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上称量果然节后胖三斤
这份清淡简餐从今晚吃起来

节后，上称一量果然又胖了……之前的减
肥几乎白费，不过先不要急于瘦身减肥，先将疲
惫的胃来个小放松，吃点清淡的简餐调理一下
吧。薄薄的米皮搭配鲜虾和菠菜叶，吃上去清
新爽口，再蘸着酱汁吃味道非常美味哦。

那么这就来教你制作它。
先要准备一些食材，生菜、菠菜、豆芽菜、粉

丝、鲜虾仁、米皮、泰式辣酱（可以换成豆瓣

酱）。 先将粉丝和豆芽菜卷在生菜当中，再取
来米皮，将卷好的生菜以及鲜虾仁和菠菜叶放
在其中，从左右两侧向中间折叠，再从上向下对
折，从底部向上卷起。 卷好后就可以食用了，
再在泰式辣酱中加入些花生碎味道更佳。

《生命之杯》响彻世界
那一年，里奇马丁的《生命之杯》响彻世界，一

场关于巴西和法国的对战，万众瞩目，在那场比赛
当中，罗纳尔多却如同梦游，最终巴西0比3饮恨，
法国在本土如愿捧得金杯。

1998年开年大戏《水浒传》
1998年年初，电视剧《水浒传》在央视播出。不

久，便在全国范围内引起广泛关注，一度万人空巷。
由刘欢演唱的主题曲《好汉歌》让人难以忘怀，

气势恢宏的歌词加上刘欢高亢有力的歌声，这首
歌当年雄踞各大排行榜冠军位置多周，成为一首
具有跨时代意义的歌曲。

历史罕见大洪水
对很多中国人来说，1998 年的大洪水是刻骨

铭心的记忆。全国 29 个省市受灾，长江流域一共
出现八次洪峰。湖北咸宁年仅 6 岁的女孩小江珊
在洪水中紧紧抱住一棵摇摇欲坠的小杨树，挣扎

了近9个小时后终于获救。人们子弟兵前赴后继地赶往第
一线，用身体和沙袋做最后的抵抗，坚持再坚持。据统计，
1998年全国受灾面积3.18亿亩，受灾人口2.23亿人，死亡
3004人，倒塌房屋685万间，直接经济损失达1660亿元。

互联网大潮
1998 年，很多国人还没有摸过电脑，中国的网络浪

潮一兴起就热浪滚滚。1998 年 2 月，第一家全中文的网
上搜索引擎——搜狐网成立。不久后，李彦宏靠着搜狐
的案例游说硅谷投资人，回国创立了百度。

香港乐坛走向衰落的开端
这一年，乐坛仍旧是四大天王的天下，但明显可以感

觉到后起之力的崛起。在十大劲歌金曲奖颁奖典礼上，
年度十大金曲中有四席是属于四大天王的，陈奕迅和古
巨基夺得两席，预示着新星力量的崛起。1998 年之后，
黎明宣布不再于香港领取任何关于音乐方面的奖项。

这一年，许多歌手推出了自己的代表作品。王菲推
出经典专辑《唱游》；刘德华也发行了《笨小孩》《冰雨》；李
玟推出《DI DA DI》在这一年横空出世；任贤齐发行《对面
的女孩看过来》《伤心太平洋》，走上事业的巅峰；林志炫
推出《蒙娜丽莎的眼泪》；梁咏琪发行《胆小鬼》；周华健推
出《最近比较烦》；张惠妹推出《牵手》；刘若英发行《很爱
很爱你》；陈慧琳发行《记事本》；那英推出《征服》；黄磊发
行《我想我是海》；徐怀钰发行《我是女生》；张宇发行《月
亮惹的祸》……

电视剧《还珠格格》
1998年，一部台湾内地合作的电视剧首播，迅速火遍

两岸三地，万人空巷，开创了中国电视剧至今无人超越的
收视纪录，最高点突破65%，在此后的二十年里，一直被重
播，并且一连出了三部，这部剧叫做《还珠格格》。除了造
星之外，这部剧的主题曲及插曲也一度传唱大街小巷。

电影《不见不散》
年底，电影《不见不散》上映，延续上一年《甲方乙方》

的风格，冯氏喜剧带着他的小人物故事再次登上贺岁
档。电影台词充满了冯氏幽默，让你会心一笑。《不见不
散》之后，跟着火的还有孙楠的那首《不见不散》。

《泰坦尼克号》中国上映
1998 年 4 月，《泰坦尼克号》在中国上映。《泰坦尼克

号》在全球创出18亿美元的票房，中国区票房3.7亿人民
币，那个年代，贺岁档最受欢迎的电影《不见不散》的票房
也只有 4000 万。《泰坦尼克号》的火爆，使得小李子成为
许多中国影迷心中的偶像，电影主题曲《我心永恒》也顺
势在中国走红，年底，在1999年央视春晚上，赵丽蓉在小
品《老将出马》中演唱了英文版《我心永恒》的高潮部分。

《拯救大兵瑞恩》
1998 年，战争大片《拯救大兵瑞恩》上映，风靡全

球。在《拯救大兵瑞恩》演员表里，我们看到了汤姆·汉克
斯、马特·达蒙、范·迪塞尔、杰瑞米·戴维斯、爱德华·伯恩
斯等好莱坞男星。1998年，他们中的大部分还是演艺圈
的“无名之辈”，在斯皮尔伯格的慧眼识英下，他们参演了
这部战争巨片，迎来事业的高峰。

赵本山、高秀敏、范伟小品《拜年》
1998年，赵本山、高秀敏、范伟“铁三角”首次组合亮

相春晚，演绎了一出小品《拜年》，逗得观众捧腹大笑。之
后，他们三人又 4 次登上春晚的舞台，演绎了《卖拐》《卖
车》《送水工》《心病》4 个经典小品，三人的形象深入人
心，成为国人心中最为经典的小品组合之一。

王菲、那英《相约98》
要说 1998 年最火的歌曲是哪一首，必然是《相约

98》，在1998年除夕夜的“中央电视台春节联欢晚会”上，
王菲和那英合唱一曲《相约98》。

今天，当《相约 98》的歌声再次响起，世界已经变了
天地，家里的彩色电视机不见了踪影，天真的孩童也已长
大成人，但当那个年代的记忆再次被唤起时，还是忍不住
感慨，1998年，很庆幸，我曾拥有它。

1998年，一个充满希望的年代，20年过去了，纵使我
们失去了青春，失去了激情，曾经美好的记忆将永存心
底，但愿我们依旧能怀着希望，继续前行。

代餐粉能否代替三餐？
专家表示：不能！

生活节奏日益加快,越来越多的人开始追
崇用代餐粉来取代正常的饮食。许多代餐产品
声称能补充人体必需的碳水化合物、蛋白质、脂
肪、维生素、微量元素与食物纤维,越来越受到
饮食不规律人群的欢迎。那么,代餐粉真能代
替一日三餐吗?北京市营养源研究所的专家表
示:不能!

代餐粉能满足需要吗?
代餐粉,顾名思义就是用来取代某部分或

者某正餐的营养粉。它最初的来源,是医院按照
科学比例配比营养后,做成营养粉作为肠内营养
液供病人使用。专家指出,代餐粉只是一个概念,
补充的是人体6大类42种必需性营养素。“但是,
必需性营养素只能保障人体基本生存,是营养摄
入的下限,不能满足人体的特殊需求。”

专家认为在饮食上,需要讲究食物的多样
性,而不是营养元素的多样性。“食物不仅仅是
必需性营养素的复合体,还有自己独特的营养
价值。比如说葡萄中含有 OPC、蓝莓中含有花
青素、动物软骨中有胶原蛋白,这些‘非必需性’
营养素被健康人群食用后,可对人体产生特殊
的作用。不必需,不代表不需要。”

常食代餐粉有危害吗?
长期食用代餐粉会有什么影响？会对人体

造成危害吗？专家的答案是,有危害。“如果每
天吃代餐粉而不进行正常的饮食摄入,脸色会
变得蜡黄或者苍白,头发会干枯、分叉,精神会变
得很差,记忆力会下降,情绪上暴躁易怒,身体机
能也会减退。”专家解释,上述症状的产生是因
为缺少了植物功能化学素的摄入,“一些额外的
营养如负责调节神经的、改善情绪的、增加皮肤
弹性的,代餐粉没有办法代替。”同时,总进行相
同的营养补充,不足的营养就会越来越匮乏,给
人体造成不良反应。

生活节奏日益加快,代餐粉的使用会演变为
一种趋势吗？专家给出的答案是,不会!“人们对
美食的追求是永恒不变的。另外,就成本而言,把
人体必需营养素富集到一块,需要提纯、研发、复
配、生产等工序,成本会增加,不是所有人都能接
受。最重要的是,代餐粉从营养角度而言不能满
足人体的全部需求。” ▋据《北京晚报》

原来，1998年已经是20年前了！
2018年来了。原来，2008年已经是10年

前了，原来，1998年已经过去20年了，20年，仿
佛眨眼的瞬间，1998年发生的一切仍历历在
目，好像就在昨天。 ▋综合


