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秋天一到，各种色彩诱人、味
道鲜美的水果开始陆续上市。它们
不仅能起到润秋燥的作用，在营养
上还各有优势。

葡萄，抗氧化之王。葡萄中含
的白藜芦醇是一种强抗氧化剂，可
抗衰老，并清除体内自由基，对心
脑血管病有积极的预防和治疗作
用。需要提醒的是，葡萄性寒凉，脾
胃虚寒者不宜多食。

山楂，果胶之王。果胶是一种
多糖物质，有助于控制血糖和血
脂。此外，山楂还含有大量黄酮类
化合物和有机酸，具有防癌、抗癌、
降血压和胆固醇的作用。一般人群
均可食用，尤其适合消化不良者、
心血管疾病患者和肠炎患者，但孕
妇、儿童、胃酸分泌过多者、病后体
虚及牙病患者不宜食用。

柑橘，维生素 B1 之王。维生素
B1 对神经系统的信号传导具有重
要作用。此外，柑橘中的类胡萝卜
素含量也远远高于其他秋季水果，
这种营养素在体内能转化成维生
素 A ，具有护眼明目的作用。柑橘
中还含有抗氧化、抗癌、抗过敏成
分，并能防止血凝，降低冠心病、中
风及高血压的发病率等。

石榴，膳食纤维之王。石榴富
含的水溶性膳食纤维在人体消化
道中不会被酶分解，既可以防止便
秘，又能缓解腹泻。此外，石榴籽富
含大量维生素 C 、多酚类物质，这
些物质有延缓衰老的作用。因此，
在吃石榴的时候要嚼嚼籽。需要提
醒的是，石榴有收敛作用，便秘的
人要少吃。

鲜枣，全能王。与其他秋季水
果相比，鲜枣多项营养素含量均居
首位，如维生素 C 、钾、镁、铁、锌
等。维生素 C 可软化血管，预防高
血压、冠心病和动脉硬化，钾对控
制血压有利，镁有助于对抗压力
等。需要提醒的是，枣偏热，痰多、
便秘、胃病患者和糖尿病患者不宜
多吃。

家里不需要“女王”
姑姑在家里有点不得民心，

每个人都对她有些怨言，为什么
呢？还不是因为她对家人的态
度，她简直就像个女王，唯我独
尊，高高在上，说一不二，颐指气
使。

姑姑的控制欲很强，什么都
想管，丈夫孩子的事，事无巨细，
只要不按她的心意办，她瞧着不
顺眼，都要插手。比如在饭桌上，
孩子还没坐稳，她已经发话了：

“哎，你把馒头掰碎了放在菜汤里
泡着吃，可好吃呢，不信你试试。”
她总是这么说，却从不想对方是
否喜欢这种吃法。如果孩子没有
照做，她会继续劝说，其结果不是
孩子违背自己的意愿照做了，就
是没照做却被她责备，说孩子辜
负了她的好心。事情虽然不大，却

天天都要经历，时间一长，自然就
惹人生厌。

当然，是女王，就要别人无条
件地尊重她、敬畏她，而她则不必
以同样的态度对待他人。家人做
了饭菜，如果别人挑毛病，姑姑便
会不高兴，指责他们不知道感恩，
自己不做光等着吃，那就没资格
挑三拣四。而她却可以对家中任
何一个人做的饭菜进行负面的点
评，还让对方虚心接受宝贵意见，
说这样才能不断进步。当然，除了
让对方虚心接受她的负面评价，
她还恼怒地指责对方故意做了不
对她胃口或是让她嚼着费劲的饭
菜，是在折腾她，对她使坏，不安
好心……

对于家人的爱好，只要是姑
姑不喜欢的，她会极力排斥、反

对、禁止、消灭。孩子喜欢小动物，
曾养过几只鸽子，可姑姑不喜欢，
每每看到孩子跟鸽子玩得开心，
便怒火中烧，暴跳如雷地冲到孩
子跟前，对孩子脸上的幸福笑容
视而不见，只顾宣泄自己的不满，
声色俱厉地说养鸽子有什么用，
不能吃还不能卖钱，光糟塌粮食
和水，养个鸡还能吃蛋呢，再说哪
有人像你这样伺候鸽子的？整天
端水洗澡，还拿绿豆喂它们。最终
几只鸽子还是被姑姑杀了，炖了
一锅补品。

鉴于此，大家都对姑姑很有
意见，不只她的家人，就连亲戚也
感到和她不好相处，在一起总感
到压抑。表弟每年只去她家聚会
几次，在一次聚会之后，他很是同
情地问姑父，这么多年您是怎么

过来的？要换了他可真受不了，估
计早离家出走了。而姑姑的亲兄
弟，也曾这样表示，他可做不到自
己的妻子整天当着他的面不停数
落自己去世多年的老母亲，哪怕
老母亲确实曾亏欠过她。他无法
理解姐夫居然对此毫无反应，不
生气也不反驳，好像被指责的不
是他亲娘一样。要换了他，早一巴
掌抡过去了……

其实，一个温暖的家，一个让
人一想到就觉得幸福的家，并不
需要一个“女王”，需要的是相互
的尊重、体贴、关爱，而不是只有
自我的霸道。渔夫和他的老太婆
之所以过得不幸福，让机会一次
次溜走，就是那个老太婆把自己
视作女王，而把丈夫当做只能对
自己唯命是从的奴仆。

【家家事事直直播播】

□邱蕾

【记者妈妈育育儿儿手手记记】

给给女女儿儿的的童童年年出出本本书书
□徐静

家有小女，这周就要过 9

岁生日了。今年“心血来潮”，特
别想给女儿送一份礼物，一份
属于妈妈的独特礼物。有意无
意，眼光碰触到电脑屏幕收藏
夹里给女儿写的博客——— 9 年
的时光里写了 400 多篇博文，
能不能把它们打印出来，做成
一本书？

还记得，女儿檬檬一岁生
日那天晚上，有种冲动要写点
什么，于是写下了第一篇文章

《我的女儿，你今天一岁了》，建
了博客，并补写了《出生记》。后
来，博客成了我这个妈妈为女
儿记录生活点点滴滴的一个主
阵地，特别是在我六年半的报
社夜班编辑生涯中，常常在做
完版的夜晚，在办公室里静静
地为女儿写点什么。慢慢地这
成了习惯，在博客上写东西，不
为别的，只为了给女儿的成长
留下点记忆。

虽然此后 QQ 空间、微博、
微信花样更新，我却坚守着这
片自己的阵地。女儿的点点滴
滴，不能说全部，但大部分我都
记录了下来，发烧出疹子、一
周岁抓周、学走路、学说话、上
幼儿园、第一次坐火车、出门
旅游、上学、学游泳……时光
流逝中的笑声和泪水，见证了
王子檬小朋友的成长。随意点
开一篇，是《第一次，我打了闺
女》，说的是女儿快两岁的时
候，因为在洗澡时蘸着泡泡水

往嘴里放，几次恐吓不成，我
就打了三下闺女的屁股，文章
最后我还感叹：“还是小孩子
纯真与善良，在她幼小的心
中，是不会记仇的，就算妈妈
刚刚打了她，很快她又会冲你
欢快地说笑，好像什么事都没
有发生过。还是孩子好。”7 年
前一件小得不能再小的事情，
如果不是看到这段文字，我早
就忘光了。

慢慢地，博客成了我和女
儿沟通的另一个桥梁，她的每
点每滴进步，我都写进博客，女
儿一看，就知道妈妈“看在眼
里、记在心头”，我自己也觉得，
这是一个“夜班妈妈”无法陪伴
孩子的一分愧疚、一种补偿。如
今，这博客有了两个最“忠诚”
的粉丝，一个是我的女儿，一个
是我的妈妈，她们俩都爱不时
打开博客看我更新没有，有时
我这个作者犯懒了，她们还会
催促一下———“赶快更新喔！”

转眼间，女儿 9 周岁了，9

为奇数之最，很想给女儿送一
份自己的礼物，把她这段美好
童年汇总起来，打印成一本书
送给女儿，也算是妈妈的一分
爱意吧。等女儿 18 岁时，我再
把所有博客集结成册，给她做
成人礼物。于是，我在万能的某
宝很容易就找到了两皇冠的卖
家，只需要按要求把我的博客
导入一个名为“时光机”的程
序，按照其指导选择书封、书

名，写好序言，就 OK 了。根据
纸张的不同质量，可以选择不
同的价位。

网上付款后两天，我的博
客书就寄来了，这价值不菲、印
数为一的博客书拿在手中，激
动在心：600 多页，厚厚的两大
本呢！书名取了我和女儿名字
中各一个字，定名《静等柠檬花
开》(1、2)，期待着女儿生日那天
收到礼物的表情，坚信她一定
会非常喜欢。孩子爸爸也说这
礼物有创意，还要在扉页上写
段父亲致辞。如同我在序言结
尾所写：“檬檬，妈妈希望看到
越来越漂亮、越来越开心的你，
希望你在以后的日子里，能成
长得更加健康、开心、独立、乐
观、坚强……哦，不要太贪心，
这些就足够了。”

每个人的经历都是一本
书，就让我们做回生活的“作
者”吧！

（本文作者为齐鲁晚报副
刊中心编辑）

【家庭保健】

秋季水果状元榜

【情情感感空空间间】

□鲍海英

给不了的幸福

我的一位女友终于从“小
三”正式转任为“妻子”。让人不
解的是，她的笑容竟越来越难
得，见到她时，总是一脸疲倦。

她和已经有妻有子的男友
的地下情维持了两年多，终于，
如愿以偿地成了那个男人的妻
子。之后，她总是悉心装扮自己、
打点生活，以一种非常美丽、周
到的女主人姿态，周旋在先生的
家庭和朋友之间，她真是用心用
得没话说。我的朋友从被人唾弃
的“狐狸精”，到成为新家庭里名
正言顺的女主人，想想还真是不
容易啊。

她在人前是那么好强、有条
不紊而且柔情似水，在我面前，
她却忍不住说，好累、好累、好累
啊！和心爱的男友真正成了一家
人之后，她再没有约会的感觉。
从前，每次和男友见面都是匆匆
又匆匆，千般无奈、万般不舍，心
情却特别甜蜜；现在想见多久就
多久，随心所欲，其实，唉，就是
不值钱了。

从前对男友的女儿有一分
好，小女孩就惊喜且感激，男友
的家人也觉得她既厚道又懂事，
如今，什么都理所当然了，再也
没有人感激。最难熬的是，他们
这一对父女和前妻剪不断、理还
乱的关系，根本就是藕断丝连。

那小女孩就要考大学了，先
生和前妻、孩子，像是组成了某个
秘密社团一般，三个人整天讨论
考试，而我的朋友，被晾到一边，
尴尬极了。到了这个时候，她才了
解：这对夫妻十多年的婚姻，十多
年的朝夕相处，并不是她和男人
炽烈火热的爱情所能够取代的。
尤其这对夫妻还有一个孩子，一
个极其需要父母全神贯注爱着
的、青春期的孩子，让一对感情冷
淡的夫妻渐渐有了互动。

对此，我的这位女友完全无
能为力。再怎么相爱，她还是出
现得晚了些。

头一次，我看见她为这种关
系流泪了。在因为爱情而备受议
论与讨伐的时候，她并没有放弃
希望，她对爱情的追求反而因此
愈挫愈勇。如今，她已如愿摆脱了
第三者的身份，她已如愿和心爱
的男人在一起。然后，她却发现自
己有苦难言，所有寻常夫妻生活
里都存在的不快乐和小情绪，她
都不能说，不能谈。从一开始，我
的朋友就失去了抱怨的权利和资
格。

而我知道，其实，那个男人
心里也是苦的，毁了一个家庭又
重新建立一个同样问题重重的
家庭，他觉得，人生不过是愚不
可及的重复、再重复而已。而爱
情，在这场游戏中，却那么无力，
根本给不了想要的幸福。

□江大红

秋季养生粥

一场秋雨一场寒，由绿而黄渐
渐掉落的树叶提醒着我们，秋天就
这么到了。秋季多风，气候干燥，呼
吸系统很容易受伤。专家们为大家
推荐了以下几款适合秋天食用的
养生粥。

百合粥：百合味甘、性平、微
苦，具有养阴润肺、清心安神、止咳
的功效，非常适合秋天食用。百合
粥的具体做法是：鲜百合洗净去
皮；粳米淘洗干净，清水 6 杯，先用
大火煮沸，再使用小火煮至将要熟
的模样；最后，加入百合，继续煮至
粥成。

玉米粥：玉米有“第一黄金主
食”的美誉，营养丰富，它性平味
甘，入肝、肾、膀胱经，有利尿消肿、
健脾开胃、清湿热等功能，立秋后
食用，有助我们赶走秋燥。玉米粥
的做法有很多种，可用玉米面 100

克、黄豆粉 15 克，在水快要煮开时
加入玉米面和黄豆粉，煮成粥状；
也可用鲜玉米煮粥，或熬玉米棒米查
粥。

莲子雪梨粥：梨具有镇咳化痰、
生津止渴等作用，再配以能补脾止
泻、养心安神明目的莲子熬成粥，无
疑是秋季佳品。具体做法是：雪梨两
个，去皮切成小块，莲子 40 克，大米
或糯米 100 克，冰糖少量。先将莲子、
大米洗净熬粥，再将切好的雪梨和少
量冰糖放入锅中，煮熟即可。
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□何洪巨
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