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本书从 1911 年辛亥革命开始说起，一直到 1921 年

中国共产党成立，讲述了在这 10 年之间风雨如晦的中国

大地上，所燃起的星星之火终能燎原的革命往事：辛亥革

命失败，军阀混战，五四运动后知识精英崛起……

我每月给你寄生活费

因为就在乐天说那句话的当儿，
科学院领导过来视察，站在门口目瞪
口呆。

后来的结果是，乐天给弄了个严
重警告，交罚款四千元，保留公职戴
罪立功。白纸黑字的海报就贴在院门
口的大字报栏里，人来人往地指指点
点。乐天心里觉得窝囊，从此就不再
上班了，把档案挂靠在智能所里，浪
迹天涯。他巴不得智能所把他开除，
他就彻底无后顾之忧了，但因为他抗
旨不交那四千元，人家死活不干，因
为那好歹也算单位创收的一部分啊！

乐天跟豆苗说：“干脆我去北京
新东方苦干一段时间，明年出去吧！
这里我混厌了。”

豆苗说：“去吧，我支持你，就
凭我的工资奖金，不信养不活你了。
我每月给你寄生活费。”

乐天带着豆苗的几千块就踏上了
去北京的 64 次特快。

俗话说福无双至，祸不单行。男
朋友还没走一个礼拜，豆苗也出事情
了。

豆苗的同事移民澳大利亚，部门
经理让他临走前把所有的客户单子都
交给豆苗了。按说这是个肥差，不承
想这同事暗中使坏，有些业务留了点
小尾巴。豆苗光没沾多少，整天就负
责擦屁股了。今天客户索赔，明天工
厂要钱，搞得豆苗晕头转向。一个不
留神，就被算计了——— 有一批货，整
个货柜因没有出具客户需要的特别商
检证明，滞留港口，正逢市场不好，
客户赶紧要求退货。

豆苗觉得奇怪，仔细查了卷宗还
是没找到客户的特殊要求。翻了单证
签收证明，却发现客户的的确确追加
了信用证明条款过来。豆苗没有办
法，只好认打认罚。

总经理知道这是个小替罪羊，肯
定是那前科搞的鬼，却没办法替豆苗
遮掩，就想了个折中办法，说：“这
样吧豆苗，把这笔账挂你户头上，慢
慢罚，罚完了算。”

豆苗一查银行，我的妈，十四万
美金，也就是说，后面十年都等于白
干。豆苗当下就不愿意了，一冲动递

了辞职报告，第二天就不去上班了，
坐辆大巴士直奔上海父母那里找工作
去了。

豆苗要知道后来总经理亲自去她
宿舍找她，要知道总经理指示财务
部把这笔账挂库存里，要知道总经
理命令经理到处去把豆苗找来，就
不干那蠢事情了。后来豆苗混得不
好，艰难时抱头痛哭，想着当年在
公 司 做 业 务 的时候 老 板 疼 、 经 理
爱，所有工作还有后勤人员打点，
一句“我要出差”，机票就送到手
边 的 生 活 ， 真是后 悔 到 肠 子 都 青
了。

几年后豆苗要出国前拜见以前的
老总，老总还在懊悔，说：“豆苗啊
豆苗，看你平时挺聪明的，怎么脑子
关键时刻不转弯？公司里挂账的人多
啦！人家都过得滋润，怎么就你想不
开？小丫头还是缺乏锻炼。”

豆苗坐在长途巴士上的时候，突
然想起自己还肩负着养男朋友的重
任，不得不担心未来。

豆苗一到上海，下了车就去买市

场报，找个咖啡馆坐下慢慢翻。越翻
越心寒，只要是个好工作，都要本地
户口，而上海的本地户口，简直跟钻
石一样珍贵。豆苗看着一个个适合自
己的职位却连申请的资格都没有，就
觉得自己是个坐在街边扛着大包小袋
四处张望的农村进城民工，虽然自己
穿得很光鲜。

明天请看：她还拉不下这个脸

烂水果不能吃

当然，如果与碳酸饮料、软饮料
相比，果汁或果汁饮料的营养价值仍
算比较高的。如果一定要喝饮料，果
汁或果汁饮料仍是不错的选择。

在吃不到水果的时候 ( 如旅途
中)，喝果汁也可补充一定营养。对牙
齿不好的婴幼儿和老人，以及某些进
食不便的病人，家庭自制鲜榨果汁是
值得推荐的。

要注意的是，家庭自制鲜榨果汁
时，如果未经烫煮，榨汁之后应当马
上喝掉，不能存放。因为，在存放的
每一分钟里，维生素和抗氧化成分的
损失都在增加。如果烫煮后再打汁，
酶已经被灭活，可在冰箱里密闭暂存
一天。保存时要尽量减少果汁与空气
接触，避免氧化变色(没有烫煮的鲜榨
果汁非常容易变褐)。

变褐的果汁并非有毒有害，仍可
以喝，但这表明其中的多酚类保健成
分因接触氧气而被氧化，抗氧化作用
有所下降。而且，在储藏过程中，果
汁已逐渐失去原有的新鲜，不复美味

了。
3 . 水果制品 PK 新鲜水果
新鲜水果水分含量高，糖分大，

不耐储藏，很容易腐败变质，所以水
果常被加工成各种水果制品。果汁不
能替代新鲜水果已如前述。此外，水
果罐头、果脯、果干等水果制品同样
也不能代替新鲜水果。《中国居民膳
食指南 2007 》建议，不要用加工的水
果制品代替新鲜水果。

水果罐头在加工过程中，要经过
水煮和超高温消毒，造成了水果中维
生素、矿物质和一些植物化学物质大
量损失。而且，国家质检总局对水果
罐头的监督抽查表明，总是有一些水
果罐头违规使用合成色素、防腐剂和
甜味剂等物质。

果脯、蜜饯在加工过程中，不但
营养素损失较多，还添加了大量糖
分、甜味剂、防腐剂、色素等，其营
养价值较新鲜水果低很多，不宜多
吃、常吃。

果干在制干过程中，损失了大部

分维生素，而且含有大量的糖，如葡
萄干含 80% 的糖，杏干、洋李干、柿
饼、干枣、无花果等果干含糖量也都
在 60% 以上。

因此，应尽可能食用新鲜的水
果，只有在携带、摄入不方便，或水
果摄入不足时，才用水果制品进行补
充。

4 . 烂水果不能吃
新鲜水果易腐败变质，食用后会

危 害 健 康 。 很 多 人 舍 不 得 丢 弃 已
经 部 分 变 质 的 水 果 ， 更 有 一 些 小
贩 将 出 现 部 分 腐 烂 的 西 瓜 、 哈 密
瓜 、 菠 萝 切 块 卖 给 顾 客 ， 这 些 做
法 都 不 利 于 健 康 。 我 们 的 肉 眼 虽
然 能 看 到 因 微 生 物 侵 入 果 肉 而 造
成 的 局 部 溃 烂 ， 但 看 不 出 已 在 腐
败 变 质 过 程 中 产 生 的 有 害 、 有 毒
物质污染尚未发生病变的果肉。

这 些 有 毒 、 有 害 物 质 即使未
造 成 食 物 中 毒 ， 也 仍 然 有 害 健
康 。 例 如 ， 有 些 真 菌 及 其 毒 素 具
有 致 癌 作 用 。 所 以 ， 就 算 已 经 剔

除 了 腐 烂 部 分 ， 这 样 的 水 果 仍 然
有 很 大 的 安 全 隐 患 ， 而 且 营 养 品
质降低，故最好不要食用。

如果实在舍不得全部丢弃，可以
大致遵循这样的原则：当腐败变质部
位不超过整个水果 1/3 时，应去掉 1/
2 后食用；当腐败变质部位超过整个
水果 1 / 3 时，则整个水果就不要吃
了。

明天请看：催熟剂和膨大剂

《苏小姐的
婚事 :六六的十
二则“婚事”启示
录》是话题女王
六六首次高调推
出的精品小说，
展示最真实、最
擅 长 的 本 色 文
风。其中不仅集
纳了六六海量的
情场物语，也写
到职场生存中的
解围之术和权衡
之巧。小说鲜活
灵动，透出了六
六自己为期并不
长的职场生涯的
影子。

两位著名营

养学者、资深健

康专家，立足于

科学的营养观，

向广大读者介绍

了怎样摄取饮食

才会最大限度满

足健康需要，如

何选择食物才能

最有效地发挥其

作用，并提供了

甄选食物以趋利

避害的方法，指

出了众多流行饮

食 观 念 中 的 误

区。
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一代名将与一代名妓，便如此以
无巧不成书的方式相遇相知了。

小凤仙虽然身为风尘女子，却识
大体知时务，在许多大事的见地和坚
持上，尤胜当时纵横北京的大名流和
大文人，这让当时许多身为昂藏七尺
的男子何等汗颜。

当时，蔡锷正苦思报国之策而心
情郁结，小凤仙这个红颜知己的出
现，可谓正逢其时。而她后来在帮助
蔡锷逃离袁世凯监控一事上也出谋
划策，于讨袁护国战争也有莫大贡
献，这些使得她的芳名得以和蔡锷
这一代军事奇才相提并论，从而流
芳千古。

事实上，蔡锷正是有小凤仙做
掩护，才得以避开耳目频繁私赴天
津，与梁启超商量应对之策。而随
着“筹安会”的建立，袁世凯在称
帝一事上越来越肆无忌惮，蔡锷在
和梁启超相商以后，遂决定先去日本
再回云南，在适当时候发动起义，为
护国而战。

就在袁世凯及其幕僚大造舆论，
为上演其称帝这出活闹剧而紧锣密鼓
做最后冲刺的时候，蔡锷、小凤仙及蔡
的家人也在为蔡的出逃上演着一出家
庭闹剧——— 蔡锷的妻子刘侠贞在忍耐
一段时间之后，终于因丈夫彻底流连
一个风尘女子而大吵大闹。她不管不

顾地在云吉班所在胡同口破口大骂，
终于让袁世凯对蔡锷失去了戒心。

袁世凯在连续几日听了属下的汇
报，又派出亲信以劝解之名登门证实
以后，对蔡锷有了全新的认识：“没
想到蔡松坡居然是这等人，看来我之
前都白担心了。”

而事实上，果真如此吗？
蔡锷和小凤仙最后一次会面，就

在蔡锷离开北京远赴日本之前。
是日，两人尽情在北京各名胜景

点流连了一天，到约定的晚上 10 点
钟左右，分手的时候到了。不顾旁边
有几个蔡锷还有梁启超的亲信看着，
两个人深情拥抱，小凤仙为他唱了几
首歌，最后一首她是泪流满面唱完
的：“你须计出万全，力把渠魁殄
灭！若推不倒老袁啊，休说你自愧生
旋，就是侬也羞见先生面。要相见，
到黄泉。”

蔡锷纵然铮铮铁骨，却也禁不住
柔肠寸断。

他当时就止不住泪下滚滚，抱住
小凤仙说道：“现在说什么都是假
的，我只希望有朝一日能够和你携手
偕老直至黄泉，凤儿，万请保重！”

因为袁世凯一再僭越权力，加上
宋教仁这个宪政元勋被刺，孙中山等
国民党人被赶离中央政治舞台，所以
民国开国之初的《临时约法》完全失

去了效用。于是，在张勋复辟结束以
后，原北洋系的一干军国大佬们，开
始上演你方唱罢我登场的权力争夺
战。一时，全国各地派系军阀林立，
而这直接将中国拖入了军阀混战的时
代。

《临时约法》是当初孙中山为了
限制袁世凯的总统权力过于膨胀而煞
费苦心制定的，现在居然遭到了段祺
瑞之流的蔑视，这自然引起了孙中山
的极度愤慨。

“二次革命”的失败，对孙中山
的打击是巨大的。这不仅因为让其为
之奋斗了大半生辛辛苦苦建立起来的
国内革命形势骤然被摧毁殆尽，还因
为从此之后，中国政治陷入了一个习
惯以武力作为最终解决手段的历史怪
圈。

流亡日本的那段时间，无疑是孙
中山人生旅途中又一段最为灰暗的时
光。而他之所以能够迅速走出阴影，
并且东山再起，是和一个伟大的女性
分不开的。

她，就是后来被国人尊称为“国
母”的宋庆龄。

1913 年，因为姐姐的关系，宋庆
龄到孙中山身边担任其秘书。

明天请看：她竟然就离不开这个男
人了
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