
复发性尿路感染的饮食疗法
龚学忠

! ! ! !复发性
尿路感染，
是指临床上
一年内发作
! 次及以上

或者半年内发作 "次及以
上的尿路感染。对
于广义上的尿路感
染而言，导致尿路
感染的病原微生物
有多种，抗生素是
治疗本病的基本药物，长
程、低剂量抑菌疗法是西
医治疗本病的基本方法。
但是虽然各种新型抗生素
不断问世，但本病的发病
人数并未得到显著降低；
另外，由于长期使用抗生

素会导致一些新的临床问
题，因此，笔者认为应该联
合中医中药治疗，减毒增
效，患者反应良好。笔者认
为除了中草药内服以外，
日常采用食疗的办法，调

补正气、清化湿热，效果也
不错，在这里就简单介绍
几种食疗方。
一、白玉茶：
药物组成：白茅根

#$$克、玉米须 #$$克，均
以新鲜者为佳。将上述两

种药材洗净，轻微沥干，加
水 #升，大火煮开后换小
火再煮 %分钟，滤去药渣，
煎出液当茶，频饮。
功效：清热利湿、凉血

止血。适用于复发性尿路
感染患者急性发作
期或者稳定期出现
排尿不畅、滴沥灼
热者，对一般血尿
患者也有疗效。

二、枸杞米仁芡实粥：
药物组成：枸杞子

%$&#$$ 克、芡实 %$&#$$

克、生米仁（薏苡仁）%$&
#$$克、粳米 "两。上述药
材洗净，轻微沥干，加水适
量熬粥。
功效：补肾健脾、化湿

强腰。复发性尿路感染患
者时常出现腰酸乏力等肾
虚症状，又有尿频尿急甚
至夜尿频频的症状，采用
上述药物熬粥辅助治疗，
功能补肾健脾、有效缓解
腰酸腰痛症状；同时生米
仁长于利湿、又对多种细
菌具有抑制作用，芡实长
于补肾壮腰固摄。诸药联
用，攻补兼施。
三、米仁山药乌骨鸡汤：
药物组成：生米仁（薏

苡仁）%$&#$$克、生山药
%$&#$$ 克、乌骨鸡半只
（%$$克左右）。上述药材
洗净，轻微沥干，加水适量
煲汤。
功效：补益气血、健脾

化湿。此汤适合复发性尿
路感染患者患病日久，出
现腰酸眼花、乏力气短等
气血亏虚者。乌骨鸡补益
气血，山药健脾补肾，生米
仁长于利湿、又对多种细
菌有抑制作用。诸药联用，
相得益彰。可以加生姜去
腥。!本文作者为上海市中
医医院肾内科主任医师"
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一个人吃饭的吧台文化
张国立

! ! ! !一个人外食很麻烦，
尤其想进大馆子，所有人
都瞪着我，有点活受罪。
上个星期我的外甥女

和她的日本公婆到台湾来
玩，做舅舅的忍
痛请他们上某五
星级酒店的餐厅
吃饭。一进门，
看到有个老外孤
单单一人坐在门边的小圆
桌旁，每个进去的人都不
能不多望他几眼。半个多
小时后，我发现老外已匆
匆吃完埋单走人了。

我想不是菜不好吃，
而是吃饭时最恨被同情、
被怀疑、被好奇、被难
过。老子吃个饭，干你们
什么事！
以前我出国也常遇到

同样的问题，一个人吃饭
既无聊又心里恐慌而少了
许多吃的乐趣，于是想出
个主意，都带本书和笔记
本进去，边吃还边看边
写，虽然明明写的是“本
日开销检讨”，却总会让
餐厅的人误以为我是什么
卫生局官员或伟大的米其
林之类的食评。一下子，
无论服务员、其他食客，
都改用尊敬的眼光看，那
股飘飘然的得意，绝对可
以百分百地掩饰掉我的寂
寞、自卑和无聊。
不过有次在越南的胡

志明市吃完饭回到旅馆竟
大拉肚子，我怀疑那家餐
厅刚被卫生局罚了款，拿
我来出气？
那时我想到日式料理

店的吧台文化，单身去吃
饭的坐吧台，既无和别人
并桌的危机，也不会因一
个人占了四人座的桌子惹

餐厅的嫌，更好的是能和
吧台后面的料理师傅聊聊
天，这才叫解除孤独压力
的轻松吃饭术呀。
吧台文化怎么发展出

来的呢？据说十九世纪
末，英国维多利亚时代的
工商业已非常发达，火车
站的餐厅根本无法应付火
车抵站或开车前涌来的大
批客人，有个工程师便想
出利用吧台来待客的方
法，在有限的空间内坐进
最大容量的客人。
第一个吧台餐厅显然

着眼在快餐的服务上，设
立于伦敦的帕丁顿车站，
如今这个车站每年
的进出人次是两千
五百万，当年虽没
有这么多人，但车
站外的餐厅也少，
吃饭时必然也有一番盛况。
日本的吧台文化则来

自路边摊，十八世纪末的
江户时代才出现寿司，最
初仅限于高级的料理屋，
从海上捕到的鲔鱼用盐先
腌起来，再包上稻草，快
速运至东京，现切现供
应，成了一种时尚。
不久新兴的商业使一

般人也有变得富庶的可
能，想自立门户的厨师便
在路边摆起摊位，客人坐
在摊前的长凳上，如同今
天的面摊。因为能看着厨
师捏饭团，吃寿司有参与
做菜的感觉，吸引很多
人，连大的餐厅也设置寿
司吧。这时英式的吧台文

化也传到日本，厨师就扮
演起酒保的角色，不但要
负责点菜、捏饭团的工
作，还得陪客人聊天。
坐进日式料理店的吧
台，先来瓶啤酒，
再点些小菜，先
慢慢的吃，再点
清酒或烧酒，对
着料理长问说：

今天有什么鱼呀？料理长
指指他面前橱窗内的鱼货
回答：有刚送来的竹�鱼，
先把鱼肚剁碎配了葱丁下
酒，再捏两个握寿司如何？
吃饭成了轻松的厨师

和客人间的对谈，讨论的
是该吃什么，一个人去吃
饭也不会寂寞。
中式餐点最头痛的问

题在于一个人吃不到什
么，想吃烤鸭，一整只鸭

太多了。想点条清
蒸石斑，其他菜就
别吃了。可是中式
料理讲究大火快
炒、细火慢炖，还

真无法侍候“散客”。幸
好有广式点心，也有鼎泰
丰式的并桌，多少还不至
于到一个人进餐厅会难过
的地步。
最近“饭团”成了一

种吃的趋势，几个好朋友
商量好时间和攻击目标，
一伙人一起去吃，解决掉
难点菜的困扰。在上海的
小乖就是“饭团”的拥护
者，他平日工作忙，都靠
公司旁的生煎包打发晚
餐，不过每个月最后一个
星期五，“饭团”就出动
了，既可以和老朋友相
聚，也能吃到好吃的。
意大利的餐厅没有吧

台，却有个前菜的文化，
大多在餐厅入口摆出各式
的腌渍前菜，例如用橄榄
油和胡椒腌过的栉瓜、用
鳀鱼搭配的茄子，摆成一
长条，客人可以去挑，或
者干脆来个综合的，搭上
面包，一个人可以没有压
力的吃上一餐。最重要的
还是意大利好客，而且服
务员几乎都有相当的年

资，他们不会忽略掉任何
一个客人，这种精神倒是
和日式吧台的师傅相当。
老婆不在家，我晚饭

该去哪里吃？一个人，牛
肉面。忽然发现，吃面真
适合一个人，稀里呼噜，
不必讲究孤独或寂寞……
老婆出国一个星期，我吃
七天面？

一年换了 !"个保姆
诸春初

! ! ! !'君曾经与我在一个单位共过
事，那天，已经退休的 ' 君约我
碰头，一见面，话题自然问到他退
休后的生活过得如何，谁知 ' 君
头摇得像拨浪鼓，“唉，一言难尽
啊！我三天两头跑家政公司，一年
多时间已经换了 #( 个保姆……”
这着实让我吓了一跳。

'君家庭情况我还是熟悉的，
子女都已移居国外，其夫人身体不
是很好，'君本人也不善家务，找
个保姆是必须的。然而，一年要换
#(个保姆，这也太离谱了) 究竟是
什么原因呢*篇幅有限，只能讲讲
其中的几个了。

来自四川的保姆小王今年 "$

多岁，干活很卖力，烧的饭菜也很
合口味，东家很客气，家中就老夫
妻二个，因此吃饭时叫她一起就餐
的。吃饭时，小王很讲礼貌，饭吃
得很多，但菜吃得很少，'君忍不
住往小王碗里挟了一筷子菜，这一
下出事情了，女东家不开心了，好
似醋坛子打翻，心想，侬老头子不
帮我挟菜也就罢了，帮人家小姑娘
挟菜啥意思*是不是有想法*夫妻俩
闹得不可开交，最后在女东家的执
意坚持下，把做了不到半个月的小
王辞退了。听罢我忍不住插话：这
个就是你不对了，叫小王多吃点菜
尚可，但也用不着你去挟菜，怪不
得阿嫂要吃醋。'君连连承认做得
不妥，真是一筷子菜挟掉了一个好
保姆啊。
远在贵州农村的保姆小李刚到

上海，经过短期培训后应聘到了 '

君家。初来乍到，不习惯都市生

话，干好家务活也不出去转转，一
有空就在自己房间里发呆。一天晚
上，女东家有事敲门进入小李房
间，里面一片漆黑，只见一个身影
隐隐约约坐在床沿，把患有心脏病
的女东家吓得浑身发毛，问她为什
么不开灯？小李的回答倒也实在：
开灯浪费电，习惯了。尽管 ' 君
反复劝她，不要考虑节约的问题，

但她还是我行我素，造成到了晚上
有事没法叫，女东家吓得不敢叫，
男东家不方便叫，时间一长，便成
了一桩苦恼事。思来想去，试用期
一到，就让小李卷铺走人了，'君
无可奈何地说，总不至于在她房间
里装只电铃叫唤吧*)

'君汲取教训，在家政公司推
荐后把以往遇到的一些问题逐一面
试，挑了个比较满意的小沈领回了
家。没几天新的烦恼又笼罩着东
家，原来小沈喜欢打扮，爱美之心
人皆有之，女孩子化妆打扮也是正
常的。但 ' 君讲的情况似乎过头
了，把女东家的香水往自家身上洒
得喷喷香，口红涂得血血红，衣服
穿得少之又少，讲上去还不听，还
振振有词地说+“这么小气，喷点
香水就舍不得*穿得少一点、露一
点现在流行的。”说到这，'君问
我这样的保姆还能用吗*苏北来的
小翠喜欢网购，快递小哥几乎天天
到访，工钱用光竟向东家预支；同

是苏北来的小芳到 '

家做工没几天，父母
亲从老家来看望，'

君夫妻俩蛮重情，好
吃好住招待了三天。
不想家里成了饭店和宾馆，不是叔
叔来看病，就是舅舅来出差，夫妻
俩赶也不是，留也不是。阿娥从事
家政服务多年，照理说应该没问
题，结果还是事与愿违，原来保姆
也有群的，以籍贯划分比较多，阿
娥就是他们这个地方的头儿，一共
十几个，有几个还是她带出来的，
隔三差五阿娥要召集开会，因为 '

君家住的是别墅，会议地点就放在
' 君家。所谓会议，就是吃茶聊
天，一坐就是老半天。

听着 ' 君的细叙，好像换那
么多保姆原因大都在保姆身上*我
忍不住问了一句+“有没有保姆自
己不做的*”'君倒也坦率，讲起
了小宗主动辞职的事情，小宗干活
非常利索，既快又好，但女东家看
她这么快有点不相信，小宗擦过的
家具总要用手去摸一下，看看有没
有灰尘。小宗洗过的菜，女东家不
放心，总要重新用水冲一遍，如此
这般几回一来，小宗感到这是对她
不信任、不尊重，尽管 ' 君再三
挽留，然而小宗还是毅然选择离
开。

听罢 ' 君的 #( 个保姆的故
事，令人深思。东家与保姆的关系
到底如何处理好呢*我想，要是相
互之间多一些尊重、沟通、自律、
理解、宽容，'君家的保姆会不会
换得少一些，或者更少一些*)

父子同学成弈友
覃 天

! ! ! !家娃 %岁时，还是宅男一
个，除了手捧电子产品可以两
耳不闻窗外事，做什么事情都
缺乏专注力，简直逍遥子一
个。咋办？同事出了个好主
意，去学围棋，既可以提高专
注力，还能开拓思维。一琢磨
有理，我这个棋盲老爸就屁颠
屁颠带着中班娃学围棋去了。
围棋学校启蒙班的老师虽

是个年轻女孩，但震得住一帮
自主意识很强的棋童，家娃因
此对学棋似乎也没太大反对意
见。只是两个月学下来，娃在
启蒙班里成了“老书 （输）
记”，每回测试都勇当垫底。
虽说我一开始抱着挫折教育的
心态不予置评，但孩儿娘已在
嘀咕娃是不是学棋的料，小儿
也开始因为怕输抵触下棋。这

时其他棋
童的陪学

爸妈给我们提了个醒：听老师
上课只是学棋的一小部分，关
键是要靠家长监督回家每天练
习。初到启蒙班的幼儿，一般
把围棋当作玩积木拼图之类的
游戏，并不太放在心上。如果
家长又把教学机构当托儿所，
对学习进度不闻不问，回家也
不陪伴练习，那孩子永远摸不
到围棋的门道。
恍然大悟，娃学棋老输原

来是家长不上心的罪过，于是
认认真真捧起娃的教材自学。
毕竟没有经过正规培训，纸上
得来终觉浅，初期和娃对弈中
我落下风的居多，但两人都积
累了实战经验。没想到，在我
身上尝到胜利滋味的小儿，开
始对输赢看得很重。在其早期
基本全输阶段，每次测试出来
都是云淡风轻地说吃了几个鸭
蛋，到了输多赢少的渐进阶

段，反而汇报战绩时涕泪交
加。这关怎过？吃“加餐”
呗。爷儿俩在网上对弈平台注
册了账号，一有空就上去练
手，因为多练，不到一个月就
让小儿在启蒙班上成了“山大

王”。
为了维持自家“大王”的

优势，我这个陪太子读书的老
爸也不容易。自己要比儿子学
得好，才能在学棋这件事上有
发言权，不让小子轻看我。毕
竟小孩子理解能力有限，我还
得把专业词汇转换为他能理解
的故事和用语，让他在布局和
收官上尽量减少年纪低幼的劣
势。每天下班回家第一件事就

是陪孩子练棋、复盘，并在其
容易出错的地方多作讲解。半
夜里还得偷偷上网向其他棋友
学几招，并找到一些和娃棋力
相当的棋童，让他们多对练，
让小儿学会从局部失利走向全
盘复苏。

江湖那么大，“山大王”也
不好当。在网上对弈平台上，家
娃的级数上升得很快，碰到的
对手也越来越强，有时会被虐
得失声痛哭。若我在场，先是以
暗示性的语言提示风险，让小
儿懂得自救为先。如果碰到个
不依不饶的强手，则老爸也赤
膊上阵全力施救，两个臭皮匠
一合计，有时也能抢回些地盘。
当然，父子联手也会失利，那只
能作安慰性总结：每个人的起
点不一样，没必要总和别人比，
自己和自己比，不断进步就可
以了。这盘棋娃虽然输了，但

爸爸给
你 打
,%分！
学棋半年多，孩子的进步飞

快，对学棋兴致很浓，我也和他
分享了成长的乐趣。家娃开始学
会静下心来思考，不会着急去落
子、吃子。他也懂得了一分耕耘
一分收获，没有每天数小时的练
棋，就很容易被别人超越。

随着小孩走入围棋的世界，
新的烦恼随之而生，面临升学压
力的家娃能不能每天投入大量时
间去练习，在高难阶段我能否胜
任孩子的最佳弈友？围棋的最大
快乐，来自于竭尽全力之后战胜
对手所带来的成就感。但棋如人
生，人生没有永远的赢家。什么时
候我家小儿要使用“弃子”战术？
我希望这个最终的决定由他慎重
选择，成为他挑战自我、超越自我
的人生历程中不会追悔的妙招。

看视频!母驼喂乳"

蔡 旭

! ! ! !这只母骆驼，竟不肯为它生下
的幼驼喂乳。是的，它不愿，因为
它不会呀。不只是它，许多母驼的
第一次都是这样。
这时，马头琴来了，女歌手来

了。两根琴弦就是两条小河，带着
深情从草原上缓缓地流过来。
歌手一边抚摸着母驼，一边用

悠长的歌调，唱响了悠远的回忆。
那是劝奶歌，那是母驼小时候

听过的歌，母亲给它喂奶时耳边响

起的歌。
听着听着，母驼的眼角，竟淌

出了泪水。神奇的力量，音乐的力
量，更是母爱的力量。母爱传承
了，母爱苏醒了。于是，母驼亲近
了亲生儿，幼驼仰起头，尝到了母

亲的甘露。喂乳成功了，母驼就会
照顾自己的幼儿了。
一个庄重的仪式，一堂内蒙古

牧民用琴声与歌声传承的课程，感
动了骆驼，感动了牧民，感动了读
者与观众，感动了联合国教科文组
织，“世界非物质文化遗产”，就
这样申报成功了。

我对着视频，看了一遍又一
遍。看见了远去的母亲，她带泪的
眼眶，湿润了，我的眼眶。
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