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单 位 食 堂 的 饭 菜 单 调 平
淡，不是太浓太咸就是油腻不
堪。于是，午餐自带饭菜成了
许多人健康又经济的选择。但
值 得 提 醒 的 是 ， 准 备 自 己 的
“爱心便当”时，要首选瓜类
蔬菜。

蔬菜是一顿饭中必不可少的角
色。因为蔬菜可以提供丰富的B族
维生素和维生素C、矿物质钾、镁
以及胡萝卜素、叶绿素、膳食纤维
和多种生物活性物质。

叶菜的硝酸盐含量最高
但需要注意的是，带的便

当从做好到食用前都要经过几
个小时。在这段时间内，蔬菜
不 但 会 口 感 变 差 ， 营 养 素 损
失，甚至还会产生对人体健康
有害的变化。因为蔬菜中普遍
含有较多的硝酸盐，特别是施
氮肥量比较大的蔬菜。而硝酸
盐在硝酸还原酶的作用下会转
化为亚硝酸盐，与食物中的氨
基酸和低级胺类发生反应，会
形成具有致癌性的亚硝胺和亚
硝酰胺类物质，可能增加胃癌
的风险。

在所有蔬菜中，叶菜的硝
酸盐含量最高，而瓜类蔬菜最
安全。因此，黄瓜、西葫芦、
南瓜、冬瓜等都是好选择。瓜
类蔬菜不但有害物质少，口感
和颜色容易保持，维生素的损
失也比绿叶菜少。

(何洪巨 )

带饭首选

瓜类蔬菜

龙行长看一眼钟铁龙，“你 别吓
我，我哪里敢接受这么大的回扣？三
百万，查出来了要判死刑的。”龙行
长望一眼坡下的树林，“这个社会这
么好玩，我还不想死。”

钟铁龙摆摆头，“哪个查？查我
的公司？我不会主动配合检察院,查不
出的。”

十二月中旬的一天，三狗和小赵
结婚，婚礼是在新华楼举行，订了十
六桌酒席，来了很多人。小赵的母亲
没来，三狗三十九岁了，比小赵大整
整十七岁，小赵母亲觉得年龄悬殊太
大，对小赵以后不好，就全力反对，
但小赵没有听她母亲的，坚持要跟三
狗结婚，母亲就死活也不来。钟铁龙
带郑小玲来参加了三狗的婚礼，喝喜
酒时，钟铁龙的手机响了，手机那头
是张副乡长，张副乡长说：“我和李
乡长到你们银元卡拉O K娱乐城门口
了。”

钟铁龙想他们沉不住气了，“那
我马上安排。”

李乡长早就想把那块地卖掉了，
他托了很多人，但没人要。李乡长今
年三十二岁了，他清楚，只有把乡里
的经济搞上去，才会有领导器重他。

钟铁龙跟李乡长和张副乡长握了
手，啤酒上来了，吃的东西也上来
了，大家就边吃边唱歌和说话。玩到
六点钟也就到了吃饭的时间，钟铁龙
就请他们去吉祥酒店吃饭。他点了一
桌菜，吃饭时，钟铁龙不跟李乡长和
张副乡长提买地的事，而是跟他们扯
一些天南海北的闲话，两位乡长听
着。钟铁龙注意到李乡长给了张副乡
长一个眼色，张副乡长便开口问：
“钟老板，买地的事你考虑得怎么样
了？”

钟铁龙想不能让他们摸清自己这
张牌，便不急不慢地说：“考虑了，
但要在芙蓉水库一带建别墅，额外的
投资太多了。我觉得我拿不下那几块
地。”

“我有一个方案，不知你觉得行
不行？”李乡长是真沉不住气了，
“你不要东买一块西买一块，那样你
自己也不好整体规划和管理，我觉得
你要干就干个大买卖，”李乡长用鼓

励的目光盯着钟铁龙，“索性把那一
千二百三十亩山地全买下来。怎么
样？”

“那些山地买下来可以开发建
房？”钟铁龙望着李乡长，故意这么
问。

“原则上不行，因为县里不会同
意。但县里现在不同意，保不住以后
不会不同意。”

钟 铁 龙 原 只 打 算 买 三 百 亩 空
地，按三万一亩计算，也就九百
万，再花四五百万搞基础设施，另
外投资几百万建一栋栋别墅，边建
边销售，压力不会很大。现在要他
一下子拿出三千万，他怎么也拿不
出这笔巨款。他一脸没反应过来的
样子愣了半天，心里想到了以退为
攻的策略，说：“一万元一亩我可
以考虑，尽管有些山地是不能开发
的，但我认了。要我拿三千万买市
里县里明令禁止开发的绿色丘陵，
你们想我买了它做什么？你们去找
别的投资商吧。”

明天请看：儿子可不能失去您

我还不想死

这是一部中国转型时期极少数人以
罪恶手段积聚财富并最终走向毁灭的原
始档案。作品讲述的是钟铁龙、石小刚
以杀人抢劫开始，然后开办公司，组织
具有黑社会性质的团伙，开展种种违法
经营活动，巧取豪夺，直至暴富并最终
被公安机关抓捕归案的故事。
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湖南文艺出版社

六味地黄丸对于成人，就不像
广告中宣传得那么有效了。有的专
家曾毫不客气地说六味地黄丸吃少
了不管用，吃多了解饱。这是只针
对市面上的很多六味地黄丸而言，
按照古法炮制的六味地黄丸还是可
以滋补肾阴的。六味地黄丸当中以
熟地为主药，而现今的熟地已经远
非昔比，地道的熟地是需要九蒸九
晒的，只有这样炮制出来的熟地才
有好的效用，遗憾的是这些传统的
制作方法已经到了近乎失传的境地
了。所以，六味地黄丸在补肾的效
用上大打折扣。

简单的一个肾虚，仍然需要辩
证才能施治。同样的药品，由于古
代和现代的制作工艺不同，其效用
也会有差异。

除了前面谈到补肾阳的成药，
在临床中前辈医家传授下来很多宝
贵经验，比如补肾药物当中就有肾
阳三宝、肾阴三宝的用法。肾阳三
宝由鹿茸、紫河车、仙灵脾组成。

温补肾阳的第一宝是鹿茸。鹿
茸是雄性的梅花鹿或者马鹿头上的
幼角还未长成硬骨时，带茸毛、含

血 液 的 嫩 角 。 味 甘 、 性 微 温 、 无
毒，是温补肾阳的一味佳品，同时
还能够益精养血，在临床上对由于
肾阳不足所引起的腰膝酸软、精神
倦怠、肢体冷痛、阳萎、遗精、早
泄、精子成活率低及不孕不育等病
症都有着很好的治疗作用。李时珍
在《本草纲目》中总结鹿茸的功效
具有生精补髓、强健筋骨，治一切
虚损。清代著名医家张璐在《本经
逢原》一书中对鹿茸更加推崇，他
认为“鹿茸功用专主伤中劳绝，腰
痛 羸 瘦 ， 取 其 补 火 助 阳 ， 生 精 益
髓，强筋健骨、固精摄便，下元虚
人，头旋眼黑，皆宜用之。”据近
代的药理研究证明，鹿茸还能提高
大脑的耗氧量，同时可以降低肌肉
的疲劳，对骨折后创口长期不愈合
及骨痂的生成，都有促进作用。还
能够提高睡眠质量，对快速恢复精
力有非常好的作用。

古 人 认 为 “ 凡 兽 血 皆 不 能 到
角，唯鹿角中有血”，说明鹿茸不
但补阳，同时还有滋阴的功效。我
的老师胡海牙先生在临床上擅用鹿
茸，对一些阴阳两虚之症使用起来
效用非同一般，我在以前的著作中
介绍过鹿茸可以治疗小儿遗尿，有
些读者朋友们家里有小孩尿床，使
用 过 后 ， 反 馈 回 来 的 信 息 也 非 常
好。由于肾阳不足，导致了很多夫
妻出现了性冷淡，没有性趣，其实
只要坚持服用一段时间的鹿茸粉，
都能够得到改善。

在临床上，鹿茸作为温补肾阳
的 主 药 使 用 。 一 般 每 次 在 1 克 - 3
克，研细末或装胶囊吞服。在日常
保健中，最好是在每年的冬季时进
补。每天 0 . 5克 - 1克即可，但也不
要 天 天 服 用 ， 因 为 温 补 肾 阳 的 同
时，有助火的作用，身体强壮的年
轻人及肾阴不足有阴虚阳亢症状的
病人，即平时容易上火的人，如高
血压、手脚心发热、经常流鼻血及
小便黄赤、咽喉干痛等阴虚的病症
禁服，尤其注意的是感冒期间也不
能使用。

明天请看：第二宝是紫河车

肾阳三宝、肾阴三宝 5

本书是北京最贵中医、仙学传人武
国忠代表作。面对成百上千的养生方
法，你还为选择适合自己的养生方案而
发愁吗？丹道中医提示你：健康长寿的
法门贵精不贵多，养足先天之本，灾病
自然去无踪，轻轻松松做个百岁翁。开
启人生健康大运，必看本书！

上海锦绣文章出版社
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宝贝王岩：

今天是你的一岁生
日，爸爸妈妈祝你

生日快乐，健

康快乐地成长！ 深爱你的爸爸妈妈

宇轩：
今天你3周岁了，

姥爷和姥姥祝你生
日快乐。你长

大了，聪明了，我
们很欣慰和喜悦

。希望你茁壮成长
，

健康快乐地度过美
好的童年。

姥爷德荣、姥姥智
萍

你对
亲朋

的真
情、对

师长
的深

情、对
同事

的友
情……请

大声
说出

来

吧——— “生
活传

情”将
免费

为你
搭起

一个
平台

，成
为你

送给
挚爱

亲朋
的永

恒纪
念。

话不
在长

，有
情就

行；事
不在

大，有
心就

好。来
稿请

提前
两天

并一

定注
明传

情日
期，字

数不
限。来

稿请

至：yb@dzwww . com ；来
电请

至：

96709。

亲爱的老公：
祝你生日快乐，风风雨雨一路走来，十分不容易，今天是你的生日，在此借助生活传情栏目祝你生日快乐。希望在以后的日子里，我们快快乐乐地生活，谢谢你对我所包容的一切，送你一首最浪漫的歌，自己哼哼吧。

爱你的丫头

王彦、吴燕：
今天是你们结婚的大喜日子，全科同事借生活传情为你们送上这个特别的礼物——— 祝你们新婚幸福，相亲相爱，白头偕老。

全体同仁敬贺李子鑫：
生日快乐，拥有你是我们一生的骄傲，愿你永远健康快乐，努力学习，做一个顶天立地的男子汉。

永远爱你的爸爸妈妈姥爷：
今天是您的生日，我代表爸爸妈妈祝您和姥姥身体健康、福如东海、寿比南山、笑口常开、生意兴隆。

爱您的孙女：张宁

亲爱的霞：

今天是我们
结婚纪念日

，在这特殊

的日子里
，祝你快乐

每一天，永
远青春

美丽，我永
远爱你。 爱你的光辉

高师傅：

今天是你的
生日，我和

强强祝你生

日快乐。感
谢师傅平时

对我们的教
诲，

我们会永记
在心中。 洪涛和强强


