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有一些爱，不需刻意去表达
□ 阎仁厚

我是个笨拙的人，不善于用嘴巴表达自己的情

感，为此我想寻找其他的表达途径。

有一天我发现，写写画画挺适合自己。慢慢地，

我写了厚厚几本。翻开来，过往如河，漂走了我的青

春岁月，留下一串串浅浅的足迹；让那些初见般的欢

喜，那些微不足道的小幸福，那些转瞬即逝的感悟，

定格出我如烟火般一刹那的璀璨。我深深地感念文

字，感谢它赐予我的温暖和关爱。

某一天我心血来潮，想让自己的文字在天空里

飞翔。我把它投进邮箱，投向未知的远方。从那天

起，我发现自己的心也飞走了，它追随着幻想、虚荣、

痴念走了，不情愿降落尘埃，回归本元。

当文字给予我的温暖越来越少的时候，我终于明

白：不经意时，文字带给我的爱，如空气一样柔软地包围

着我；当我执意要它一定怎么样的时候，它却走丢了。

没谈过恋爱之前，对于爱情我充满了罗曼蒂克

的幻想。我暗自揣测：遇见爱情，是不是必须像爱情

剧里的男主人公，大声喊出爱的宣言，将女主人公感

动得一塌糊涂，然后抱得美人归？

当爱情悄然来临，我发现并非完全如此。不知

何时起，有一个人停在了你的心里。吃饭的时候，你

会想起她；走路的时候，你会想起她；你躺下来休息，

她也会在你的心头跳舞。偶尔吵架之后，你试着不

理她，却发现她一直泊在你的心头，不曾走开。这样

的时候，忽然发觉语言苍白无力。

想起见过的几对相濡以沫的爱人，他们彼此间

是如此的默契，一个心有灵犀的眼神，一个会心的微

笑，都会让人感受到他们的幸福。原来，像这样的

爱，无需多余的表达。

儿子曾经养过一小盆仙人球，绿沉沉的球体上，

毛茸茸的小刺一根根无拘无束地斜伸着，煞是可爱。

儿子很喜欢它，他说自己会让它长得更漂亮。

他早上拿到有太阳的地方给它取暖，晚上取回房间

让它安眠，还勤快地给它浇水。可是它却有点受宠

若惊，渐渐显出些枯萎相。

儿子迷上打篮球之后，忘记了他的仙人球。过

一阵子儿子和它在阳台邂逅，他惊讶极了：原来仙人

球又是生机勃勃的样子。

他好奇地问：这植物真奇怪，我成天侍弄，不见

它活得更兴旺；怎么不管它，却长得更有精神了？

我微笑着告诉他：有一些爱，并不需要刻意地去

表达，顺其自然就很好。
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□ 生活百科

个人不良习惯损害家人健康
浙江杭州的张阿姨一向很注意饮食，可最近却被

查出患上“胃癌”。医生再三追问得知，原来张阿姨的

丈夫是名出租车司机，一日三餐时间不固定，而张阿姨

每餐饭一定要等老公回来一起吃。不规律的饮食习惯

便是导致张阿姨患胃癌的一大重要因素。专家提醒，

生活中有一些个人习惯会殃及家人的健康。

“即便是有些好东西，也不宜全家人一起分

享。”辽宁大连市中心医院营养科主任王兴国提

醒说。

比如粗粮，小孩子摄入过多，其中的膳食纤维

会干扰人体对某些营养素的吸收。比如牛奶，一家

人也不宜喝同一种奶。儿童最好喝全脂牛奶，中老

年人建议喝强化维生素AD奶，高血脂和减肥者应

喝低脂奶，糖尿病人应慎喝低乳糖牛奶。比如人

参，有的一家人分居南北方，便不宜作为通用的保

健礼品互送。北方天气干燥，服用人参过多者易出

现流鼻血、生口疮等上火症状。相比之下，西洋参

属凉性，可用于热证，对高血压、便秘等有不错的效

果，更适宜北方人服用。

高温低温皆可去除鱼类寄生虫
最近网上出现了一段标题为《恐怖，鱼身上长

满寄生虫》的视频，弄得人心惶惶。其实，鱼出现寄

生虫，是非常普遍的现象。

寄生虫虽普遍，但不难杀灭。寄生虫极不耐热，

加热到60℃就可以有效杀死它们。寄生虫也怕冻，

在-20℃以下的环境中冻7天即可杀灭它们。

□ 健康养生

吃“白食”滋阴养颜
冬天要面临的“大敌”，除了寒冷，莫过于干

燥。平时推荐多吃点“白食”滋阴。

取银耳（干）20 克，鲜淮山 150 克，冰糖适量。

将鲜淮山去皮、洗净，切成小粒。将银耳用温水浸

泡、去蒂根，洗净，撕为小朵。把淮山、银耳一起放

进锅内，加入适量清水，武火滚沸后，改为文火继

续滚沸至熟烂，加入适量冰糖即可。此羹能健脾

和胃、滋阴养颜，尤其适合脾胃阴虚、皮肤干燥的

人群。

胸前大汗是锻炼过度信号
有些信号或是在警告你锻炼过度了。

胸前大汗 如胸前大汗，同时伴有气短，可能是

心脏受影响的信号。

精神疲惫 如锻炼后感到身心俱疲，最好及时

自我调节，减少运动量。

四肢无力 四肢无力感一般活动后休息15分钟左

右应有所恢复，如果持续数日，可能是脾受损的信号。

饥一顿饱一顿易惹来脂肪肝
饥一顿饱一顿很容易惹来脂肪肝。人体为了维

持生命代谢的需要，糖、蛋白及脂肪可以互相转化。

比如，在饥饿的状态下，为了维持血糖的水平，机体

就会分解脂肪，导致血液中游离脂肪酸增高，大量脂

肪酸进入肝脏，导致肝脏脂肪堆积。而暴饮暴食最

易导致肝脏脂肪储备能力上升，也会导致营养过剩，

在肝脏以甘油三酯形式储存起来，形成脂肪肝。

如果已得了脂肪肝，建议多吃有助于降低血

脂的食物，如燕麦、玉米、海带、瘦肉、鱼类等。

“杲杲冬日光，明暖真可爱。”冬天，最拿手的法

宝就是冷，冷得让你寒颤不止，让你望而生畏。这时

最让人渴望的就是那温暖的阳光了。

冬天的阳光是伟大的，尽管它的温暖很有限，但

它总是不遗余力地驱赶着严寒。清晨，它把金色的

光辉洒在大地上，用丝丝缕缕黄灿灿的光亮把夜色

积聚的雾、寒冷积聚的霾，轻轻地驱散。渐渐地，它

越升越高，越来越暖，生机越来越多。在阳光的照耀

下，羽禽起飞觅食，生灵跑跳奔忙，人们开窗纳光，走

出家门沐浴着太阳的温暖，忙碌着自己的希望。中

午，阳光快乐地飞舞，满世界都是，一切都是暖暖的，

让我们抛开思维，远离喧嚣，在这温暖的时光里，享受

大自然给予的恩赐。踩着阳光的节奏点，不知道从什

么时候开始，阳光好像把一切反复地拉长，又反复地

压短，它不再那么任性了，它轻轻地抚摩着万物，柔柔

地说了别离。我完全可以想像冬天地阳光在没有污

染地天空是何等的明媚和可爱、温暖和舒心。

我喜欢阳光，自然更喜欢冬天的阳光。它没有

了夏天灼人刺眼，也没有了秋天干燥热烈，它落在身

上温和舒畅，仿佛是冬天里均匀散发热量的火炉，使

人的全身都能够易于吸收，又如慰藉万物的温床，使

大自然的每个角落都萌动美好，使万物记得冷冷的

冬天里，它和爱一样的温暖，一样可以照亮心灵，一

样可以催人奋进。

最爱在冬日的午后，坐在窗明几净的书房，手持诗

书，桌上沏茶，沐浴在书香与阳光里，享受诗书的馨香。

书房的窗口略微偏西，每天从早上八点到下午四点，阳

光都会毫不吝啬地照进书房。书房的三分之一和书桌

的一半都被阳光照着，坐在书桌前看书，阳光的角度正

好照在颈部以下，不但身上暖暖的，而且更容易走进书

的世界，大有“临窗开卷，字俱碧鲜”的慰藉。

不朽的文学作品，就像那冬日的阳光，温润着人

的思维，陶冶着人的情操，它仿佛是一道灵智之泉，孕

育时光，滋养人生。法国作家儒勒·米什莱在他的一

篇文章中写道：“阳光使在黑暗中追逐我们的恐怖却

步，使梦幻的烦恼和痛苦消失，使困扰灵魂的骚乱思

绪逃遁得无影无踪。”的确，任何人在阳光下都会生发

一种愉快的心情，都会留恋自己生活着的美好世界。

记得儿时，冬天出奇的冷，可以说是滴水成冰，

于是阳光就格外宝贵，“挤油”便成了取暖的游戏。

十几名小伙伴分成两组，倚着一面墙，对着阳光，用

力向中间挤，在阳光的陪伴下，伙伴的笑语中，那愉

悦的声音至今飘荡脑海，那温暖的阳光至今蹦跳在

眼前，金灿灿、暖烘烘，是我最珍贵的回忆。

一段美丽的回想，如同芬芳的花香袅袅升腾，给

人力量，催人勃发。阳光依旧柔和地斜射进来，鲜亮

而温馨，像一个充满了慈爱的女人。我整了整椅子，

翻转书页，瞧那跃然纸面的文字和页页欲活的画面，

只觉得它——冬天的阳光，在与我亲密地拥抱，给我

温暖，给我能量，给我心情，给我勇气……

冬日的阳光 □ 张广荣
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