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“三白”指的是盐、糖、

肥肉。这“三白”，最好离得远
一点；“三黑”是什么呢？“三
黑”指的是蘑菇、黑木耳、黑
米，要经常吃这些食物。

蘑菇、香菇、黑木耳和其
他菌类，都是有益健康的食
品。它们也属于所谓“黑色食
品”之类。有人还把黑米、黑
豆、黑芝麻、黑枣，以及海带、
紫菜、乌骨鸡等食物都算入
黑色食品的范围。

黑木耳是好东西。为什
么呢？就是它有预防血栓形
成的功效。全世界每天不知

道有多少人在服用阿司匹
林，以预防血管堵塞。有的药
厂估计有2亿人天天服用阿
司匹林。但是，阿司匹林的副
作用也不小，主要是长期服
用对胃黏膜有刺激，也使许
多人不适。

如果每天吃5～15克黑
木耳，可以起到抗血管堵塞
的效果，成为天然的抗凝剂。
黑木耳有补血、活血功效，可
抗血小板凝集，防止血液凝
固形成血栓，可防治冠心病、
动脉硬化。

香菇外皮黑黝，富含核
酸类物质，对胆固醇有溶解
作用，可降血脂、血清胆固
醇。由于其含多量的维生素
D，故多食可预防骨质疏松。
另外，经常食用香菇，还有预

防癌症和预防感冒的作用。
海带、紫菜属于藻类食

品，富含褐藻胶、碘、钙、甘露
醇、粗纤维、维生素B族等成
分，有助于降低胆固醇，软化
血管，防治高血压、冠心病、
甲状腺疾病。
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主食花样可以多，但是

不要加入那么多的油和盐。
吃白米饭就可以了，不要再
加油、蛋、火腿丁做成“扬州
炒饭”。炒饭的每一颗米粒
上，都裹着油汪汪的一层油，
还有鸡蛋、火腿等高脂肪的
配料，无形之中就多吃了脂

肪和盐。还有像饺子、包子、
馅饼之类加馅的主食，大量
加入肉馅，加入植物油，盐也
多。另外，这些加入的脂肪，
大多是以动物性的饱和性脂
肪为主，这对于心血管的健
康非常不利。

每天最好能够吃到一两
种粗粮，而且其品种经常调
换，像吃些全麦面包、荞麦面
条、玉米面粥、棒子面贴饼子、
燕麦片，经常喝八宝粥，并不
一定要在“腊八”那一天才喝
“腊八粥”，都有利于维持膳

食营养平衡。不过，既然是粗
粮，就没有必要去细做，啃老
玉米比吃细棒子面强。

吃粮食时，还要注意“血
糖指数”问题。现在许多老年
人体重指数“超标”，尿糖、

血糖上升，到了该注意的时
候了。

所谓血糖指数，就是指
吃了含碳水化合物类的食物
之后，血糖升高的速度与同
量葡萄糖的比值。一般来说，
血糖指数低，意味着葡萄糖
吸收速度较慢，血糖不会大
幅度波动，对于控制血糖稳

定、减少胰岛素大量分泌很
有好处。

许多老年人爱喝粥。过
去也常提倡喝粥，把它当做
传统养生经验介绍。我觉得，
老年人爱喝粥的主要原因，
还是由于牙齿不好，太硬的

食物咬不动，嚼着也困难，粥
比干饭软一些，于是经常喝
粥。是不是粥的营养价值高
呢？不是，粥的血糖指数比较
高，喝粥以后，血糖很快就上
来了。

选择不同的粮食、用不

同的烹调方法处理之后，血
糖指数也不一样。精白米、富
强面粉、白面包、米糕、米粉、
年糕、精白粉挂面、点心、面
包、甜蛋糕、甜饼干等人们经
常吃的食物，都属于典型的
高血糖指数食物。相比之下，

糙米、全麦面粉、莜麦面、荞面
是经典的低血糖指数食品。

把粮食类食物和牛奶、
鸡蛋、豆类、豆制品一起食
用，或者加醋佐餐，也有利于
降低血糖指数。此外，要尽量
避免吃加糖的主食。
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夏初得知苏丹希望我们

带着那个武器前往埃迪尔
奈时，霍加终于有了行动。
此时，我才知道他已经做好
了一切准备，整个漫长的冬
季一直都与武器操作小组
保持着联系。三天内，我们
就做好了出发的准备。

苏丹像见到老朋友一样

对霍加表示了欢迎，此时已
有传闻说可能要爆发战事。
到了夏季，有关战争的传言

越来越多。因为无法接受前
一年的战败，以及随后而来
的重税，波兰人送来了这样
的消息：“拿着你们的剑来
收税吧。”

此后那些日子里，霍加
快要气死了，规划进攻编制

时，军中没有人想到要部署
这个新武器。没人想在作战
时看到这堆黑铁在身边，也
没有人期待这个大锅能发
挥什么作用；更糟的是，他
们认为它是个不吉利的东
西！苏丹表示自己对霍加及

这个武器很有信心，而且为
了避免引发更多争端，下令
战争期间这个武器直接隶
属于他，隶属于他带的部
队。九月初一个炎热的日
子，我们离开了埃迪尔奈。

大家都觉得，就时节来

说，现在开战已经太晚，但这
个问题谈论得并不太多：现在
我才知道，在战争中，士兵害

怕凶兆就跟惧怕敌人一样。
第一天，我们经由繁荣

的村落往北，行经的多处桥
梁因承受我们的武器重量
而嘎嘎作响。我们很惊讶当
晚就被召至苏丹的王帐。与
他的士兵一样，苏丹突然变
得像个孩子一样，他身上有
一种好奇与兴奋，他向霍加

询问各种事情的解释：日落
前的彤云、低飞的猎鹰、村
中房舍的破败烟囱，以及南
飞的鹤群，这些都代表了什
么意思？霍加当然全部往好
的方向来解析了。

我们渡过河，来到了波

兰人的土地上。恶劣的雨势
使道路泥泞，让我们的武器
难以前进，它一日日变得益
发沉重，在部队需要加快脚
步时，阻碍了行军的速度。
这时，关于这个机器会为我
们带来厄运，甚至是诅咒的

传言甚嚣尘上；参与霍加
“实验”的禁卫军的窃窃私
语更是为此添油加醋。与往
常一样，遭到指责的不是霍
加，而是我这个异教徒。

他们将霍加视为病态
者，虽然迷失方向，但还不

到无药可救的地步；真正危
险、真正有罪的人是我，是
我哄骗了霍加和苏丹，策划
了这个不祥的东西。晚间我
们返回帐篷时，霍加谈起了
他们，语气中充满了厌恶和
气愤，却丝毫不见那些年中

我相信我们会一直维持下

去的欢欣与希望。
不过，我发现他不会那

么容易就打算放弃的。两天
后，当我们的武器卡在行军
队伍正中央的泥里无法动
弹时，我不再抱任何希望
了。而霍加虽然有病在身，
仍努力不懈。没人给我们一
兵一卒，甚至连马都不给我

们。他直接去找了苏丹，得
到了近四十匹马，让人把大
炮的链条都卸了下来，并集
合了一小队人手。折腾了一
整天，接近晚间时分，在那
些祈祷让这个武器陷入泥
中不再动弹的目光面前，他

猛力鞭打马匹，终于让我们
的大虫移动了。

隔天上午，启动我们的
武器，攻击接近前线的一座
敌军小碉堡进行测试时，我
们有着一种奇异的预感，认
为它不会真的成功。这个武

器的第一次突击行动中，苏
丹提供的近百名支援人手，
溃不成军，四处逃散。有些
人被武器本身压得粉身碎
骨，有些人因为脱离了这一
武器的保护而中弹身亡。我
们的武器经过一些无效的

射击后，笨重地陷进了泥沼
中。多数人因害怕这个不祥
之物而后撤了，我们无法重
新整队准备新的一轮攻击。

后来，胖子哈桑帕夏和
他的部队用了不到一小时
的时间，几乎没有伤亡便攻

占了这座碉堡。
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人都是这样的怪物，你

对于你没有经历过的生活总
是充满向往。我想我还是应
当把他的话记录下来。也许
这样能使我再一次地凭着几
近萎缩的想象进入到他的传
奇。让我和他经历一个诗人
曾经有过的困顿、潦倒、惊惧

和快活。
哑马手握一支百威啤

酒，眼角有一点浑浊的眼屎，
朝我说了以下的话：
“……你老兄晓得我大

学毕业是分在一个县中学教
书。其实我们的中学离县城

还有十几里地。我们那中学
在县里是重点中学。县里的
头头们都把成绩不好而又调
皮捣蛋的孩子送到我们中学
来念书。我们的学生一律寄
宿。老师也都住在学校里。
“我们的高考升学率不

低。但是我们的学校是个马蜂
窝。尤其那些县城里干部老爷

的子弟都很聪明，却是害群之
马。你压不住他们，你自己就
会成为他们层出不穷的恶作
剧的受害者。只有我能管住他
们。不容易啊老兄。
“老汤那么强壮的一个

中年男人，他比教体育的小

陈老师都强壮。他都害怕了，
退缩了。他甚至打报告要求
调动工作，宁愿调到更远的
乡村学校。所以更不用说是

女教师了。她们整日胆战心
惊的。她们希望这些顽劣的

孩子们早点毕业。其实她们
想错了。调皮捣蛋的家伙从
来都不缺少，一茬接一茬，像
韭菜一样，割了又长。
“我讲一个他们如何顽

皮的例子给你老兄听吧。学
校的厕所，我们那里叫茅坑。

在教学楼后面的坡上。就像
你们湘西的吊脚楼。人在上
头拉屎，你钻到下面可以望
到白生生的屁股。女老师和
女同学都不敢在那样的茅坑
里解手。她们害怕被那些调皮
男学生偷窥。但是他们的乐趣

不止于偷窥。他们从后面山上
砍来毛竹，削得尖尖的，从下
头捅那些蹲着的屁股。捅得学
校里一天到晚有人尖叫。校医
务室最日常的工作就是拿红
药水涂那些鲜血直流的大大
小小的白屁股。厉害吧老兄，

这些小家伙们。
“在我们的教研组一张

破门后面，我一直放置了一
支竹竿。它就是我的武器，专
门用来对付那些捣蛋鬼的。
我坐在办公桌上备课或者看
作业，听到后面茅坑那边发

出惨烈的尖叫，我就立即起
身，在门后面迅速拿出竹竿，
冲过去追那些捅屁股的家
伙。我追得他们在后山上满
山跑。要是叫我追上了，我劈
头盖脸一顿好打。我打人时
完全没有了平时的斯文，完

全像个暴徒。这可能就是那
些捣蛋鬼们之所以害怕我的

原因。他们从来不敢报复我。
我是我们那所中学里唯一让
他们感到害怕的人。
“有一回我把一个捣蛋

鬼打伤了。他的爹，县财政局
的一个副局长，来找我的麻
烦了。他要我赔医药费，而且

要学校开除我。如果学校不
能把我怎么样，他就告到县
教育局去。总之，他欲除我而
后快。我们学校的头儿吓坏
了，怕上头的官，尤其怕上头
的财神爷，就答应给我重大
处分，并且让我停课一学期。

副局长这才罢休。但是学校
的老师却联名写信，说如果
让我停课，他们就集体罢课。
头儿也吓坏了，怕下头的人
造反。左右为难。
“妥协。老兄，妥协是当

头的看家本领。校长取了中

间值。重大处分就免了，改为
重大警告。停课由原来的一
个学期缩短为两个月。这样
的话上下两头都有了交待。
“老兄啊，你晓得追上那

些捣蛋鬼并且狠狠地揍他们
多么有快感吗？我真的下得

了手。你晓得，我是一个诗
人。诗人是孱弱的。我这么
瘦，风一吹好像都能吹走。但
是打起人来我却有股子疯狂
劲。我怀疑我人格里隐藏着
暴力的倾向。我是这么想的，
老兄。”
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新的一天又开始了，朱

棣坐在皇帝宝座上，俯视着
这个帝国的一切，之前那场
你死我活的斗争似乎还历历
在目，但已经不重要了。因为
对于那场斗争中的失败者朱
允�来说，政治地位的完结
意味着他的人生已经结束

了。但对于朱棣而言，今天的
阳光是明媚的，他得到了自
己想要的一切，在今后的很
长时间内，他将用手中的权
力去实现自己的梦想，一个
富国强兵的梦想。

这个梦想不但是他的，

也是他父亲的。当然在这之
前，他必须先做几件事情，他
要证明自己是合法的皇帝。
江山已经在手，自己的身上
已经被打上了反贼的烙印，
没办法了，但至少要让自己
的子孙堂堂正正地做皇帝。

为了达到这个目的，他使用
了两个方法：

其一，他颁布了一道命

令，下令凡是建文帝时代执
行的各项规章制度与朱元璋
的成例有不同的，全部废除，
以老祖宗成法为准，这倒不
是因为朱元璋的成法好用。
只是朱棣要想获得众人的承
认，必须再借用一下死去老

爹的威名，表明自己才是真
正领悟太祖治国精神的人。

其二，他命令属下重新

修订《太祖实录》，此书已经

由建文帝修过一次，但很明
显，第一版并不符合朱棣的

要求，他需要一个更为显赫
的出身。

此外，他还指示手下人
在实录中加入了大量小说笔
法的描写，如朱元璋生前曾
反复训斥朱标和朱允�，总
是一副恨铁不成钢的样子，

而对朱棣却总是赞赏有加，
一看到朱棣就满面笑容，十
分高兴。甚至在他死前，还反
复询问朱棣的下落，并有意
把皇位传给朱棣。但是由于
奸诈的朱允�等人的阴谋行
为，合法的继承人朱棣并没

有接到朱元璋的这一指示。
于是，本该属于朱棣的皇位
被无耻地剥夺了。这些内容

读来不禁让人在极度痛恨朱
允�等奸邪小人之余，感叹
正义终究取得了胜利，好人
是有好报的。

当朱棣最终完成这两项
工作时，他着实松了口气，
不利于自己的言论终于被
删除了，无数年后，这场靖
难战争将被冠以正义的名

号广为流传。
在处理好继位的合法性

问题后，下一步就是打赏功
臣。虽然历来皇帝最不愿意
看到的就是大业已成后的功
臣，但这些人毕竟在皇帝的
大业中投入了大量资本，持

有了股份，现在到了分红的
时候。

这里也介绍一下明朝的

封赏制度，大家在电视中经
常看到皇帝赏赐大臣的镜

头，动不动就是“赏银一千
两”，然后一个太监拿着一个
放满银两的盘子走到大臣面
前，大臣谢恩后拿钱回家。大
致过程也是如此，但很多时
候，电视剧的导演可能没有
考虑过一千两银子到底有多

重，在他们的剧情中，这些大
臣们似乎都应该是在武校练
过铁砂掌的，因为无论怎么
换算，一千两银子都不是轻
易用两只手捧得起来的。

以上所说的赏银在封赏
中只是小意思，我们的先人

很早就明白细水长流的道
理。横财来得快去得快，真正
靠得住的是长期饭票。在明
朝，这张长期饭票就是封爵。

在那个年代，如果你不
姓朱，要想得到这张长期饭
票是很困难的。具体说来，封

爵这张饭票有三个等级，分
别是公爵（小灶）、侯爵（中
灶）、伯爵（大灶），此外还有
流和世的区别，所谓流，就是
说这张饭票只能你自己用。
而世就不同了，你死后，你的
儿子、儿子的儿子还可以到

食堂来吃饭。
朱棣分封了跟随他靖

难的功臣，此时所有的将领
都十分高兴。但出人意料的
是，有一个人对封赏却完全
不感兴趣，在他看来，这些
人人羡慕的赏赐似乎毫无

价值。
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