗称“热伤风”。夏季天气

炎热，为了散发体内的热能，人体的表皮
血管和汗腺孔扩张，出汗很多。入睡容易
使身体受凉而发生感冒。暑天感冒的病
情较轻的一般无发热及全身症状，或仅
有低热、头痛、全身不适等症状；病情较
重的常有高热，而且出汗后热仍不退，并
伴有头痛。身重如裹、全身酸懒、倦怠无
力、口干但不想喝水、小便黄赤、舌苔黄
腻，有些患者还会出现呕吐或腹泻等。空

调病其实也是属于
热伤风一类的疾
病。
夏天蚊子特别

多，往往是造成人
们得病的重要原因之一。驱除蚊子的方
法，除了加强生活区域的清洁卫生以外，
自身的起居生活也很重要。如吃大蒜可
有效驱蚊，因为蚊子不喜欢人体分泌出
来的大蒜味；口服维生素 5，通过人体生
理代谢后从汗液排出体外，会产生一种
蚊子不敢接近的气味。
在黄昏前，室内摆放一两盆盛开的

茉莉花、米兰或玫瑰，最好是夜来香。因
蚊子不能忍受这些花的香气，所
以也能起到有效的驱蚊效果。由
于蚊子害怕红色的光线，所以夏
季卧室中应使用橘红色的灯光照
明。

夏季酷热多雨，暑湿之气容
易趁虚而入易致疰夏、中暑等病。

疰夏主要表现为胸闷、胃纳欠佳、四肢无
力、精神萎靡、大便稀薄、微热嗜睡、出汗
多、日渐消瘦。在夏令之前，可服补肺健
脾益气之品，并少吃油腻厚味，减轻脾胃
负担，进人夏季，宜服芳香化浊、清解湿
热之方，如每天用鲜藿香叶、佩兰叶各
.16，炒麦芽 716等，水煎代茶饮。如果出
现全身明显乏力、头昏、胸闷、心悸、注意
力不能集中、大量出汗、四肢发麻、口渴，
恶心等症状，是中暑的先兆。应立即将病
人移至通风口休息，给病人喝些淡盐开
水或绿豆汤，若用西瓜汁、芦根水、酸梅
汤，则效果更好。!作者为上海市中医医

院内科主任医师"

刘 迪

灵 （中国画） 张佑

许 良


