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安排老年人的食谱要勤
于变化。饮食养生的要旨之

一，要求保持营养平衡。每
天最好安排 30种食物以
备选择，至少也要吃 14种
食物才能达到膳食平衡的
目的。仅以矿物质与微量
元素为例，数量多达几十
种，分布极其广泛。如果食

物每天都一样，不仅影响
口味，降低食欲，更糟糕的
是会造成某些营养成分的
不平衡，甚至缺乏，从而埋
下患病的祸根。

一日三餐的进食时间
不同，人体的生理过程也在

发生变化，故食谱应作相应
调整，以适应节律的改变。
其目的在于保障健康、提高
效率。

早餐坚持低糖低脂的原
则，选择瘦肉、禽肉、蔬菜、

果汁、低脂奶，辅以谷物、面
食。午餐以高蛋白食物为主，

美国心理学家斯普林观察发
现，40岁以上的男女，在进
食含碳水化合物为主的食品
(如面食)后4小时内，精力比
不上那些以摄入蛋白质食物
为主的人。奥妙在于，蛋白质
进入体内后会分解出酪氨

酸，进入脑后转化成使人振
奋的多巴胺与去甲肾上腺
素，从而使人精力充沛。晚餐
应以高糖、低蛋白食物为主，

糖类会增加血清素的分泌，
可防失眠。肉类、蛋类等高蛋

白质的食物宜加以限制，但
如晚上需要加班，则适当增
加高蛋白的食物则又成为必
要之举了。

一年四季气候变化很
大，故食谱更应有所不同。
春季要突出温补阳气类食

物的地位，如选择葱、蒜、韭
菜等蔬菜。同时，根据“春日
宜省酸增甘，以养脾气”的
原则，大枣、瘦肉、禽蛋、鱼、
豆类等亦是佳品。夏季首先
要注意补足水分和钠、钾、
钙、镁等矿物质，含氮物质

及维生素 B、维生素 C等。
蔬菜每天不少于 500克，豆
腐不少于 100克，鸡蛋 1
个，少量瘦肉，应少吃油腻
食品。另外夏季苦味食物值
得推荐，如苦瓜等。秋季易
使人产生“秋燥”症状，如

咽干、唇裂、口渴、便秘等，
饮食要点是养阴润肺，芝
麻、蜂蜜、梨、莲子、银耳、葡
萄、萝卜类为度秋佳品。多
喝开水、淡茶或牛奶、豆浆，
少吃辣椒等燥热食品。老年
人对秋天气候变化的适应

和耐受力较差，饮食调养可
起到预防作用，应以 “清
润”为宜。秋季易伤津液，故
平时要多饮些开水、淡茶、
豆浆以及牛奶。还应多吃些
萝卜、西红柿、豆腐、柿子、
香蕉等，这些食物具有润肺

生津、养阴清燥的功效，同
时要禁烟、酒以及辣椒等燥

热之品。暮秋时节，精气开
始封藏，进食滋补食品较易
被机体消化、吸收和藏纳，
有利于改善脏器的功能，增
强素质。对体弱多病的老年
人，更有康复、祛病和延年
之效，这时可适当吃些鸡、

鸭、牛肉、猪肝、鱼虾等以及
莲子、大枣之类的食品。冬
季天气寒冷，是闭藏之令。
进食要点是 “保阴潜阳”，
即多吃敛阳护阴的食物，如
胡麻仁、龟、鳖、莲藕、木耳
等。另外，冬天应多吃些新

鲜蔬菜，以免维生素缺乏，
胡萝卜、油菜、菠菜、豆芽菜
便更为宝贵。

清代《粥谱》一书中称
粥“一省费、二味全、三津
润、四利膈、五易消化”。营

养学家们根据老年人的生
理特点和心理特征，认为老
年人食粥有益。粥在我国已
有近 3000年的食用历史，
是饮食文化一绝。其最大特
点是除主要原料为粮食外，
还辅以具有食疗价值的各
种配料，如莲子、薏苡仁、百

合、扁豆、红枣、茯苓、山药、
胡桃等，或辅以营养丰富的
羊肉、牛肉、鱼肉、骨髓及蛋

类。再经过不同的加工方法
熬制，不仅营养丰富、味道
鲜美，而且具有滋补、祛病
和养生之功。

DEFG

我积攒了一些钱，那是

利用机会从霍加那里一点
一点偷来的，当然也有自己
四处赚来的。我把这些钱藏
在柜子中一只袜子里，和霍
加不再阅读的书放在一起。
离开这栋屋子之前，我从柜
子里取出了这些钱，然后飞
快地离开了这个家。

从一个自黑贝利岛来到
伊斯坦布尔的年轻僧侣那
里，我第一次听闻了这个岛。
我们在加拉塔相遇时，他热
情地对我描述了这些岛屿的
美丽。我一定对此印象深刻，
因为离开住处后，我明白这

就是自己要去的地方。和我
商讨船资的渡船夫及渔夫，
对载我前往该岛开出了天
价。我努力不引人注意，与第
二位谈价的船夫敲定了渡
资。这趟行程历时六小时。

直到后来，我才把在岛

上的日子视为快乐时光。我
付了一点钱给一位孤身一
人的希腊渔夫，作为在他家
中住宿的费用。由于觉得还
不是很安全，因此我尽量不
抛头露面。有时我会想，霍
加会派人来抓我。

每天早上，我会和那名
渔夫一起出海，傍晚时分返
家。有一段时间，我热衷于

用鱼叉刺捕龙虾及螃蟹。如
果天气恶劣无法捕鱼，我就
在岛上散步，有时也会到僧

院的花园，在葡萄树下安详
地睡个觉。

我努力说服自己，慢慢
地我总是能够逃回国的。为
此，我只需要从岛上门窗洞
开的家中偷钱就足够了。可
是，有一天，我突然看到霍
加站在了面前！

感觉到他的身影时，我才

刚在渔夫家的后院舒展身体，
闭着眼睛朝着太阳正做着白
日梦。他面对着我，微笑着，就
好像他不是一个赢得了游戏
的人，而是因为他喜欢我。我
有一种奇特的安全感，奇怪到
让我感到惊恐。或许，我一直

在悄悄地等待着这一刻：因
为我立即陷入了一种出自懒
惰奴隶、谦卑且顺从仆人的
罪恶感。收拾行李时，我没有
憎恨霍加，而是瞧不起自己。
他替我付清了欠渔夫的钱。
霍加带了两个人来，他们是

划着双桨来的，我们也很快
就回来了，黄昏前便到了家。
我怀念家的味道。

隔天早上，霍加把我叫
到了面前，说：我犯的罪非
常严重，他很想处罚我。他
说，苏丹终于在上周召见了

他，询问这场瘟疫什么时候
结束，将夺走多少人命，他
的性命是否有危险。霍加非
常兴奋，但因为没有准备而
圆滑地作出了回答。他请求
多给予一些时间，表示需要
观察星相。他带着胜利感欢

喜雀跃地回到了家，但却不

知道该如何巧妙利用苏丹
的兴趣。因此，他决定把我

找回来。
他很早就知道我在那座

岛上。我逃跑之后，他染上
了风寒，三天后才开始追
我，并从渔夫那里得到了线
索。等他拿出一点钱之后，
那名爱讲话的船夫便说曾

带我到了黑贝利。霍加知
道，既然我不可能逃离岛
上，也就没再跟着我。当他
说这次和苏丹的会面是他
人生中的关键机会，我深表
同感。他坦白表示，他需要
我的知识。

我们马上开始了工作。
凭借我的文学知识，我们虚
构了一个故事来告诉苏丹。
事情进展得很顺利。我们捏
造的故事深深地打动了苏
丹。他接受了瘟疫就像魔
鬼，试图化作人形来欺骗他

的想法。他决定不让陌生人
入宫，进进出出都要经过严
格的盘查。当问到瘟疫将何
时与如何结束时，霍加展开
了他那三寸不烂之舌。霍加
建议，应当采取强制性措施
对市场、集市及城内的往来

活动加以限制。
一个月后的星期五，霍加

被任命为皇室星相家。他的地
位甚至比这更高：苏丹前往

圣索菲亚大教堂进行周五礼
拜，庆祝瘟疫结束，整座城市
的人都参加了这一庆典，而
霍加就紧跟在苏丹身后。

HIJKLM

快到黄昏的时候，雨点

打在窗玻璃上，发出很响的
声音。我正在收拾桌上的东
西，关掉电脑，打算下班。但
突如其来的夏天的阵雨肯定
要困住我了。

我很焦灼。原因是晚饭
我本约好了二十四楼那位邮

购公司的小李一起去徐家汇
吃意大利比萨。我其实并不
喜欢吃洋东西，但为了迎合
小李那一望而知的时尚癖，
只好这么将就着。醉翁之意
不在酒嘛。

这位漂亮苗条、在上海不

断生长欲望的安徽姑娘，我是
在电梯口认识的。我看她第一
眼就决定打她的主意了。她的
眼风带着一丝隐秘的放浪扑
面而来。我们互换了名片，起
先说一些与公司业务有关的
话题，我暗示她我在我们公司

的地位，后来……后来就有了
这一次比萨的约会。

整个下午我都是愉快
的。那时还没有下雨的迹象，
我从窗子里俯瞰了一眼漕宝
路，看到吊塔、玻璃幕墙的反
光、十字路口被红灯拦截的

车流和蚂蚁般的人群。我想
生活就是在广大的机会里不
断地邂逅和追逐。这样想的
时候我很愉快。

我的指头在桌沿上敲
击。雨还没有停下来的意思。

这时，门开了。一条瘦长的身
影投进来。我心不在焉地抬

起头。我根本没有认出他来。
他肯定也没有马上认出

我来。他有些迟疑。“请问你是
不是……”他局促地望着我。

这下子我认出他来了。
我想他也立刻认出了我。二
十来年不见，我想我们的变
化都很大。我发福了，而他变
得更瘦，简直成了一根竹竿。

这一刻，我们都有点说不出
来的尴尬，不知道原因的尴
尬。我朝门外喊：“小靳，泡杯
茶过来！”

同时，我望着他，用劲地望
着他，试图找出从前的他来。

从前，他是我的诗友。我

们写诗的年代，是诗歌的黄
金时代。当然，我不能和他
比，他是真正的诗人。我只是
爱好诗，却并不能写出好诗，
虽然我曾经非常发奋。我缺
少当一个真正的诗人的天
分。但我们却是非常好的朋
友。他那时在贵州，刚刚大学

毕业，分在黔东南的一个山
区中学教书。他每天都写，激

情磅礴，用劣质的信封把他
的精致的诗作投向大江南
北。然后，利用寒暑假，连牙
刷都不带，在中国的大地上
四处游走。他从洞庭湖溯流
而上，到了我们的长沙，瘦瘦
地、浑身脏兮兮地敲开了我

的门，就像今天这样。
那年头，诗人们都是这

样串门的。通过写诗的人手
头上都有的联络图，到处寻

找同志。天涯若比邻。
我那时刚结婚，入赘在岳

母家。吃了晚饭之后，他提出
要住在我家里。我看了一眼我
老婆。她也看了我一眼。我勉
强地答道：“好吧，不过……”

他无所谓地说：“就睡客

厅的沙发上吧。”
这也正是我想说的。
我记得他在我家里住了

十来天。白天出门，晚上回
来。我岳母问我：“这人是干
什么的?怎么看起来像个要
饭的呀?”我笑了起来，没说

什么。没有必要说什么，也无
法说什么。晚上，我跟他到街
角的夜宵摊上喝啤酒。他拼
命地喝，并且拼命地咬五香
卤猪蹄。他很饿，好像饿了一
整天。我问他白天都去哪里
了。他在路灯光的暗影里笑

起来。“乱走，”他说，“我喜
欢一个人乱走。”然后他说他
今天上了岳麓山，看了黄兴
和蔡锷的墓，看了岳麓书院。
“在下山的时候我看到一个
姑娘的背影真是美丽。我追
了过去，但马上从她的目光

里看到了羞耻和愤怒。”
那天晚上我们坐在街边

谈起了女人。接着又谈到诗
歌。接着又回到女人，又回到
诗歌，一直到天亮。在那个年
头，男人之间若深入了这两个
话题，就成了当然的好朋友。
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2004年 11月 24日，在

飞往瓦加杜古参加法语国
家联盟年度峰会时，安南对
工作人员称他想取消此次
访问。此前他刚在埃及沙姆
沙伊赫停留了两天，参加有
关伊拉克未来的国际会议。
他疲惫不堪，没有胃口，不

想见任何人。
安南此行中的反常行为

表明他的精神抑郁症复发
了。几个月来他接连遭受打
击，尤其是白宫不断地抨击
他。虽然与美国伊拉克占领
军尽力合作，但他不可能消
除白宫所认为的致命打

击———他曾经反对侵略。在
安南努力处理与联合国最
强大的成员国的关系之时，
另一个问题又摆到他的面
前，即所谓的 “石油换食
品”丑闻。更糟糕的是，他的
儿子科乔也深陷这一丑闻，

利用父亲的地位和影响卷
入了一场看似低级的阴谋。

并不是所有人都意识到
了这一点，那就是安南的对
手通过放大和操纵“石油换
食品”问题，来惩罚安南反

对战争的言行。安南承受的
压力是巨大的。

相比第一次患抑郁症
时，弗雷德·埃克哈德这次
不太担心。他想起秘书长说
起过他在麻省理工学院的
日子，在众多成绩优秀的学

生中间，他感到迷失。安南
沿着查尔斯河散步，深深地

思考着，然后决定继续走自
己的路。“诸多事情让他沮
丧，是的，但还有希望。我感
觉他能应付得了。”

埃克哈德是对的。安南
在几个月后摆脱了这种怯
懦。2005年底采访他时，我

发现他还是那样专注、自
信、慎重、警觉，能准确把握
许多问题，发言依然谨慎而
清晰，还有动人的幽默感，
倾听能力依然不可思议。缺
少的好像是原来在他身上
及工作中的愉悦感。白宫、

“石油换食品”丑闻和科乔
已经让他不再愉悦。

如果他的儿子科乔没有
卷入，科菲·安南本可以否
认所有对“石油换食品”项
目的指控，不必对自己的名
声造成伤害。但科乔制造了

一团黑色疑云，久久不能散
去。他给安南带来严重的羞
耻，使安南难以解释，难以
保护自己。安南是一个重隐
私的人，不会轻松地谈论个
人问题。在科乔问题上，记
者们步步威逼，安南越来越

急躁和逃避。
英国媒体喜欢把科乔称

为“国际耗子帮”的成员，
因为他与沙特阿拉伯前石
油部长谢赫·亚马尼之子等
富裕青年有关。科乔在英国
寄宿学校里是一位杰出的

橄榄球员，1995年 22岁时

在英格兰中部的基尔大学
毕业，利用家庭关系在瑞士

公司克泰克纳(Cotecna)
中谋得一个职位。该公司专
门检验进出港口船只上的
货物。他父亲加纳老友的儿
子迈克尔·威尔逊负责克泰
克纳公司的非洲营销工作，
为克泰克纳公司安排雇用

科乔到其拉各斯办事处工
作。威尔逊与安南两家关系
很近，迈克尔根据加纳风俗
称安南为叔叔。

1998年末，克泰克纳获
得了联合国的一份合同，检
验“石油换食品”项目中运

抵伊拉克的货物，确保其中
只有食品和其他必需品。一
个月后，伦敦的《星期日电
讯报》发表了一篇文章，提
出这个明显的利益冲突问
题，因为联合国把这份合同
给了雇用秘书长儿子科乔

的公司。
科乔对 《星期日电讯

报》记者说，“我不会在与联
合国有关的事务中发挥任何
作用。我以前没做过，以后也
不会做。”克泰克纳在致《星
期日电讯报》的信函中，坚
称科乔没有卷入，而且在开
始合同招标时就已经辞职离

开了公司。这份英国报纸向
联合国求证，秘书长打电话
给科乔和迈克尔·威尔逊询
问情况，得到的答案是同样
的———科乔与这份合同无

关，而且已经离开公司。


