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我实在是累坏了，到处摇晃着寻找那家理发店。
突然，一个写着“伊甸园理发店”的牌子映入眼帘。我
高兴得差点儿跳起来，拍着手乐得不行。可是，工地上
的推土机却堵住了胡同。妈妈不能走路，得把车停到
理发店门口才行。无奈，我们只能停下车去向推土机
的司机说明了情况，最后开车过去了。

“现在好了！”我把车停在理发店门口，把妈
妈从车里搀出来，刚想进理发店……天啊！理发店
门竟然锁着呢！

妈妈理个发怎么就这么难呢！
我们本来打算真的就这么放弃，调转车头回家，

恰巧对面养生汤店的大妈出门看见了我们，告诉我们
说理发店的老板去抱川邑内开美容会了。看到我们无
奈而又失望地站在那里，大妈就把美容店老板的电话
号码告诉了我们，让我们直接打电话问问。

虽然我心里明白人家是去开会了，这时候打电
话不礼貌，可是，又想到不知道妈妈什么时候还能
再来一次，今天必须得把头发理了才行，于是我最
后还是打了电话。所幸的是，老板告诉我们，她一
个小时后就能回来。

还要等一个小时，我们也不能就这么干等着，
于是又把妈妈搀上车，一起去了很远的有矿泉水的
地方，取出皮箱里的水桶接了很多水。接水的时
候，妈妈一个人静静地坐在车里，透过车窗欣赏外
面的风景。

就这样，一个小时过去了。我们又回到了理发店。
理发店的大妈看到我们很开心，很热情。
给妈妈理发的时候，我和弟弟坐在沙发上打量

着这位店主和店面。
环顾四周，这家店就像是个上世纪 70 年代的理

发店。
妈妈为什么非要固执地来这家理发店呢？可能

是因为这位温顺和善的理发店大妈吧！人越是上了
年纪，就越是对那些熟悉的有感情的东西有一种痴
迷的执著，这种心情我是很能理解的。可是，我刚
才却不理解妈妈的心情，一点儿耐心也没有，还冲
她发火……

理发的价格应该是 5000 韩元，可是，我们当初还
打电话把人家急急忙忙地喊回来，觉得心里很过意不
去，就给了她 1 万韩元。回家的路上，又重新看了看那
个胡同，正是妈妈先前说的那个胡同，可是弟弟下车
找的时候没走到胡同头，所以没找到。不管怎么样，这
次找到了，下次就再也不用到处乱找了。

妈妈照镜子看了看剪得利利索索的头发，脸上
露出了满意的笑容。看到妈妈很满意，我也就没什
么可奢求的了。

费尽周折，终于找到了理发店，这件事情以后会
成为我们兄弟姐妹之间一个很有趣的故事吧！如果当
初一下子就找到了，很容易就会把这件事儿忘了吧。

也正是因为这样，在跟妈妈相处的日子里，我
们才留下了这么多的回忆。

也正是因为这样，妈妈走后，我们才能一件一
件地去回忆……

两块明太鱼(女儿)

妈妈拿出两块明太鱼，放到了饭桌上，奇怪的
是，这两块明太鱼看上去一点儿都不黏，很柔滑的
样子，就像是用塑料做成的模型一样。

“妈，明太鱼怎么会这么滑呢？”我问。

明天请看：种白菜(女儿)

不适合生机饮食的人群
(1)肠胃功能不佳者：生机饮食

的食谱中含大量的高纤维果蔬、豆类
及五谷杂粮。摄取高纤维的食物，有
助于促进肠胃蠕动，预防大肠癌及慢
性疾病，但是纤维在肠道中会吸收水
分从而产生膨胀效应，胃肠道手术后
或肠胃功能不佳者，可能会有腹胀、
胀气的现象。此外，过量的纤维会干
扰食物中钙、铁、锌及其他矿物质的
吸收。

因此，贫血者、骨质疏松者，以
及其他正在服用铁剂、钙片或其他矿
物质补充剂的人，不宜大量食用纤
维。

(2)慢性肾功能衰竭或肾功能不
全者：生机饮食特别强调多饮用果蔬
汁。对于慢性肾功能衰竭及需要透析
(洗肾)治疗者，大量的水分及高钾含
量的果蔬汁，会影响水分在其体内的
滞留及透析治疗的效果，甚至造成心
律不齐而危及生命。

( 3 )心力衰竭及肝硬化有腹水
者：心力衰竭、血液循环不良或肝硬
化有腹水者，因为使用利尿剂进行治
疗，对于水分的摄取需要严格定量，
亦不宜饮用大量的水或其他果蔬汁，
以免影响治疗。

(4)糖尿病病人在断食期间，可

能会因为热量摄取不足而影响身体脂
肪燃烧，产生大量酮酸。所以，糖尿
病人选择生机饮食应在医生的指导下
进行。

(5)孕妇和正在发育的儿童、青
少年不宜采用限制奶、肉类的生机饮
食。

生长发育中的儿童、青少年及怀
孕妇女不宜采用完全生机饮食，以避
免因为营养素摄取不足造成生长受
阻。

(6)体质虚弱的老人及疾病调理
期间的病人，采用生机疗法应在营养
师或专业人员的指导下进行。

生食的忧患
生机饮食强调“生食”和“有

机”的饮食观点，是基于生食的果蔬
中含有丰富的维生素、酵素及生物活
性物资。酵素为人体新陈代谢所需，
熟食则破坏了食物中的多种营养素和
酵素。

生机饮食倡导多食植物性食物，
而蔬菜、水果、豆类、谷物带来的大
量膳食纤维尽管是人类健康需要的营
养素，适量摄入会促进胃肠道蠕动，
阻碍脂肪的吸收，预防便秘。但是大
量的膳食纤维也会给身体带来一些不
利影响，例如会阻碍蛋白质、脂肪和
矿物质的吸收，可能导致营养不均

衡。
此外，有些食物经过适当的加热

才有利于蛋白质的消化吸收。如豆类
食物中含有抑制胰蛋白酶的成分及血
球凝集素，如果生食将使小肠中胰蛋
白酶的作用受阻，蛋白质的消化被干
扰，血球凝集素则会破坏红血球，使
得血球携氧量降低，加热的过程可以
破坏这两种成分，提高豆类蛋白质的
利用率。

生食的另一个潜在性问题是，由
于蔬菜在生长过程中常有寄生虫或虫
卵藏于植株中，若未清洗干净即生
食，轻则发烧、恶心、呕吐，重则影
响神经系统，甚至引发肠胃穿孔。

并非每一种蔬菜生吃都有益，如
许多蔬菜中含有大量草酸、植酸，生
吃容易与矿物质离子结合，影响矿物
质的吸收。

果蔬中含有大量的天然抗氧化
剂，如维生素 E 、胡萝卜素及茄红素
等。这一类抗氧化剂是脂溶性的，即
在少量油的存在下可以使其吸收率提
高数倍；如果只是生食，在没有烹调
油的情况下，其吸收率是相当有限
的。

明天请看：活体蔬菜——— 芽苗菜
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《有一天，妈妈老了》

本书作者顾奎琴，曾任解放军总医院主管营养师二十年，从事临床

营养、食疗文化研究三十多年。曾多年为国家领导人和党、政、军领导进

行营养配餐和饮食治疗。本书从全新的角度提出“不吃饱”的生活理念，

倡导生机饮食。“生机饮食”近年来在欧美国家大行其道，已经成为健

康饮食的代名词，它也必将引领全民新“食”尚。

果蔬农药清洗法

《不吃饱的生活》 33

老太太之所以这么有底气，一是
一直对姑娘自信满满，二是有一天从
早市上回来，看见严小武了。别看大
学四年这小子没啥起色，但小子的老
子扑腾出点名堂来了，成了暴发户，
在房价还没这么高时就在温榆河畔买
了别墅和其他房产；小武毕业后也到
国外漂了几年，回来后，有房有车。

因此赵妈说：“我没看不上谁，
我也不是那种嫌贫爱富的人，一个原
则，只要孩子好，品行不错，能养起
家，家里老人不是那种糊涂虫，就是
不错的孩子。”

“那还不是一句话的事，明儿再
碰到……”

都要水到渠成了，没料到门外一
声爆响打断了后面的话，接着听到一
个老女人急促的声音：“滚出我的
家,想死哪去死哪去，老家的还伺候
你这一户的！？”

然后是一个年轻女人尖锐的骂
声：“你霸占着你儿子不算完，还霸
占着我儿子！”

然后是一通凌乱的扑腾声，于是
打麻将的全没心思玩了，两个挤在鲁
老太太的窗户后面，另两个则跑下
楼，到楼洞口与其他邻居一起围观。

就见后楼的李大庆正摁着媳妇拳
打脚踢。邻居们都三三两两地在楼洞
口或树下看热闹，冷眼旁观，作为妯

娌的鲁大妈也不过去说点什么。媳妇
的婆婆还站在楼洞口的台阶上一边拉
着孙子一边继续骂媳妇没脸没皮，吃
喝都在他们家还敢摔摔打打。公公梗
着脖子只一句：“走吧，别在这里混了，
我们家庙小，供不起你这尊神！”

那小孙子四五岁的模样，穿得干
净光鲜，小脸白净净的，明亮的眼神
有些麻木甚至陌生地看着眼前的母亲
从地上慢慢爬起来，哆哆嗦嗦地消失
在墙角后面……

这种把媳妇当成外人的争吵，让
蔓妈受了刺激，马上给闺女发短信：
说实话，你与刘波断了没？

当时蔓蔓正在办公室忙着，公司
里承接了德胜门那一段护城河，有不
错的地段要开发出广告牌来，她正把
部分实景照片做 PS 处理，提交给客
户。有短信，没顾上理会。赵妈心
急，五分钟后又催了一条：你要不听
我的，我能被气得折十年寿，到时候
你就没妈了，就自由了！

蔓蔓气，回：一直就没联系，把
心放肚子里吧！

赵妈不相信：他也没联系你？
回：有个厉害的妈，谁还敢引火

烧身？
刘波当然联系她了，只是她没来

得及理，也有意憋着他。两人这两天
互相鼓着气，看谁先撑不住。刘波本

指望蔓蔓羞羞答答或反常地理直气壮
来找台阶，他肯定会把台阶丢过去。
一等二等，那边没反应，不会真的完
了吧？这么快！刘波没底了，一天一
天垂头丧气地过。有一天后半夜醒
来，睡不着，给蔓蔓发短信：你还真
的狠心不理我？

蔓蔓也没睡，这事在心里一直是
个疙瘩，见对方先沉不住气了，来了
底气：现在还怎么继续？

刘波：就按我们以前说的呗，还
想怎样？

蔓蔓：以前说什么了？
刘波：老人顽固，我们按我们的

计划行事。
蔓蔓：骗我！你连自己的家也当

不了。
刘波：你到底想怎样？
蔓蔓：我妈完全对你家失去了信

任，她正给我张罗着相亲呢。
刘波也赌气：我妈也在给我张罗

相亲呢，还是老师！
黑夜中，蔓蔓把手机关了，狠狠

扔向床另一头。
两人都在为对方的态度缺乏弹性

生气，情绪反弹般，立场逐渐和各自
家长悄然一致了。

明天连载诺贝尔文学奖得主莫言力作
《蛙》，敬请关注。

你霸占着你儿子不算完
都市白领赵蔓蔓和刘波相爱并面临结婚，于是丈母娘来了……

婚姻面临一场阻击战。有情人排除万难终成眷属后，婆婆来了，孩
子来了，丈母娘又来了……婚姻如战场，你来我往。在丈母娘和婆
婆争相影响儿女婚姻的大战中，这对受过高等教育的新婚夫妻如何
应对双方“断奶期”老妈的事事干涉？如何化解婚姻初期错综复杂
的关系纠葛，实现完美磨合？

《丈母娘来了》 完

这是一本 96 岁的妈妈和 72 岁的女儿合写的动

人亲情书。一位普通的韩国母亲（洪荣女） 70 多岁

时通过自学学会了识字写字，开始每天记录家庭日

记。她在所剩无多几人生时日中，以日记的方式记

录下对家人的爱。 70 岁的女儿黄安娜（洪荣女女士

的长女），偶然发现了母亲的日记本，她以细腻的

笔触，记录着对母亲的情感与感恩，用文字陪伴妈

妈度过人生中的最后时光。
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