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□ 生活百科

这些小窍门提高骨密度
骨质疏松症是“静悄悄的流行病”，为了壮骨，从

运动、饮食到生活方式，可以做的事有很多。美国一

家文摘网站总结 30 个帮助提高骨密度的窍门，大家

可以参照练习。

快跑 高冲击力的活动能刺激骨细胞。每天快跑

1～2分钟能提升骨骼健康。

举铁 建议绝经后妇女每周从事2-3次力量训练

或负重耐力运动。

跳舞 跳舞能增加肌肉和骨骼的重量。

服用维生素D 维D能帮助身体吸收钙，推荐日摄

入量是600国际单位。

多吃鱼 在服用含维 D 的膳食补充品的同时，多

吃些富含维D的鱼肉，尤其是深海鱼。

蹦蹦跳跳 每天从事 2 次跳跃运动（每次 10-20

下），坚持4个月后，髋骨的密度会得到提高。跳跃会

对骨骼施加微小的压力，让骨骼变得更强壮。

不过分节食 过分节食的女性体内的雌激素含量

会降低，导致骨密度会下降。

来道豆腐菜 吃大豆的人其骨骼更强壮。这可能

是因为大豆所含有的植物雌激素类化合物（异黄酮）

能促进骨骼健康。

喝适量的咖啡 每天喝1～2杯咖啡就足够了。

补钙不过量 服用过量的钙（每天超过2000毫克）

反而会引发心脏病。

健康的生活方式 如不熬夜、均衡饮食及保持良

好心态。健康的生活方式比任何一种特定的营养物

质或维生素都更重要。

□ 健康顾问

喝苏荷茶防空调病
有人吹空调过多，易出现咽喉不适、腹痛腹泻等

不适。在此推荐一款药茶，可预防和缓解上述症状。

取紫苏 3 克、薄荷 3 克、生姜 3 片、五味子 6 粒，冰糖适

量。把所有食材洗净放入锅内，加适量清水煮沸后，

加入冰糖调味，盖上锅盖焖5分钟即可。紫苏、薄荷、

生姜三者均能入肺经而理皮毛，所以治疗四时感冒、

皮肤疾患常用它们。搭配味酸能入心肺的五味子，既

可制约诸药的发散之性，又可起到宁心安神之效。

久坐台阶患炎症
无论冬夏，李先生到公园锻炼，累了就坐在台阶

或花坛上休息。最近，他发现臀部隐隐作痛，卧床休

息不见好转，经检查发现是坐骨结节性滑囊炎。

这是骨科常见病，好发群体为体弱多病及久坐的

老人。在人的骨盆上有两块髋骨，每块髋骨的后下部

称为坐骨结节，是人取坐位时体重的承受点。坐骨结

节顶端长有滑囊，它就像一层海绵垫，能起到缓冲作

用。一般情况下，人坐在硬板凳上不会感到疼痛。上

了年纪，老人臀部肌肉萎缩，滑囊分泌黏液减少，缓冲

力下降。如果再加上身体消瘦，坐在硬板凳或台阶上

特别容易硌伤坐骨结节，引起坐骨结节性滑囊炎。

建议老人无论什么季节出门，都最好带个棉垫或

海绵垫，以便累了坐下来休息，既能隔凉防寒，又能防

止骨头损伤。如已因久坐硬物出现臀部不适，可用热

水袋或盐包热敷痛处。

读小学时，语文课本里有许多英雄人物，如舍身炸

碉堡的董存瑞、以肉体堵枪眼的黄继光……他们轰轰烈

烈，舍身取义，成为我心目中的偶像。我常常热血沸腾

地想，如果给我机会的话，我也能成为一个英雄。

如今，我才明白和平年代基本上不再需要流血牺牲

的英雄气概。做人，只要有一般的勇气就可以了，比如说

真话的勇气、坚守良知和个性的勇气、抵抗诱惑的勇气、

诚实正直的勇气、做好人的勇气。巴金先生一生都在集

聚这种勇气，他不断地问自己：怎样做人？怎样做一个好

人？1945年，他借一个小说人物的口，表明自己探索的目

标———变得善良、纯洁些，对别人有用些。他不认为自

己是一个文学家，他说他拿起笔写小说只是为了寻找做

人的答案。“我不能说我的探索是正确的，但它是认真

的。我不能说我的答案是正确的，但它是严肃的。”因了

这种认真和严肃，他把“尽可能多说真话，尽可能少做违

心事”当作人生座右铭。他惟一的心愿是化作泥土，留在

人们温暖的脚印里。巴金先生虚怀若谷，直到晚年他也

不认为自己达到了人生目标，但他说真话、做真人的勇气

确实令人佩服。无论做事还是做人，他都很成功。

与巴金先生的坦诚相比，有些人显得太虚伪了。有

一个信佛的人，每天早晨过河到一座寺庙拜佛。摆渡的

艄公贪财，经常借故敲诈他。他忍了，从无怨言。渐渐

地，他对佛的虔诚闻名遐迩。寺庙的方丈被感动了，对

他说：“既然施主对佛如此信奉，不妨搬到本寺居住，一

来不必花钱过河，二来免去了奔波劳顿之苦。”信佛的人

摇摇头，说：“如果我不花费钱财，不遭受奔波之苦，怎么

会有人赞美我对佛的诚心呢？”虔诚是手段，获得赞美是

目的。这个目的的背后，还有更大的目的，比如在佛的

庇护下升官发财、消灾避难。看到这一层意思，我们就

不会为这位老兄的虔诚唏嘘感叹了。好在他的城府并

不太深，在方丈的诚意面前说出了实话。袒露自己真实

的心迹也并非一件容易事，有时甚至需要非凡的勇气。

也许我们不具备大智大勇，干不了轰轰烈烈、惊天

动地的大事，但可以把身边的小事做到位，比如言而有

信、一诺千金。一位老教授家的院子里有一块巨石，为

了扩展空间，他叫人把石头搬走，并表示不会再要这块

石头了。可就在搬石头上卡车时，石头碰裂了一个口

子。搬运人员全都惊呆了，原来那不是一块普通的石

头，而是一块紫水晶。老教授平静地说：“这块石头我本

来就要扔掉的，现在发现它是宝物，想必是上天的旨

意。一言既出，驷马难追，我决定把它送给博物馆，让更

多的人观赏。”像老教授一样说话算数，我们能做到吗？

不贪意外之财，我们能做到吗？虽然这不是什么了不得

的大事，却能反映一个人的品位和品格。平凡的世俗生

活中，我们需要的往往正是这么一点点勇气。

美国哲学家富兰克林说：“世上最高尚的问题是：我

能做什么有益的事？”这个问题和勇气有关，因为只有勇

敢的人才会这样拷问自己、挑战自我。

我从学生时代就迷恋上了阅读，奈何在物资匮乏的

年代，一本课外书来得极其不易，除了觍着脸再三向女

同学借阅外，便只能用省吃俭用攒下的零花钱从校门口

的小书店里租借。那些泛着年代感的书被随意潦草地

遗弃在书架上，虽廉价到租一天只需五角钱，但也常常

让我感到捉襟见肘。

中考前夕，母亲答应我，若能考上市重点高中，便会

一次性奖励我二十本新书。我高兴坏了，这于我而言如

同一笔巨大的财富。

那段时间，我整日处于亢奋之中，不仅提前列好了

书单，还经常路途遥遥地赶赴新华书店，看看书架上琳

琅满目的新书，略微满足自己急切的渴望。

遗憾的是，我在中考时发挥失常，只勉强考上了一

所二流高中。母亲行事风格一向说到做到，在整个暑假

里对二十本新书的承诺只字不提，而我在尴尬微妙的氛

围中，听到了胸腔中传来碎裂的声音。

把时钟拨到八年以后，在某个云淡风轻的下午，我

坐在窗明几净的办公室中，蓦然想起年少时那个落空的

愿望，忽然心血来潮，即刻登录网上书店，毫不犹豫地下

单买了二十本新书。作为经济独立的上班族，二十本书

的价钱于我而言不再是天文数字，我有足够的底气，凭

一己之力为年少时没有结尾的梦想画上句号。

我收到书后，想象中梦想实现的欣喜并未到来，心

底反而异常失落，稍纵即逝的满足感仿佛一颗投进深潭

的小石子，只泛起些许涟漪后便销声匿迹。

我知道缘由所在。

成年之后的我，心境已物是人非，关注的是柴米油

盐与房价走势，整日在职场上与人周旋交锋，需求越来

越多，烦恼越积越厚，很少有简单的物质能将自己抚慰

治愈，也很少有精力能静下心来翻阅几页闲书。欲望如

同一樽被不断撑大的容器，孩提时代朝思暮想的礼物，

未必能给成年的自己带来不打折扣的惊喜。

曾经的期许已经过时，无论怎样弥补都已变质，遗憾

再不会被抚平，命运永远欠我二十本新书能够带来的惊喜。

隔壁女同事哀叹，十五岁时渴望过的昂贵裙子，三

十岁时再穿上已经兴致索然。常有人在朋友圈中感慨，

现在的自己有丰厚的薪水，对于超市里五彩缤纷的零食

却不复儿时的渴望。我曾把以前极其喜爱但被父母封

杀的动画片翻出来重温，想看哪集看哪集，但依旧觉得

少了一些什么东西。

电影《重庆森林》中金城武说，不知道从什么时候开

始，在什么东西上都会有一个日期。

大概，梦想也是有保质期的。不同的年龄段都有对

应的梦想，一旦错位就失去了意义。有的梦想允许长久

风干保存，而有的梦想汁水丰厚，拥有严格的保质期，容

不得任何延迟。延迟，即丧失成就人生的功能，以及一

段难忘的记忆。

我们总爱说“等一等”，等到手里这件事忙完了，等

到这个季节过去了，等到我们什么时候有空了，再去做

某件想做的事。殊不知，这是不够努力和热爱的借口。

梦想从不等时光
□ 晓钟

痴迷 粤梅/图

做人的勇气
□ 海涛

征稿启事

生活中处处皆是学问和乐趣，有含饴弄

孙的快慰，有生活中发现的小窍门，有自家

萌宠的可爱照片……如果您想与我们分享，

可投稿至电子邮箱：shdx_2016@163.com。


