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一方水土养一方人。我
国各地的风味小吃，以及具

有地方特色的食品———西
安的羊肉泡馍、兰州拉面、
扬州蛋炒饭、武汉热干面、
延吉冷面、天津嘎巴菜、潍
坊的朝天锅等，都是营养丰
富、食用方便、滋味美好的中
华民族快餐。

中国传统饮食提倡食品
种类多样化，提倡含不同营
养成分的食物之间的互补。
众所周知，“五谷为养，五畜
为益，五果为助，五蔬为充”
的膳食结构，具有广杂性、主
从性和匹配性。

祖国医学第一部经典著

作《黄帝内经》中有“食饮
有节，谨和五味”的至理名
言。文中“虚则补之、药以祛
之、食以随之”等句，指出患
者在治疗过程中不能单靠
药物，必须密切配合饮食调
理。古代名医扁鹊也认为，

饮食调理是医疗中不可缺
少的部分。至宋朝，《太平圣
惠方》中列出了对 28种疾
病进行食疗的具体方法：如
水肿病人食黑豆粥，咳嗽病
人食杏仁粥，明确了饮食的
治疗学意义。

有不少中药，人们也常
当做食品来服用，如枸杞子、
首乌粉、冬虫夏草、薏米、金

银花、西洋参等。正是由于食

物也是药物，药物也当做食
物，食物也有性、味之分，有

着良好的食养、食疗的效果，
所以，古代医家常把食物的
功用、主治与药物等同起来。
例如，牛肉作为食品，能补脾
胃，益气血，古代医家就把牛
肉的功效与中药黄芪画上等
号。《韩氏医通》就曾直言：

“黄牛肉补气，与绵黄芪同
功。”羊肉甘温，益气补虚，名
医李东垣认为：“补可去弱，
人参、羊肉之属是也。”将羊
肉之功与人参并列。

中国自古以来的“滋补
养生膳”，就是根据人体健康

状况，用包括蔬菜、谷物、肉类
在内的各种食物补充和调节
人体营养的平衡，也就是利
用食物具有的药效调整人体
健康。中国古代就有“以食代
药”的主张，提出了世代传诵
的“药补不如食补”的名言。

根据食物的性味进行科
学搭配，就会成为具有“食
养”和“食疗”效果的膳食。
在运用“食补”的过程中，对
“后天之本”———脾胃的功能
也十分重视，尤重保养脾胃之
气，如服桂枝汤后“燥热稀

粥”，即取其培补汗源(脾胃)
之功。十枣汤中用大枣，同样
是取其甘温养胃补中之功。
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平衡膳食主要是根据身

体需求，完善现有的饮食结

构，注意蛋白质、维生素、脂
肪等几大营养素的搭配，调

整粮食、果蔬、动物性食物的
比例，调配各种营养素之间
的吸收和利用，达到合理营
养的目的。重庆市提出的“一
把蔬菜一把豆，一个鸡蛋加
点肉，五谷杂粮要吃够”的口
号，就很好地体现了膳食平

衡的思想。
此外，三餐的间隔要合

适，饮食的量也要适当，同时
还要讲究饮食卫生。就是早饭
要认真吃，晚饭不要吃过量，
每餐之间隔 4~6个小时，不
要暴饮暴食，饥一顿饱一顿。

所谓营养素齐全、比例
合理则似乎比较抽象。为了
让老百姓能清楚理解，营养
学家把食物分成五大类，只
要每天按类别选购食用，就
能基本保证营养平衡。这五
类食物是：谷类、薯类等主

食；豆类和豆制品，牛奶或奶
制品；鱼、肉、禽、蛋等动物性
食物；蔬菜水果；最后是油脂
类。甜食、糖果、酒等没有被
列入，因为它们对膳食平衡
没有什么好的作用，不宜吃
得过多。

衡膳食因膳食中食物的
品种和数量安排合理，营养
素供应质优量足，各种营养
素比例适当，所以可促进人
体正常生长发育，增强体质
及对环境的适应能力，预防
各种疾病的发生。
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离开皇宫时，他们给了

我们一个钱包，里面装着五
枚金币。

接下来一星期，霍加提
振着自己对君王智慧的信
心。他一再和我重温那天发
生的每一件事，寻求我声援
他的判断：这个孩子很聪

明，是的；他已经知道如何
思考了，是的；他已有足够
的毅力承受宫廷人士施予
的压力，是的！因此，早在苏
丹因为我们而开始做梦以
前，我们便已因他而开始做
梦了。霍加同时也在制作那

个时钟；我相信，他也有点
在思考武器的事。

那段日子里，我曾欠考
虑地告诉了他一个自己做
过的梦：他以我的身份去了
我的祖国，和我的未婚妻结
了婚，婚礼上没人发现他不

是我。而我则穿着土耳其人
的服装，在角落里观看庆祝
活动，遇到母亲及未婚妻
时，尽管我流着泪，但两人
却没有认出我，都转过身离
我而去了。最后泪水终于让
我从这个梦中惊醒了。

那段日子里，他两度前
往帕夏的宅邸。帕夏大概并
不乐于见到霍加在远离他
监视的情况下与苏丹建立
关系。他曾询问霍加，探问
我，调查我，但直到很久之
后，帕夏被逐出伊斯坦布

尔，霍加才告诉了我这件
事。他担心如果我知道，可

能会在遭人下毒的恐惧中
度日。但是，我感觉，相较于
对霍加，帕夏对我更加感兴
趣。霍加与我的相似，困扰
帕夏比困扰我更甚，这让我
感到骄傲。当时，这种相似
仿佛是霍加永远不想知道

的秘密，而且他的存在给了
我一种奇怪的勇气：有时我
认为，纯粹是因为这种相
像，所以只要霍加还活着，
我就会远离危险。

有一阵子，霍加的心思
只放在模糊的武器设想上。

我告诉自己，他在干着，却
并没有什么进展。因为如果
有进展，我确信他会与我分
享。他会告诉我他的设计，
听听我的看法。每隔两三

周，我们会去阿克萨拉依的
妓院听音乐并和女人厮混。

一天晚上，在我们从那
里回家的路上，霍加说他打
算工作到天亮，然后问我有
关女人的事———这是我们
从未谈及过的话题———接

着 又 突 然 说 ：“ 我 在 想
……”然而这时，我们进了
家门，他随即把自己关在房
里，没有说在想些什么。他
留下我与书本独处。

子夜过后好一会儿，他
从房里出来，像是一个需要

协助的困窘学生。他腼腆地
把我叫到他的桌子旁边。
“帮帮我，”他突然说道。我

沉默了一会儿，以为这件事
和女人有关。看到我茫然的

样子，他严肃地说：“我在想
那些笨蛋。他们为什么这么
蠢?”接着，仿佛知道我会怎
么回答，他又说：“好吧，就
算他们不笨，但他们的脑袋
里少了点东西。”

我没问“他们”是谁。

“嗨，如果你是真正的医生，
可以来教我就好了。”他继
续说着：“教我有关我们的
身体，以及身体与头脑的内
部。”他似乎有点难为情。我
认为，为了避免吓坏我，他
试图以一种佯装的幽默气

氛宣示说，他不打算放弃研
究，会一直坚持到最后。

接近夏季尾声的一天，
我们听到了皇室星相家侯
赛因大人的尸体被发现漂
浮在伊斯廷耶岸边的消息。
帕夏终于得到了他的处决

令：这位星相家不老老实实
地呆在他的藏身之处，却到
处传送信件说，星相显示帕
夏很快就会死亡。当他企图
逃往安纳多鲁时，死刑执行
者追上他的船，淹死了他。一
听说这名死者的财产已被没

收，霍加便急忙赶去把他那
些纸、本子和书籍弄到手；为

此把所有的积蓄都用来买通
贿赂。一天晚上，他带回一只
装满数千张书页的大箱子。
而在只用了一星期时间读了
这些文字后，他生气地说，
自己可以做得更好。
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1997年 9月，与老公同

时开始学生生活的还有女
儿梦迪。她和男孩查理每天
坐校车到一个相当不错的
幼儿园去上半天学前幼儿
班。一日女儿回家，告诉我
膀子痛，我一看她的右臂上
方布满了密密麻麻的小指

甲印，心痛得都快掉泪。强
忍着泪水问：“宝贝儿，怎么
回事?谁掐的?”女儿楚楚可
怜地说：“一个女孩，我坐在
她旁边，她和我说英语，我
不懂，她就掐我……”我告
诉女儿以后碰到类似的事，

先反击让对方知道你不是
好欺负的，再报告老师。女
儿噘着小嘴喃喃地说：“妈
妈，可我不会说英语。”是
啊！语言岂止是我们这些漂
流异国的成人所面对的最
大挑战，它同样也是跟随我
们一起漂泊的孩子所必须

面对的挑战。
在国内，他们都是一群

被父母、被爷爷奶奶和外公
外婆宠着的孩子。到了国
外，他们只有爸爸和妈妈可
以依靠，而父母若是为了生
计忽略了他们的需要，那将

给他们小小心灵留下怎样
伤痛的记忆！记得有一个星
期，女儿总是有点闷闷不乐
的样子，我就问她怎么了。
女儿突然对我说：“妈妈，我

不想上幼儿园了。”我问：
“为什么?”她说：“新老师

不喜欢我，她总把我玩的玩
具拿走给别的小朋友……”
我听了气愤极了。星期一放
学接女儿时，我找到那位老
师，心里虽然气得要死，脸
上却还挂着礼貌的微笑，先
称女儿以前是如何喜欢这

间幼儿园，但最近却不知为
什么她不想上幼儿园了。又
说：“Mandy是一个腼腆而
敏感的孩子，嘴上不说什
么，心里什么都明白。我每
天都会问她学校发生过什
么，你是新来的老师吧?看

得出你是一个很好的老师，
希望你能帮助我女儿重新
喜欢这个幼儿园……”话说
到这个份上，女老师自然心
知肚明，从此对女儿以礼相
待。学期结束时，还从家里
带了照相机，搂着我女儿照

了张师生甜蜜照送我。
日子一天天过去，女儿

一天天长大，她的英文是地
道的北美英文，她的思维方
式和行为做派也十分北美
化，可她的朋友依然是亚裔
为主。相同的肤色，相似的文

化背景使孩子们在学校里形
成一个个的族裔群体。

在我们一家都做学生的
几年里，日子过得忙碌而快
乐。老公的RA、TA以及我
课余打工所挣使我们成了较
为富裕的中国学生。这也是

老公最早在中国同学中买车
的原因之一。老公是车迷，按

他的话说：“当年想出国的
一个主要原因就是可以开着
自己的车到处跑。”当然几
年后我们在中国的很多亲朋
好友也都开着自己的车到处
跑了。这是后话。

我在课余打工时发现了

一个有趣的事。加拿大的温
莎与美国的底特律只一河
之隔，可两个国家人的性格
差异却很明显。这种差异首
先体现在两边的海关官员
身上。美国的海关官员总体
上较加拿大海关官员开朗

风趣。那时我和同学经常把
加拿大食品运到美国，其中
运得最多的是坚果类。一次
过关，一个老官员问我车上
带的什么，我答：“Nuts(坚
果)”，他立刻转身对站在一
旁的另一官员笑说：“哈哈，

这个年轻姑娘说你是 Nuts
(笨蛋)。你可真是Nuts。”所
有人都哈哈大笑。当然这些
都发生在 9·11事件之前。
9·11事件之后，美国海关官
员大多变得异常严厉。而加
拿大海关官员却保持着一

贯温和而不苟言笑的作风。
频繁地出入美国也让我

萌生了要到美国读书和工
作的愿望。我和老公在拿到
加拿大学位和文凭后不久
就双双如愿以偿地进入密
歇根大学继续深造。

!

!

"

#

$

%

&

:; 3

"

!"#$

# !

NO/PAQ

2001年 10月初，有传

言说奥斯陆诺贝尔奖委员
会正在密切研究科菲·安
南成为诺贝尔和平奖主要
候选人的可能性。其实安
南的助手 1999年和 2000
年就听到过这种传言，但
结果都是希望落空。这一

年安南获奖的可能性更
大。在后来一次在斯堪的
纳维亚半岛举行的民意测
验中，他当选为世界最令
人尊敬的政治家。

10月12日，是正式宣
布结果的日子。为了以防万

一，埃克哈德打算天亮之前
抵达秘书长的萨顿官邸。在
他 5点之前到达时，人行道
上已经摆满了摄像机。就在
他进入大楼之时，一位挪威
广播电台记者拨响了埃克
哈德的手机。他告诉埃克哈

德这个大奖将授予安南，请
求他询问秘书长对此的评
论。“等到正式宣布以后再
说吧”，埃克哈德说，这位记
者说他会再打过来。

官邸里漆黑而安静。安
南的长期同事及顾问拉敏·

赛斯与一位保镖站在走廊
里。埃克哈德告诉他们挪威
打来的这个电话，于是保镖
打电话叫醒了秘书长。“以
这种方式醒来真是太美妙
了，” 安南后来对记者说，
“鉴于我们所做的这种工

作，凌晨接到一个电话，通
常是一个灾难性事件。”

安南和夫人 15分钟后
走了出来。埃克哈德的手机
又响了，还是那家挪威广播
电台。“注意，听听正式宣布
的结果。”这位挪威记者告
诉他。埃克哈德能够听到一
通用挪威语说的话，但一点

也没有听懂。但他的确听到
了带着浓重挪威腔调的“科
菲·安南”几个字。这位记者
解释说，这个奖项授予了秘
书长和联合国。
“我真想给他一个拥

抱，”埃克哈德最近回忆道，

“我对他做了个姿势，但马
上收了回来。我对自己说，
‘你不能那么做，他是秘书
长。’没有欢呼雀跃，但他和
娜内非常高兴。这一定是他
事业的顶峰。”

安南穿着无领衬衫走出

寓所，与聚集在那里的记者
交谈。有人问这个奖项是否
会改变他和联合国。“我想你
们已经认识我很长时间了，”
他回答道，“我不会改变。我
希望这个组织会有所改变，
激励我们大家做更多的事

情，继续完成我们的工作。”
当他抵达联合国总部

时，数十名职员挤在大厅
里，迎候他，为他欢呼。“这
个世界是一个混乱的地
方，”他说，“不过，它越混
乱，我们就越得多做工作。

所以，朋友们，让我向你们

大家表示祝贺。如果说联合
国已经取得了一些成就，那

是因为你们的工作，你们的
奉献，希望我们能够再做这
样的工作更多年。如果你们
坚持不懈，或许你们会看到
又一次诺贝尔和平奖。”他
接着说，“我觉得我们最好
还是回去工作吧。”安南在

笑声、欢呼声和掌声中走向
电梯。

在接下来的几个星期
里，安南简直是应接不暇。
12月8日，安南和娜内来到

奥斯陆，准备参加为期 4天
的庆祝活动，并处理一些联
合国的事务。其间有火炬游
行，挪威国王哈罗德主持的
宴会、在奥斯陆市政厅举办
的颁奖典礼、由安南与娜内
独舞而开场的舞会、保罗·

麦卡特尼 (PaulMcCart-
ney)等人的音乐会，还有为
东帝汶提供资金的捐赠人
会议。
“这显然有些不合时

宜，”安南在新闻发布会上
说，“我接受和平奖的同时，

世界不同地方的许多人民
还享受不到和平与安全，尤
其是在生我养我的非洲大
陆，以及在中东地区。”但他
接着说，“我想这也正好表
明了我们生活的这个世界
善恶并存，冲突会与我们相

伴。但重要的是不能丧失希
望，我们有勇气继续工作，
结束这些冲突。”


