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桃子和西瓜不能一起吃？
坊间有传言说，桃子不能和西瓜一起吃，

会中毒致命。从营养成分看，桃子含丰富的维
生素和矿物质，尤其是钾元素等矿物质和一定
量的果胶，对减重和高血压等心脑血管疾病大
有益处。西瓜含水分较高，是补水“利器”，番茄
红素和维生素 C含量也很高。从营养成分角度
分析，并没有发现一起吃会中毒的理由。

在营养学和食品安全理论中，并没有“食
物相克”之说。食物与药物的相互作用是客观
存在的，药物与药物之间的相互作用也是有
的，但现实生活中，并没有看到真正由于食物
相克导致的中毒案例及相关报道。即便是有些
关于“食物相克”致人死亡的说法，不排除食物
中毒或者特殊体质对食物过敏等因素的影响。

中国营养学会曾委托兰州大学 100 名健
康人进行所谓“相克”食物试食试验，包括猪
肉+百合、鸡肉+芝麻、牛肉+土豆、土豆+西红
柿、韭菜+菠菜等，连续观察一周，也均未发现
任何异常反应。所以，桃子和西瓜不能一起吃
的说法并没有科学依据，会中毒致命的说法更
不可信。

柠檬水不能白天喝，会变黑？
有坊间传言：柠檬是光敏食物，容易吸收

光，柠檬水白天喝会被黑。
首先，柠檬本身确是一种光敏食物，因为

柠檬中含有的柠檬烯、香豆素类对光源十分敏
感，接触到光源会发生作用，导致变黑。

但柠檬含有的柠檬烯、香豆素等感光物质
极其微量，柠檬烯、香豆素属于脂溶性物质，几
乎不溶于水，主要存在于柠檬精油中，柠檬水
几乎泡不出来；再者，即使能摄入体内，还需要
足够的日光暴晒才有可能使皮肤变黑，如果是
暴晒，不摄入柠檬烯等光敏物质也会被晒黑。

所以，柠檬水不能白天喝没有任何科学依
据。同理，晚上喝抗衰老更不可信。抗衰老不是
靠单一的食物能解决的，平衡膳食，合理的生
活节奏和方式更为靠谱。

有的人忙着脱贫，有的人
忙着脱单，而有的人，年纪轻
轻就开始防脱发了。据报道，
中国有超过 2.5亿人饱受脱发
困扰，平均每 6 个人中就有 1
人脱发。

脱发和正常的掉头发是
不一样的，每天脱发 20 到 50
根是正常情况，但如果一天掉
发超过 100 根则很可能出现
早秃症状。脱发已成为很多
人关注的重点问题，而很多网
络假消息也借此悄然而生，他
们到底哪些可信哪些不靠谱
呢？

生姜洗发水能防
止脱发？

很多人会尝试用生姜擦
头发或者用生姜洗发水来改
善脱发，希望生姜能刺激毛发
生长，但目前并没有权威、有
效的证据支持大家使用生姜
预防或者改善脱发。

另外，有研究发现生姜中
主要的化学物质（6-姜酚）不
仅没有促进毛发生长的作用，
反而可能会抑制毛发生长。

经常洗头容易脱发？
洗头发并不会让头发掉

得更多。洗发水一般作用在
头发的发干上，用正确的方式
洗头并不会导致脱发。而不
正确的洗头方式及洗头后不
正确的梳头方式确实会损伤
发质导致脱发。

咖啡，营养，香烟
对脱发的影响

有研究发现咖啡会使体
内的激素紊乱而造成毛发生
长出现问题，但也有专家指出
咖啡因会刺激毛发生长。但
是，目前还没有明确的证据或
者研究证明日常饮用咖啡和
脱发有任何相关性。

头发的正常生长需要全
面的营养，如果身体营养不均

衡或缺少某种营养素，都有可
能导致头发健康受损或者脱
发的。常说的三大营养物质
包括蛋白质、脂肪和碳水化合
物。研究发现香烟确实与脱
发 尤 其 是 脂 溢 性 脱 发 有 关
系。香烟中的尼古丁会让毛
囊减少寿命，导致脱发，脱发
者应该远离香烟。

脱发如何防治？
脱发问题和多种因素相

关，其中最关键的还是压力
大，压力大的时候容易有脱发
风险。张文宏医生认为现代
人虽然不愁吃不愁穿，但压力
却 比 其 他 年 代 的 人 要 大 得
多。日常生活中，应该时刻保
持一个良好的心态，学会找到
适合自己舒缓压力的方式。

日常注意养护头发
日常生活中注意养护头

发，养护好发根的韧性，也能
很大程度上起到防治脱发的
作用。养成下面几个好习惯
也能有效防脱发。

①洗头前先梳顺
洗发前梳理头发能除去

头发间的污垢，把皮脂带到头
发表面，形成天然防护层。此
外还能避免头发纠结在一起
造成脱发。

②头发湿的时候别梳头
湿头发很脆弱，最怕受到

牵拉或摩擦等伤害，让头发自
然干燥。

③温风吹头皮，冷风吹发
丝

电吹风会伤害头发毛鳞
片，导致头发枯燥，要尽量少
用。如果需要用，可以用低温
档来吹干头皮，再用冷风吹干
发丝。

④尽量散着头发
马尾辫容易造成发根松

动 ，导 致 脱 发 、发 际 线 上 移
等。披散着头发可以让头发
不受束缚，自然生长。

我三十好几了，在我们牛族中是罕见的
寿星。

上世纪九十年代初的一个酷暑，一头母
牛驮着大肚子，拉着犁杖在炎炎烈日下犁田，
屁股上突遭重重一鞭，母牛鼓劲一挣，一条小
牛顺势溜出来，跌在泥坯间。这条小牛就是现
今饱食终日，无所事事的我。

我出生时是公社集体经济制，牛是公家
的，做农活挣的报酬才是自己的。人们不顾母
亲死活，只放了半天产假，又牵着下田了。第
二天，母亲四蹄一蹬，一命归西。才出生的小
牛咋办？他们几乎异口同声地说：“杀了打牙
祭。”

屠户胡麻子正举着明晃晃的尖刀刺向我
脖颈，急急跑来的李三一声断喝：“住手！这么
小的犊子也杀，不怕天雷轰？”

胡麻子嘟哝道：“没奶，反正养不活。”
“作孽呵，这么瘦小能杀几斤肉？”
胡麻子振振有词道：“至少十几斤啰。”

“好，我买二十斤牛肉来换它一条命。”
李三这一去折腾了老半天。虽然去集市

不到二里地，但因囊空如洗，要待从家里挑去
口粮换了钱，才能去买牛肉。在人们望眼欲穿
时，他掮着肉回来了。胡麻子一看，全是猪肉，
心里老大不悦：“咋是猪肉呢？”

“集上没牛肉了。”
“不行，这咋能比得上鲜嫩的羔牛肉呢。”
“硬的不行，那割我的肉吃啰。”李三狠狠

地瞪了胡麻子一眼，牵着我就走。回家即磨黄
豆，熬成豆浆，给我喂饭。

三天后，黄豆告罄。李三又挑着两箩筐谷
去集市换黄豆。老婆哭哭啼啼地说：“只这点
儿口粮，喂了牛娃，俺们咋活？”

李三愤愤地骂道：“饿不死你！”
就这样，他每天给我喂豆浆和青菜；自己

则东挪西借，借来米，拌以野菜野草煮稀饭。几

个月后分田到户，光景好起来，我渐渐长大。人
畜一理：救命之恩必当重报。我很勤快地给主
人犁田、拖粪、拉磨，但干那些活好累呵。我们
牛族世世代代埋头苦干，吃苦耐劳，被人类视
为楷模，极尽赞美之词。盛名之下，其实难副，
只好硬撑着。人们老瞎嚷嚷：点灯不用油，耕田
不用牛。谁知要待到驴年马月呢。

几年后的一个春雾濛濛的上午，寂静的
田野中突然响起震耳欲聋的马达声，果然拖
拉机来耕田了，陡然风生水起，沙沙沙地翻了
一大片。李三年过古稀，不再下地了，田里的
事全由他儿子侍弄。

耕田真的不用牛了，儿孙们吵吵嚷嚷着
要把我卖掉。李三脖子一梗，说：“它吃草不吃
饭，碍你们什么事？要卖连我一起卖掉吧。”他
要留着我做个伴儿，每天牵着我去山间吃草，
常唠唠叨叨地和我说话，感叹世事沧桑。我不
时也哞哞叫几声，示意心知肚明。在他的护佑
下，安静地过去了几年。秋后，他突发急症，被
送往县医院。两个牛贩子乘虚而入，把我牵走
了。牵回家，即用水管插入我喉咙，往肚里灌
水。顷刻间，肚皮膨胀如鼓。灌罢，立即推上
车，风驰电掣地驶向一个大院。

里面关着的都是我们牛族。大家聚在一
起，常常互相诉说各自的不幸。听我说起被灌
水的事，它们却不以为然地一笑：“这算什么？
这个黑作坊怪招还多着哩。给你喂的都是有
毒人体的生长激素、催肥剂、瘦肉精等食品。
吹气球似的长出一身赘肉后，将你电击至死。
电击不流血，比宰杀多出十几斤肉。开膛剖
肚，肢解成一块块，用注射器往肉里注水，再
混上一些廉价的马肉、猪肉等去卖大价钱
……”我听得毛骨悚然，几次大难不死，早已
将生死置之度外，况现在已风烛残年。痛心疾
首的是一辈子勤勤恳恳，忠厚诚信，临死却被
歹人利用，坏了平生声名。唉，唉。

■原载《今日醴陵》

奶奶的绣花针
韦艺达

说起我的奶奶，记忆里满满都是她对我的爱，
还有那条梅花裙。那是我小时候看到过的最好看的
一条裙子，它几乎承载了我整个童年最美好的回
忆。那是奶奶亲手为我做的，用绣花针一针一针绣
好的裙子。

奶奶空闲的时候我就会看她绣花，一看到她安
静坐在窗边的小凳上，手里拿着一块布时，我便野
马似地奔去。我目不转睛地盯着奶奶因饱经风霜而
干瘪的手，捏着那枚如细丝般小巧的银色绣花针在
红布上穿梭着，反反复复，好久好久才绣出个模样
来。“是梅花！”我开心地叫出来。奶奶笑着摸了摸我
的头，那时奶奶的身体还算健康，一坐便坐好几个
小时，也不嫌累。

后来我才知道那是给我做裙子，古朴的暗红色
布料上，点缀着一朵朵鲜红的小梅花，几枝曲曲折
折的黑色枝丫将花儿串联起来，很漂亮。当奶奶最
终将它绣好并递到我手里时，我几乎无法用语言来
描述当时的喜悦心情。于是逢人便说起自己的梅花
裙，还很自豪地说这是我奶奶给我做的。

记忆中和绣花针配套的那台织布机也还在，被
搁在空房里紧挨着墙，奶奶说那是她最珍贵的东
西，不知陪伴了她多少个春秋，可惜如今却很少有
人会去用了。

奶奶是一个地道的乡下人，出生在上个世纪三
十年代，从小便学着织布、染布、绣鞋。自我能记事
起，我便时常听到奶奶和我讲述过去针线不离手的
故事。尤其是每逢乞巧节，姑娘们会在晚上借着月
光在院子里穿针引线，有的纳鞋，有的绣花……说
到动情处时，奶奶便会深深地陷入时间的旧网里，
万分陶醉，而坐在一旁的我总是托着小脸歪着头静
静地聆听着。

后来我渐渐长大了，那件红色的梅花裙也被我
放置在衣柜里，但一直都舍不得丢弃，每当拿起它
我便想起童年的时光。而奶奶也渐渐老了，昏花的
老眼，微微颤抖的手，让她难以操弄针线，于是那些
绣花针便被稳稳地扎在一块布里，压在衣箱的最底
层。

转眼间我就要离开故乡到外地求学了，因为离
家太远，时常半个学期都不能回家一次，我最挂念
的还是我的奶奶。

我时常感到愧疚，特别是想到她一个人坐在靠
窗边的沙发上，望着九尺外的电视屏幕；有时她看
着看着就睡着了，然后微微蜷在沙发上，凌乱的黑
白交织的碎发显得她更加疲惫。有时候她突然惊
醒，费力地挺直身子才爬了起来……

时光匆匆，岁月不饶人，奶奶年纪大了，但她自
己却并不觉得，她常和我们自豪地提起她年轻时多
么能干，说现在的年轻人生活得太舒适了。我知道
她是在怀念属于她的那个年代，就像那枚绣花针，
深深地烙在记忆的深处，挥之不去。

虽然就住在龙头铺，但我从一个幼儿园
活动广告上才知道磐龙有个荷花园。我每年
都要去仙庾岭看几次荷花，现在没想到家门
口就有赏荷佳地，这岂不让我欣喜若狂？

坐摩托车不一会儿就到了位于云龙示
范区管委会办公大楼前的磐龙荷花园，远远
地我就看见那一池碧绿，中间点缀着朵朵粉
红。走到跟前，我感觉荷花园的面积远比在
云龙大道上看到的大。荷花的花苞居多，怒
放的少，仙虞岭的荷花都快没了，磐龙的荷
花还正含苞待放呢，也许这是迟熟品种吧。

虽说怒放的少，但我又分明看到里面已
经有不少莲蓬了，花苞和莲蓬倒是蛮和谐，
都从荷叶间探出一个个脑袋，像调皮的孩
子。古今名人有很多咏荷的诗文，此刻我想
起周敦颐的《爱莲说》：“出污泥而不染，濯清
涟而不妖……不蔓不枝，中通外直。”还想起
那句著名的咏荷对联：“荷出水面，朱笔点天
文；藕入泥中，玉管通地理。”

沿着长满齐人高草丛的河堤，我步入了
荷花阵地。这一片花苞紧实又暗红，外面几
瓣还呈青色，里面冒出红红的花尖，就像穿
着红绿肚兜的顽皮孩童。那一朵白色的花
肚，粉红的花尖，就像白皙的美少女那嫣红
的小嘴。那朵一瓣两瓣三瓣地张开了，中间
还是花苞，怒放的很少，但长出了一些莲蓬。

有的荷花像一指禅直指天空，有的低下
了头，偶尔会有一两粒晶莹透亮的水珠在宽
大的荷叶上打转转。一阵风吹来，池中的荷
叶仿佛一层层绿浪，瞬间翻转过来，花也随
风起舞。那是一种向上的美，一种动态的美，
一种清新的美。小时候我从没有见过真正的

荷花，当班上男同学趁着睡午觉的时间偷偷
溜出去采来几朵荷花，我非但没有觉得不
好，反而很羡慕，羡慕有一天也能将一朵荷
花据为己有。现在人到中年，荷花近在咫尺，
我却再也没有采摘的欲望，第一，起码的社
会公德要遵守；第二，荷花就应该群居，就应
该那样肆无忌惮地生长；第三，剥夺任何美
好生物的生命都是残忍的。

再次去感觉荷花园开阔了许多，整个荷
花园只有我一个人在散步。荷花还是开得不
多，但明显比上周的颜色艳丽，我把那些怒
放的、羞羞答答半开不开的，以及像小马蜂
窝一样的绿莲蓬，一并拍了下来。

凉风习习，池中微波粼粼，令人一下子
心旷神怡，我甚至看到鱼儿跃出水面。折返
时要经过经开区办公楼这一边的护坡，护坡
地势比较高，一下子就有了“一览众荷小”的
感觉。在荷花近处看的时候，只看到大片大
片碧绿的荷叶，大朵大朵粉色的荷花。在高
处才发现，原来荷花园里的荷花高低不平，
层次分明，稀疏不均，浓密不一，有的荷叶肥
硕无比，有的叶和花就稍显矮小，神采各异，
千姿百态。

赏就是一个过程，要享受这个过程就得
慢慢来，赏花和品茶有异曲同工之妙，都贵
在一个慢字。我沿着磐龙荷花园，慢慢地走
着，没有“误入藕花深处”，也没有“惊起一滩
鸥鹭”，但感到一种独特的宁静。

牛。罗玉珍摄

小小说

牛寿星
刘正平

记事本

散文

■原载《今日云龙》

去磐龙荷花园散步
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医生提醒：

夏天洗澡要注意这几点

到了夏天，洗澡已经成为每天必
须要做的事情，但随之也会带来一些
意想不到的问题。几年前，浙江省人
民医院心内科的丁亚辉主任医师曾发
过一条让人唏嘘的微博 《一桶冷水毁
了一个家》。

丁亚辉医生写道：这场悲剧的开
始，只是 40 小时前的一桶冷水，一
桶想用来消暑的冷水。在患者将这桶
冷水浇到自己身上之前，他是一个被
旁人认为“身体棒得可以打死老虎”
的人。可浇完冷水后，他就开始出现
了持续性的胸闷。一开始，他以为自
己只是中暑了，就一直熬着没去医
院。几个小时后，他发觉情况越来越
糟，还出现了胸痛，立即赶到当地医
院看，结果发现，居然是大面积的心
肌梗死，最终抢救无效去世。

希望大家能从这个悲伤的故事中
吸取教训，避免骤冷刺激，减少发生
心脑血管疾病的风险。好好洗个澡，
为啥就出意外了？多是因为这几个原
因！

一、温度
水温不宜太高，一般以 35-40℃

的温水为宜。若水温过高，会使全身
表皮血管扩张，心脑血流量减少，发
生缺氧；水温过低则会使皮肤毛孔突
然紧闭，血管骤缩，出汗散热受阻。
夏天有些人尤其喜欢洗冷水澡，但从
热环境突然进入到冷水澡的环境中，
很容易引起意外。

二、时机
1. 在日常生活中，很多人在“头

脑风暴”后都很喜欢洗澡“醒神”，
但是要注意，应该休息片刻再洗。广
东省第二人民医院心内科主任医师杜
作义在接受采访时解释，脑力劳动
时，大脑高速运转，对血液需求量非
常大。如果立刻去洗澡，血液会向体

表皮肤进行转移。这很可能会立刻造
成大脑供血量不足导致晕厥。

2. 饮酒后不要马上洗澡。武汉
中心医院心血管内科主任医师陈曼华
表示，酒和热水的刺激，会导致体表
血管扩张，大量血液从内脏转移到体
表，脑、心、肾等重要脏器会因此出
现缺血缺氧，很容易诱发心绞痛和心
肌梗塞。老人一定要提高警惕。

3. 武警广东省总队医院内一科
主任医师吴朝晖曾刊文中提醒，运动
后别立即去洗澡。因为机体受到热水
刺激后，会导致肌肉和皮肤的血管扩
张，使流向肌肉和皮肤的血液进一步
增加，导致其他器官供血量不足，尤
其心脏和脑部。特别是对患有高血压
或冠心病的人来说，一旦引起心脏和
脑部严重供血不足，很可能导致心脑
血管系统疾病的急性发作。

4. 此 外 ， 饭 后 也 不 能 立 即 洗
澡。因为饭后一小时，血液主要集中
在胃肠道，此时洗澡，会加剧心脏缺
血。

三、时间
有些人洗澡习惯“泡在水里”。

爱干净是好事，但洗澡时间过长对身
体并不好。罗大伦在刊文中指出，洗
澡 时 间 最 好 控 制 在 30 分 钟 内 ， 老
人、小孩及心血管患者最多不超过
20 分钟。时间过长，会导致交感神
经长时间兴奋，心跳和血压上升，导
致心脏负担增大。

小贴士：
洗澡时一般会流失汗液，很多人

洗澡后口渴，如果此时体内津液不
足，又有汗液流失，那经络空虚，出
来后猝然感受风寒，则寒气更易进入
体内。洗澡后可再喝一小杯水，使身
体继续温暖，汗液不至于匮乏。

来源：健康时报


