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“全民缺钙”的说法，见

诸报端、杂志已有十余载。持
这种见解的人说我国人人缺
钙，人人都需要补钙，人人都
要吃钙保健品。在补钙热潮
中，补钙药品、保健品如雨后
春笋般地面世。打开电视机，
著名文艺明星大腕做得最多
的广告就是钙保健品。据报

道，1997年全国钙制品销售
额就已达到100亿，但是，我
国居民缺钙状况并没有改
善。该如何膳食补钙？

钙是人体必需的一种营

养物质，成人体内共含钙元
素约1.3千克。在构成人体
的各种矿物质中，钙含量居
于首位。从骨骼、肌肉到血
液，从器官、组织到细胞，在
人体内钙无处不在。钙有效
地维持着细胞、组织和器官

的正常生理功能，维持着生
命活动。

人体内钙总量的99％集
中于骨骼与牙齿之中，可见
钙与骨骼健康有着密切关
系。骨骼是人体的支架，身材
高矮主要由骨骼长短决定，
骨骼还与肌肉一起构成运动

器官，没有骨骼的作用，运动
便无法实现，人便谈不上站
立、行走、运动、工作和劳动。

婴儿出生时骨骼内大约
含钙20～30克，以后随着骨
骼的生长，身高也会不断增

高，自然天天都要有钙进入
骨骼，建造新的骨组织。这一

工作主要靠骨骼中的成骨细
胞完成。成人身高稳定了，骨
骼也不再增长，但骨骼钙的
代谢还要照常进行。此时由
破骨细胞将衰老的骨组织破
坏溶解掉，这一过程称为溶
骨，然后再由成骨细胞建造

新的骨组织。这种新老交替
的活动使骨组织始终保持着
活力。这种钙的更新，成人每
天约700毫克。一个人如果
钙营养状况良好，首要的表
现便是骨骼健壮；反之，如果
长时期缺钙，骨骼便不会健

康，甚至还可能发生佝偻病、
骨质软化症和骨质疏松等钙
缺乏病。

除骨骼与牙齿中的钙，
血液和全身软组织中的钙很
少，只占人体钙总量的1％。
不要小看这百分之一，这部
分数量虽然相对较少，但对
维护生命也有着不可或缺的
作用。例如，血钙对维持神
经、肌肉的兴奋性有着重要
作用，如果血钙降低，神经、
肌肉兴奋性增高，出现肌肉

抽搐，婴儿表现为全身抽搐，
成人则出现手足“抽筋”。

研究证实，儿童和青少
年缺钙可能对终身健康造成
不良影响。青少年时期骨骼
量增长和骨骼钙的增加更
快。直到20～30岁间，骨骼
仍以缓慢的速度增长，每年

增长率约为0.5％～1％。女
性从 35岁以后，男性从

40～45岁以后，每年骨质损
失约为0.5％～1％，很容易
发生骨质疏松、骨质增生。

无论什么人种，也无论
男女老少，人的一生都面临
着缺钙危险。钙到用时方恨
少，补钙需从儿童少年始。

膳食补钙，最符合人体
生理特点，大大优于含钙药
品或含钙保健食品，但如果
已经发生了钙缺乏性疾病，
就有必要口服钙制剂，但同
时也必须注意增加膳食钙
供给。

含钙最丰富的食物为芝
麻酱和虾皮，但这两种食物
一般很难食入太多，使得它
们难以满足膳食钙供给。每
100克牛奶含元素钙104毫
克，如果每天能够饮用1～2
杯(250～500克)牛奶，或相
应的乳制品，便能获得
260～520毫克元素钙，加上
其他饮食提供的400毫克左
右的钙，便基本能够满足膳
食钙供给。因此，我们提倡中
国居民应当天天喝奶。对于
农村无条件喝奶的居民，天

天食用豆类食品和豆制品是
解决膳食钙供给不足的必要
途径。

可见，满足膳食钙最好
的办法是，每天喝1～2杯牛
奶，并经常食用豆类食品和
豆制品。

?@ABC

正午时分，当我们返回

大部队时，有人说多皮欧堡
仍未攻下。苏丹震怒，说要
处罚萨勒·侯赛因帕夏：而
我们所有人，整支军队，都
要往那儿开进！苏丹告诉霍
加，如果到晚上还无法攻占
该堡，我们的武器就要在攻

击行动中上场。
接着，苏丹下令把一名

无能的指挥官斩首，因为他
一整天甚至连个小碉堡都
没攻下。苏丹甚至都不在乎
我们的武器在那座碉堡前
的失败行动，也没有在意有

关厄运的流言。
霍加不再谈论分享胜利

果实的话题，虽然他没说，

但我知道他在想些什么。我
知道他在想，攻陷这座城堡
的胜利消息是我们最后的
命运，而他并不是真的相信
这种命运；他们因未能攻克

这座城堡而烧毁了一处村
庄，而我知道这村庄里的小
教堂、燃烧着的钟楼，还有
一位勇敢的神父吟诵的祷
告词正召唤着我们迈向新
的生活；随着部队向北推
进，太阳落在了左侧森林小

丘的后方，而我知道这太阳
让他和我一样，心中对于那
件暗地里仔细筹划的事有
了非常圆满的感觉。

太阳西沉后，我们得知
不仅萨勒·侯赛因帕夏已告

失败，而且奥地利人、匈牙
利人及哈萨克人也都已赶

到多皮欧来增援波兰人了。
我们终于看见了那座城堡。
它位于一高丘的丘顶，落日
的些微余晖照在旗帜飘扬
的塔楼上；堡身是白色的，
白白的，很漂亮。

现在我知道，多年来视

为巧合的事，其实是不可避
免的，我们的士兵永远无法
抵达这座城堡的白塔，而我
也知道，霍加也在想着同样
的事。我再清楚不过，如果
上午投入进攻，我们的武器
会陷入沼泽，它里面的和它

周围的人都会死掉，结果就
是，为平息有关不祥的传
言、恐惧及士兵的怨言，他
们会要求当着他们的面砍
下我的脑袋，而我也明白霍
加非常清楚这一点。记得多
年前，为了刺激他多谈论自

己，我曾说到过一位让我养
成和他同一时间思考同一
件事这一习惯的儿时伙伴。
我毫不怀疑，他现在也在想
着同一件事。

当天深夜，他前往王
帐，好长时间都没有回来。

因为我可以轻易猜出，面对
要求他为帕夏解析当天事
件及未来发展的苏丹时，他
打算说些什么，因而有一阵
子我想，他被就地处死了，
刽子手们马上就会过来找
我。后来，我又幻想他已离

开了王帐，没有通知我就径

自前往在黑暗中闪现微光
的城堡白塔，他摆脱了守

卫，渡过了沼泽，穿越了森
林，早已到达了那里。正当
我并不怎么激动地想着我
的新生活、等待着黎明的到
来时，他回来了。当时，他没
有对我说任何事，匆忙得像
个准备启程的人。他说，外

头有浓雾。我明白了。
直到天明，我都和他谈

着以前在祖国的事，告诉他
怎么能找到我家，谈到在恩
波里与佛罗伦萨人们是怎
么看我们的以及我父母和
兄弟姐妹的个性。我提到了

人们之间一些细微的差别。
我跟他谈了所有的这一切，
包括我小弟背上的大痣，谈
着谈着，我想起来这一切我
早已跟他说过。

临近清晨时，我想自己已
经被这些故事说服了。我知道

霍加也在想着同样的事，愉快
地相信着自己的故事。

我们不慌不忙、一语不
发地换穿了衣服。我给了他
戒指，以及多年来想方设法
没让他发现的项链坠，里面
有我曾祖母的照片，还有一

绺已变白的我未婚妻的发
丝。我想他很喜欢这个项链
坠，他把它挂在了脖子上。
然后，他出了帐篷，走了。我
看着他慢慢地消失在了寂
静的雾里。天色逐渐转白。
我困极了，便躺在他的床

上，静静地睡了。
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我又叫来了几支小瓶的

青岛啤酒。哑马说他今天心情
还不错，他愿意多跟我聊聊。
“我怎么老是撒尿？你还没有
起过身啊老兄。”他又上了趟

洗手间，回来坐下，和我探讨他
是不是有点肾亏。我笑着，等待
着，等他继续他刚才的话题。

马上，他又接上了他的
话头。
“我现在，今天，当然明

白了我为什么有那么大的火
气。我是诗人呀，我有反叛的
情绪，对抗的情绪，找准机会
就敲一棒子的情绪。这就是我

为什么有时候显得那么狠的
缘由。现在你也晓得了我为什

么要那样凶地揍那些县里的
头头的孩子。但在当时我是
不明白的。我只觉得我那时
的情绪很危险。我害怕我会
过失杀人。我每次狠狠地揍
完了那些捣蛋的孩子之后我
都感到害怕和后悔。”他斜斜

地望了一眼小酒吧。人影憧
憧。但他什么都没看见。他看
见的是他自己从前的生活，他
的情绪和他的诗意。
“停课两个月，对我来说

没什么。我的同事们为我不
平，我倒觉得反而很轻松。这

段时间我可以休息一下，借
此还可以写诗。我写了一组
《南方的天空》，后来陆续发
表。总共三十首。你可能读到

了其中的一些，老兄。我相信
你会感受到，我的那些诗都

具有岩浆般的热度。
“我住在教学楼尽头的

一间小木板屋里。原来是给
体育组放杂物的地方。只有
一个窗子，抬头望得见起起
伏伏的群山。我坐在一张东
倒西歪的桌子旁，透过窗子

望出去，心情总是很好，而且
总是让我充满想象。”
“想不想听我和一位女

老师的故事？”他停顿了一
下，就着瓶口喝光了手中的
啤酒。我想听，同时我脑子里
浮出了他那一年暑假来长沙

时的情景。他买了那么一堆
腊肉。但腊肉归腊肉，湘女归
湘女。他没能兼得。是他不行
吗？也许在我看来，诗人和女
人的故事难免有点空中楼
阁。它适合想象，却不适合现
实。我想起了腊味店的女孩

子和她的男友，还有他的铃
木摩托车。

但我还是想听。庸常的
生活并不能完全泯灭我的好
奇心。我们各自又开了瓶啤
酒。哑马朝我微笑。对面街上
霓虹灯的彩光闪烁在他的牙

齿上。
“……这位女老师是教

数学的。她的名字叫朱小瑛。
我们中学唯一未婚的姑娘。
她比我早一年分来，住在我
的脑壳顶上。在二楼，在二楼
的尽头。晚上，她在楼上走

动，木板会发出唱歌样的声
音。这让我产生想象。我想象

一个女人独自一人的生活。
这样就让我产生了冲动。尤
其是半夜里，她在墙角的一只
便盆里小便的声音，那么急
促、清晰、响亮。你想想就在我
的脑壳顶上。我按捺得了吗？
起初我用诗歌含蓄地表达那

样的一种听觉。我写了，只有
我一个人能懂。我没让它发
表。我相信，没人能明白其中
的意思。那是很情色的。但是
我写得很美，真的很美。
“我不是一个只耽于想

象和意淫的人。一天白天，我

在办公室里借故向朱小瑛推
荐了毛姆的 《月亮与六便
士》。我说看看吧，你一定会
喜欢，里面写到了爱情。我是
当着其他老师的面向她推荐
的，她不好拒绝。她的脸红了
一下，把包着牛皮纸的那位

英国作家的长篇小说放进了
抽屉。我晓得她并不爱文学。
她的所有的业余时间都是用
来编织毛衣。
“她上当了。她根本没发

觉我暗藏的心机。谁都没有
发觉。教师之间互相推荐书

籍，太正常不过了。”
哑马朝我诡谲地一笑。

但他的笑里有种孩子般的天
真，恶作剧的孩子的天真，心
地单纯的男人的天真。我看
见他黄黄的牙齿上闪过的霓
虹灯影。
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对封赏完全不感兴趣的

人就是道衍。
虽然他并没有上阵打过

仗，但毫无疑问的是，他才是
朱棣靖难成功的第一功臣，从
策划造反到出谋划策，他都是
最主要的负责人之一。可以
说，正是他把朱棣扶上了皇
位。但当他劳心劳力地做成了
这件天下第一大事之后，他却

谢绝了所有的赏赐。永乐二年
(1404年)，朱棣授官给道

衍，任命他为资善大夫，太子
少师(正二品)，并且正式恢
复他原先的名字———姚广孝。

此后姚广孝的行为开始
变得怪异起来，朱棣让他留头

发还俗，他不干，分给他房子，
还送给他两个女人做老婆，他
不要。这位天下第一谋士每天
住在庙里，白天换上制服(官

服)上朝，晚上回庙里就换上
休闲服(僧服)。

他不但不要官，也不要
钱，在回家探亲时，他把朱棣
赏赐给他的金银财宝都送给
自己的同族。我们不禁要问，
他到底为什么要这样做？

在我看来，姚广孝这样
做的原因有两个，其一，他
是个聪明人，像他这样的智
谋之人，如果过于放肆，朱
棣是一定容不下他的。功高
震主这句话始终被他牢牢
地记在心里。

其二，他与其他人不同，

他造反的目的就是造反。
朱棣造反是为了皇位，

他手下的大将们造反是为了
开国功臣的身份和荣誉地
位。道衍造反就是为了造反。
他的眼光从来就没有被金钱
权位牵制过，他有着更高的
目标。道衍是一颗子弹，四十
年的坎坷经历就是火药，他

的权谋手段就是弹头，而朱
棣对他而言只是引线，这颗
子弹射向谁其实并不重要，
能被发射出去就是他所有的
愿望。

姚广孝，一个被后人称
为“黑衣宰相”、争论极大的

人，一个深居简出、被神秘笼
罩的人，他的愿望其实很简
单：一展胸中抱负，不负平生
所学，足矣。

建文帝时期，朱棣是藩
王，建文帝要削藩，朱棣反对
削藩，最后造反，现在朱棣是

皇帝了，他也要削藩，那些幸
存下来的藩王自然也会反
对，但与之前不同的是，他们
已经无力造反了。

在反对削藩的斗争终于
获得胜利后，最先被“安置”
的是宁王。他被迫跟随朱棣

“靖难”，为了换得他的全心
支持，朱棣照例也开给了他
一张空白支票“事成中分天
下”。当然，朱棣这位从来不
兑现支票的银行家此次也没
有例外，靖难成功之后，他就
把这句话抛在了脑后。

宁王朱权也是个明白

人，他知道所谓中分天下的
诺言纯属虚构，于是他很务

实地向朱棣提出，北方我不
想去了，也不想掌握兵权，希
望你能够把我封到苏州，过
两天舒服日子。朱棣的回答
是：不行。
“那就去钱塘一带吧，那

里也不错。”

还是不行，朱棣再次向
他承诺：除了这两个地方，全
国任你挑！

宁王朱权苦笑道：“还敢
再挑么，你看着办吧。”

于是，朱权被封到了南
昌，这是朱棣为他精心挑选

的地方。而被强行发配的朱
权的心情想来是不会愉快
的，这种情绪就如同一颗毒
芽，在他的心中不断生长，并
传给了他的子孙。

永乐四年五月，削去齐
王爵位和官属，八月，废其为

庶人。永乐六年，削去岷王官
属及护卫。永乐十年，削去辽
王官属及护卫。永乐十九年，
削去周王护卫。

于是，建文帝没有解决
的问题终于由他的叔叔朱棣
代为解决了。削藩这件建文

帝时期第一大事居然是由藩
王朱棣最终办成的，这真是
一个极大的讽刺。

完成这些善后事宜之
后，朱棣终于可以把精力放
在处理国家大事上了，事实
证明，他确实具备一个优秀

皇帝的素质。
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