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吃冻豆腐更减肥
豆腐为补益清热养生食品!常食之!可补

中益气"清热润燥"生津止渴"清洁肠胃#更适
于热性体质"口臭口渴"肠胃不清"热病后调
养者食用$ 相信大家都因此而知晓豆腐是一
种很好的减肥食品$ 但是你知道原来豆腐冻
了再吃减肥效果更好吗% 下面就让我们了解
一下冻豆腐的减肥功效吧&

豆制品都有一定的降脂功能! 所以常被
用来做减肥餐$其中!冻豆腐是由新鲜豆腐冷
冻而成!所含的营养物质'蛋白质"脂肪"钙"

磷等(并没有因冷冻过程而流失!有些营养物
质经过转变!反而对人体有好处!多吃还可以
减肥$ 冬天一到! 吃火锅成为人们不错的美
味!可对于那些血脂高的人来说!为了控制血
脂!那香喷喷的涮肉是不敢吃了$

据国外科学家研究证明! 新鲜豆腐经冷
冻后!其内部组织结构成分发生了变化!使其
形态呈蜂窝状$但是!维生素"蛋白质"矿物质
等破坏较少$ 经研究证明!经常食冻豆腐!有
促进胃肠道及全身组织脂肪吸收的作用!从
而达到减肥降脂的目地$

冻豆腐等豆制品含有丰富的不饱和脂肪
酸!有降低胆固醇的作用!其中的卵磷脂在人
体内形成胆碱! 有防止动脉硬化的效果$ 此
外! 豆制品中含有丰富的膳食纤维和植物固
醇!都有利于降低胆固醇$因此!血脂高!可以
多吃点豆制品$

豆腐中的酸性物质还能吸收胃肠道的脂
肪!经常食用有助于脂肪排泄)其中富含的植
物蛋白!也会减少动物蛋白的摄入)丰富的膳
食纤维!可以促进胃肠蠕动!从而达到一定的
减肥目的$ 此外! 冻豆腐的孔隙可以吸附油
脂!也有一定的清洁肠胃的作用$但需要注意
的是!冻豆腐最好在清汤中涮!否则它也会吸
附汤中的油脂!反而不利健康$

家有花妻
'宋伯航(

礼拜天!吃过早饭!妻子收拾房屋
时!突然冲进我的书房!一边喊叫着开
了!一边拉着我朝外走$ 我被妻子的兴
奋顿时搞得莫名其妙! 难道她买的彩
票中奖了!还是股票上涨了!不然!很
长时间都没见她如此高兴了$

妻子拉我来到西客厅!只见她平
日里侍弄的一盆亭亭玉立的玉树!挺
拔秀丽!茎叶碧绿!冠顶绽放出婀娜
多姿的花朵! 优雅动人地盛开着!散
发出诱人的馨香$ 我不由自主地俯下
身!仔细观赏!粗壮的冠顶上绽放簇
簇繁花!朵朵洁白!朴质大方!素净雅
致$

这棵玉树是妻子十多年前游历
黄山时带回家的$ 记得当初!她带回
玉树的同时!还带回一颗水仙$ 水仙
养到两年后!长得扁圆硕大!丰满充
实!光泽丰润!叶姿秀美!花香浓郁!

颇有*凌波仙子+的雅韵$ 妻子说!水
仙养在家里!吉祥如意!又增添家庭
幸福气氛$ 可就在三年前!因一位好
友的女儿出嫁!她便把这盆水仙花送
人了$

刚到我家的玉树! 只是独株枝
掌!妻子专门从市场上买回高底釉瓷
花盆!配以盆架,肥土加工成观赏盆
景!二十多天便生根抽芽!一年过去!

枝叶繁茂!十分诱人$ 于是!妻子便把
玉树放到西客厅! 作为室内装饰至
今$ 平时有许多亲朋好友登门!多半
都是冲着妻子花养得漂亮而来$ 她经
不住来人夸奖!要不是大方出手送其
一盆花!或是送几粒好花种!成了小
区里名副其实的*种花使者+$

妻子养的所有花里!唯独玉树吐
绿不开花$ 时间久了!我渐疏淡漠!可
她却不改初衷!坚信玉树会开花$ 有
一天!我从一本花卉养植的书籍上了
解到-玉树!花语为如意"吉祥!又名
豆瓣掌"四季青"燕子掌"景天树等!

为景天科"青锁龙属植物!极易成活!

生命力强!开花者甚少!民间有*铁树
千年不开花!玉树万年不开花+之说!

还盛传玉树开花是吉祥的象征!似乎
玉树开花要靠运气$

女人爱花! 是与生俱来的天性!

女人天性爱美!花的秀美衬托出女人
的优雅温柔$ 对于钟爱养花的妻子!

家里阳台上!书房间"卧室里!都井然
有序地摆放各种各样的盆花! 像牡

丹"玫瑰"万寿菊"水仙"红掌"芍药花
等等! 任何花的习性该如何护养!什
么样的花该怎么摆放! 她都了如指
掌$

我家经妻子日复一日的养花"添
花!不仅花的种类繁多!而且一年四
季都能看到花开! 闻着花香的味道!

心情格外温馨$ 尤其是看到眼前的玉
树意外花开!十分清雅别致!嗅着沁
心的清香!朴质而素淡!高雅而温情!

让人感觉花瓣似锦缎般光洁!若白云
般柔和!似阳光般夺目$

这棵吐芳的玉树!多像一位待闺
少女!婀娜多姿!纯净得让人怜爱倍
惜!心境顿时律动舒畅!我立即拿出
相机从不同角度拍摄下来$ 凝视惹人
喜爱的花蕊! 情不自禁地想起古人
*紫气东来春满园!玉树花开雨山前)

凝香暗度窗前月! 烟霞深处见红颜+

的诗句$ 玉树素洁雅致的品格!倍受
古往今来的人们所钟爱和青睐$ 其不
唯条件! 坦坦荡荡把根扎进土里!默
自经历着岁月的考验$

此时!我忽然明白!有一种花!叫
玉树琼花!她总是静静地独自盛开独
自烂漫$ 有一种人!亦如玉树!静静地
独自盛开独自绽放$ 家有花妻!满屋
芬芳!一盆玉树!迎来祥和如意$

冬季御寒之错举
冬季御寒保暖是生活必需$ 但以下四个

习以为常之举却是错误的-

热水洗脸 许多人一年到头都用热水洗
脸!冬季更是用高温水洗脸$其实冬季最好用
冷水洗脸有利健康!或用微温水$因冬天人的
脸部在冷空气刺激下!汗腺"毛细血管呈收缩
状态)当遇上热水时迅速扩张!热量散发后又
恢复原状$ 这样一张一缩! 易使面部产生皱
纹$

戴口罩防冷 寒冬外出不必戴口罩 !因
鼻黏膜里有丰富的血管及血管网! 血液循环
十分旺盛!当冷空气经鼻腔吸入肺部时!一般
已接近体温$戴口罩防冷反而使鼻腔娇气!更
易患感冒$

饮酒御寒 许多人遇冷便多饮酒! 因饮
酒后会有浑身发热的感觉$ 其实这是酒精促
使人体散发原有热能的结果$ 殊不知酒劲过
后因大量热能散发在外! 反而会使人浑身起
鸡皮疙瘩!导致酒后寒$

手脚冷冻灼热烤 寒冬手脚长时间暴露
在外!血管收缩!血流量减少$ 此时一进屋如
果马上用电器或火烘烤!会使血管麻痹!失去
收缩力!出现动脉淤血"毛细血管扩张等!易
形成冻疮$ 冷冻的手脚只能用揉擦使其逐渐
回暖$

!温暖的火炉
(胡新华(

回到老家时! 不仅天色渐暗!气
温也降得厉害!这让身上衣着单薄的
我们兄弟的确有些不大适应$

裹着一缕寒风!就着村口昏黄的
灯光!我们摸着黑走进了家门$ 在打
开门的那一瞬间!一股热乎乎的气息
向我们扑来$ 原来!母亲早就把炉火
烧得旺旺的!整个屋内!便没有了一
丝寒气$ 看我们到家了!母亲说-*外
面一定很冷吧!快!先用热水洗一下!

再坐在火炉边上烤烤火$ +母亲边说!

边取下挂在炉火上方的铜壶!把水倒
进了一个脸盆内$

我们兄弟没有多余的客套!或洗
手!或是先行坐到了火炉边上!已然
开始享受了炉火的温暖$

看我们都坐定后!母亲又开始了
新的忙碌$ 她用火钳挑起三脚铆!把
三脚铆支在了炉火上!然后!把一口
小锅架在三脚铆上...母亲已经开
始为我们准备晚餐了$ 几块肥肉做
油!然后是切好的白萝卜被母亲丢进
了锅内!烧上几分钟后!便加进一些
水!放进一个鱼头!盖上锅盖!便任其
自然地煮着!这也就是农村里的*鱼
头火锅+了$

不多长时间! 锅内便沸腾起来!

满屋子里都漂着鱼汤的香味!母亲往
锅内丢进一些佐料后!也就可以开饭
了$ 这一辈子都喜欢为我们兄弟操劳
的母亲让我们坐着都不要动!她发给
我们每人一双筷子!然后为我们盛好
饭!再为自己盛上一碗$ 一家人就围
坐在火炉边上! 就着这温暖的炉火!

吃着滚烫的火锅!边吃边聊//

兴许是对父亲的怀念!围着火炉
吃着饭时! 母亲最容易想到父亲!很
自然地也让我们想到过去!想到父亲
在世的日子!想到父亲与我们一起坐
在炉火边上的时光...

小的时候! 炉火边是充满了欢乐
的!这里有着全家人温馨的相聚)小时
候的冬季里!炉火边是让我们求学的地
方!我常把桌子搬在了炉火边上!就在
火炉边完成作业)小的时候!这炉火边
更是我们兄弟成长的地方!父亲最喜欢
在火炉边为我们上*政治+课了$父亲没
有读多少书!更不会为我们讲多少书本
上的知识!可我们几兄弟却在父亲的熏
陶之下!一个接一个地迈进了大学的门
槛$ 即便是我们去远方工作了!每个冬
季里回到老家!父亲依然会和我们一起
聊着工作和生活$

父亲已经故去了! 可还有母亲!

母亲温暖的炉火不曾熄灭$ 当我们感
受了世间的沧桑!当我们看惯了人情
的冷漠!回到老家后!坐在了温暖的
炉火边!便有一种融融的暖意暖遍全
身$
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青年男子重在看女人的脸蛋!看女人的三围!而成熟
男人!则注重女人的气质与内涵$ 在成熟男人面前!女人
的浓妆艳抹,花枝招展没有任何意义!也许他也会对你行
注目礼!但这绝不代表他对你的欣赏!说不定在眼神里流
露某些不屑与厌恶$

由于有了足够的阅历!成熟男人的心变得很沉静!这
必然会投射到他们对女人的态度上$ 他们更喜欢有女人
味的女人$ 而且!在他们看来!女人味不是漂亮或者丑陋
那么简单! 不是刻意地包装打扮或者矫揉造作的故作姿
态$ 他们喜欢的是在一举手,一投足间的自然随意$ 过于
热烈的言语以及夸张的肢体动作!都会令他们感到不适$

所以在成熟男人面前!女人无需动人的话语!只要表现温
婉多情,善解人意足矣$

成熟男人人生过半!经历了太多的是是非非!譬如职
场争斗,商界比拼!说真的!他们累了$ 所以!他们喜欢的
女人!不会是那种*刚性+十足的$ 在他们面前!女人千万

不要轻易表现出优越感$ 你可以自信!但自信并不表示强悍)你可以有
主见!但主见不代表争强好胜$

成熟男人大多经历过风花雪月! 他们对女人的美有了更为深刻的
认识$ 他们虽然不排斥天生丽质!但他们更注重后天气质的养成$ 在这
样的男人面前!任何想利用自己的天然美貌而强势出击的想法!往往事
与愿违$ 聪明的女人应懂得藏拙!让男人既喜欢你的美貌!又不让他们
感到压力而可能落荒而逃$ 菜市场 摄影!苗青


