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我国周代就种植萝卜，
至今已有数千年的历史。有

冬萝卜、春萝卜、夏秋萝卜
等，各地均有栽培，是广泛
食用的四季常菜。

中国人民自古就有“萝
卜上市，郎中下乡”和“冬吃
萝卜夏吃姜，不劳医生开药

方”的民谚。其中就隐含着
说明了萝卜具有的防病、治
病功效。近年中国科学家发
现，细嚼、生吃萝卜可促生具
有抗癌作用的干扰素。目前，
干扰素诱生剂的抗肿瘤、抗
病毒作用已被国际公认。

从 20世纪 80年代初
开始，国内科研机构致力于
从蔬菜中寻找干扰素诱生
剂的研究，先后在十余种十
字花科蔬菜中发现了此物
质，其中以萝卜含量最高。
1996年我国科学家宣布，萝

卜中含有一种抗肿瘤、抗病
毒的活性物质———“干扰素
诱生剂”。实验证明，此物质
能刺激细胞产生干扰素，对
人的食管癌、胃癌、鼻咽癌、
子宫颈癌等癌细胞均有显
著的抑制作用。所以，有一

段时间，北京的萝卜涨到了
六块五一斤。

有趣的是，萝卜中的双
链核糖核酸对口腔中核糖
核酸酶的耐受性相当高，在
吞咽中不易被降解，且无任

何副作用。但萝卜煮熟后其
有效成分被破坏，只有生吃

细嚼才能使其中的有效成分
释放出来。但需注意的是，生
吃萝卜半小时内最好不吃其
他食物，以防其有效成分被
稀释。一般每日或隔日吃
100～150克，生嚼即可。白
萝卜、青萝卜和“心里美”萝

卜等所有十字花科萝卜都含
有相同的干扰素诱生剂的有
效成分（胡萝卜除外）。这一
重大发现无可辩驳地证实了
“药食同源”的伟大真理！

萝卜有消食、降气之
功，对气管炎和咳嗽有疗

效，所含木质素和辛辣味成
分有防癌的功效，且富含维
生素。萝卜还能通便、抗菌、
降胆固醇、防胆结石形成，

还可预防高血压和冠心病。
萝卜中含萝卜酸，吃生萝卜
丝加白糖可助戒烟。

中国有句谚语，“吃四
条腿的不如吃两条腿的，吃
两条腿的不如吃一条腿
的”，指的是什么？“四条腿
的”，是形容猪、牛、羊等家
畜，由于肉色红，有利于血红

蛋白的形成，但其中胆固醇
含量较高，多食对中老年人
的健康会有一定的影响。
“两条腿”的指鸡、鸭、鹅等
禽类，肉色较浅，从许多方面
分析是有益于健康的食物。

所谓 “一条腿的”，是

指鱼类和蘑菇等菌类食品，

鱼类含有较高的蛋白质和
较低的脂肪，鱼肉纤维短，

肉质细腻，容易消化吸收，
是动物性食物中吸收率最
高的；香菇、蘑菇一条腿，像
一把小伞，热量低，不仅是
植物蛋白质的来源，还富含
多种营养素，木耳、银耳都
属于这类食物，它除了给人

体补充蛋白质外，还可以携
带人体中的毒素排出体外，
值得推荐。从营养学角度出
发，食用猪、牛、羊肉不如食
用禽肉；而食用禽肉就不如
食用鱼肉和蘑菇。这就是所
说的“吃四条腿的不如吃两

条腿的，吃两条腿的不如吃
一条腿的”。

鱼是人类最早的食物之
一。人们发现多食鱼肉不会
使胆固醇升高，相反会减轻
和预防动脉粥样硬化和心
血管疾病。鱼类含油脂量

低，含蛋白质十分丰富，由
于鱼的肌肉由纤细的单个
肌群组成，肌群间有丰富的
成胶物质，组织结构细腻柔
软；且鱼肉蛋白在胃蛋白酶
的作用下，很容易分解为氨
基酸，所以消化率高达

98%。专家认为，如果每星
期食用 280克鱼肉可减少
心脏病和其他诸多疾病发
生，包括乳腺癌和偏头痛
等。鱼是健康的食品，从增
强国民体质看，吃鱼健脑强
身，吃鱼利国利民。
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城里暴发了瘟疫！由于

霍加说的时候好像不是在
说伊斯坦布尔，而是另外一
个遥远的地方，所以刚开始
我并不相信。我问他是如何
得知这个消息的，我想要知
道所有的细节。因为猝死的
人数在无明显理由的情况

下激增，人们才明白是出现
了某种疾病。我想这也许根
本就不是瘟疫，所以我问他
疾病的症状。霍加嘲笑我：
说我用不着担心，如果我得
了病我就一定会知道，人如
果发烧三天就可以断定是

得了这种病。有人的耳后会
肿大，有人则是在腋下或腹
部出现淋巴肿块，接着就发
烧；有时疮疖会破裂，有时
从肺部咳出血，还有人像肺
病患者一样激烈咳嗽至死。
霍加还说，各街区都有三五
个人死了。

霍加已从学校回到了
家。我发现我的恐惧增强了
他的自信，这让我感到很烦
躁。我希望他抛开觉得自己
无惧无畏的这种自负骄傲：
我努力抑制住自己激动的

心情，把我所知道的所有医
学与文学知识都倒了出来。
我讲述了记忆中的希波克
拉底、修昔底的斯及薄伽丘
作品中的瘟疫场景，说人们
相信这种疾病是会传染的。
这些话却只让他的态度更

加轻蔑，对他没有起到任何
作用：他说他不怕瘟疫。因

此，我所说的那些怯懦、愚
蠢的做法———像是足不出
户，断绝与外界的联系———
都毫无用处。

我决心与他争辩一番。

我天真地指出，他的信心不
是来自于问心无愧，而是因
为不知道与死亡是如此地
相近。我解释了我们可以如
何来避免死亡。我说不能碰
触感染了瘟疫的人，尸体必
须埋在撒有石灰的坑洞里，

同时应该尽可能减少与他
人接触，而霍加不该再前往
那拥挤的学校。

我最后提到的那件事，

竟然使他产生了比瘟疫还可
怕的主意！第二天中午，他说
自己触摸过学校里的每一个
孩子，之后向我伸出了双手。
看见我退缩，见我害怕接触，
他兴高采烈地上前搂住了
我。我想大喊，但如同做梦一

样，喊不出声来。至于霍加，
他以一种很久之后我才了解
的嘲弄语气说，他会教我什
么是无畏无惧。

瘟疫蔓延得很快，但我

怎么也学不会霍加所说的
无畏无惧。同时，我也不像
刚开始时那样小心谨慎。我
再也无法忍受像个生病的
老妇人一样被关在一个房
间里，成天只能看着窗外。
有时，我冲上街头，看着那

些在市场购物的妇女、在店

里忙碌的商人，以及埋葬了
亲人后聚集在咖啡馆里人

们，努力去适应瘟疫肆虐的
环境。我原本可能会稍稍有
所适应，但霍加却一再地吓
唬我。

每天晚上，他都会向我
伸出双手，并宣称他这双手
一整天都在触摸别人。而我

则一动也不动地屏息以待。
就像你一觉醒来，突然发现
一只蝎子在你身上爬，而你
就会僵直不动一样，每到此
时，我就会这样！他的手指
和我的不一样。霍加一边冷
漠地用手指在我身上游走，

一边问道：“你害怕吗？”
“我没有动。”“你害怕。你
在怕什么？”有时，我有一股
推开他并且和他打上一架
的冲动，但我知道这只会使
他更加气恼而狂热。

也是他坚持说我们必须

坐在桌子两头，一起写些东
西。他第一次骄傲地把自己
写的东西拿给我看。想到他
多么期望我看到这些文字后
会变得谦卑，我就无法掩饰
自己的反感。我告诉他，他
和他写的笨蛋没有两样，

而且他会比我先死。
也就从这个时候起，我

认定这句话即是我最有效
的武器。这一次，轮到我来
吓唬他了。我说，在有希望
避开瘟疫继续活下去的情
况下，却白白去送死，这是

多么荒唐愚昧的事。
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一日老公看报，突然抬

头对我说：“报上有健美操
班招生广告，你要不要报名
参加？”拿过报纸一看，温莎
中国艺术学院赫然在目。温
莎有一个中国艺术学院，我
们这些号称老温莎的人居
然不知道。仔细一看，联系

人是朋友文，打电话过去，
文热情邀请我参与。想想这
么多年来一直忙于自己小
家庭的建设，业余时间不是
同朋友们聚聚，就是出外旅
游了，华人社区的活动几乎
很少参与，更谈不上关心。

现在朋友既然力邀，何不去
试一试？于是抱着玩玩的心
理走进了健美操班，老公则
走进了合唱班。

在我们走进这个艺术天
地后才发现小小温莎可谓
藏龙卧虎，很多艺术专业人

士在此居住。平时他们利用
业余时间或开班授课或个
别辅导，大型节日前便为大
家编排各种艺术形式的节
目———合唱、双簧、舞蹈、时
装秀、小品等，自娱自乐是
绰绰有余。

而我最幸运的是不仅能
欣赏到舞台上的精彩表演，还
能观赏到幕后的种种趣事。

一次我们排演歌舞《卡
秋莎》，歌练好了，舞排成
了，可服装穿什么却成了问

题。好不容易达成共识：穿
一身类似于苏联女兵的服

装。上衣和裙子好办，肩章
和帽子怎么弄？老公居然自
告奋勇地说：“你们要是帮
我买一些和你们裙子同色
的布，再买一点胶，我负责
替你们做好。”演出前的晚
上，老公把一块大布和一叠
硬纸板放在面前比画着，不

善缝纫的我赶快逃到楼上
卧室。半夜，老公把我摇醒，
手里拿着一个帽子和一副
肩章很兴奋地说：“快起来，
试试看。”我睡眼惺忪地把
帽子往头上一扣，跑到镜子

前一照，嘿，还真不错！看不
出老公还有点设计天赋，要
早知道去学服装设计，说不
定现在也混成了一个著名

服装设计师呢。
最有趣的一次，许老师

在我家给要去美国演出舞蹈
《追月》的少女们化妆，她化
着化着突然想起了什么，对
着老公小黄用广东话一边
说，一边又拿出一根红色的

彩带晃来晃去，小黄点点头，
转身离去。过了半个多小时，
小黄兴高采烈地跑回来，把
一卷红色彩带交到许老师手
中。许老师看了一眼彩带，一
阵小粉拳雨点般朝小黄抡过
去。我们一群不懂广东话的

看客连忙抗议，要求知道发
生了什么。原来许老师发现
少了一些银白色的彩带，要

小黄赶快去她指定的商店
买，小黄千赶万赶，好不容易
在商店关门前十分钟赶到店

里，并买到彩带，可买回的不
是银白而是红色。小黄也很
委屈，他无可奈何笑道：“你
既然要我买银白，那你干吗
要拿红色的在我眼前晃呢？

害我在店里只想到红色。”
许老师说：“我那是告诉你
要这个款式和尺寸啊！再三
告诉你不要红色要银白。”
我们听后都哈哈大笑。

在这些平凡的小事里，
小小的温莎华人社区变得热
闹非凡。有一次，我忍不住问
外表看上去没有什么艺术细

胞的云怎么会想起办艺术学
院，她认真地想了想回答说：
“起初就是看到很多人回国，
回来就津津乐道国内的繁华
和夜生活，抱怨国外的单调
和无趣。听多了，就不服气。
为什么在海外我们就不能

创造丰富的业余生活？于是
就把想法付诸行动。”

一个念头、一份执着再
加上一颗奉献的心就能开辟
出一片新的天地。从古至今，
人类就是这样将梦想变成了
现实。在异国的这片中国文
化艺术天地里，我们获得的岂
止仅仅是艺术的享受？河山

只在我梦里，祖国已多年未亲
近。那深藏于每个人心中的
浓浓中国情啊，终于找到了属
于她的自由天地！
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美国入侵伊拉克后，美

国国防专家、新保守主义领
袖理查德·珀尔为英国 《卫
报》写了一篇评论。“萨达
姆·侯赛因的恐怖统治行将
终结，”珀尔写道，“他会很
快离开，但不是一个人，离
开时他会把联合国拉下

水。”简言之，联合国的心脏
将不复存在。

2003年初阴郁的气氛
已经降临在联合国头上。面
对美国的轻蔑，安南不得不
决定联合国能够为占领之
下的伊拉克提供多少帮助。

要做到这一点，他必须面对
组织内部的受挫情绪。像安
南一样，他的直接下属也反
对战争，在联合国秘书处工
作的其他人几乎都是如此。
不过，正如安南的首席撰稿
人爱德华·莫蒂默所说，“现

在批评布什和白宫已经毫
无意义了。联合国公务员想
证明他们还有用，能提供帮
助，甚至能在伊拉克发挥重
要作用，但他们不想让人看
成受美国指挥的懦夫。”

在联合国高级职员中出

现了两种观点。从事人道主
义援助的公务员希望联合
国尽快重返伊拉克。根据战
前的“石油换食品”项目，
联合国已经成为多数伊拉
克家庭的主要食品来源。战
争中止了这一工作。巴格达

陷落之后，使馆人员和私人
救济人员就回到了伊拉克，

联合国人道主义人员也想
回去。

但其他一些高级职员呼
吁要谨慎行事。他们说，只
要伊拉克，尤其是巴格达还
不安全，重返步伐就要缓
慢。这种观点多少有些政治

色彩。美国想让联合国回
去，把这些看作正常化和合
作的标志。联合国助手们不
愿给予美国这种满足和掩
护，即使他们知道秘书长想
展示联合国的作用。

安南也必须面对自己的

抑郁。许多工作人员注意到
他在那段时间好像非常冷
淡。他经常一言不发，除非
有人跟他说话。“他来到会
议室时，”发言人弗雷德·埃
克哈德回忆说，“就好像他
根本不在那儿似的，好像精

神上一片空白，灵魂已经去
了另外一个地方。”他好几
次患上了喉炎。

他的心态可以理解。“这
就像是联合国的终结。”埃克
哈德说，“美国不需要别人，
不需要与别人分享思想。美

国及其盟友成了真正的组
织。这的确是让人感到沮丧
的事情。作为联合国的首脑，
没有人比他更感到沮丧。”

办公室主任艾巴尔·里
扎为安南夫妇安排了更多
休假时间，工作日中也安排

更多放松时间。工作人员看

到情况逐渐改善。但在与抑
郁做斗争时，安南还得做出

一些重要决定。
这一情绪显然没被多数

媒体发现。我没发现任何一
家美国出版物提到过这一
点，直到两年后一家纽约杂
志为他做了一篇报道。安南
努力控制情绪，以便与同事

正常打交道。负责管理事务
的副秘书长凯瑟琳·伯蒂尼
听到过抑郁的传言，但她本
人没发现任何证据。“我和
他一起在房间里时，”她说，
“他总是集中精力于所有问
题。如果我给他一份备忘

录，他不用让人提醒他。”
安理会成员几个月来一

直在争论一份决议。法国等
反对侵略的国家不想赞扬
布什的冒险。同时，法国也
没有愚蠢到不顾现实的地
步，因为伊拉克处在美国占

领之下，布什不打算很快撤
出军队。大使们也为联合国
的作用而争论，即使他们知
道不管最终决议是什么，联
合国不会发挥更大的作用。

随后，安理会在美国的
压力下通过了 1483号决

议，承认美国及其盟国是伊
拉克占领国，罗列了联合国
在人道主义救援、重建中的
“重要作用”，尤其是要“恢
复建立有代表性的国家和
地方机构”。有了1483号决
议，安理会和联合国将合法

外衣给予了占领国。


