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名厨上菜

原料：肥牛 200 克、小米 30 克、油
菜叶 50 克、高汤 200 克、家乐鸡汁 15
克、盐 3 克、枸杞 5 粒、湿淀粉 10 克、鸡
油 10 克。

做法：
1 、将肥牛切成 0 . 1 厘米的薄片，

用湿淀粉上浆；
2 、小米淘洗干净熬成小米粥，油

菜叶洗净切 3 厘米段汆水备用，枸杞洗

净泡好；
3、取不锈钢锅入清水烧至 60℃ 时将上

浆肥牛片逐片下入水中，中火煮至断生倒出
备用；

4 、另用净锅放上高汤、小米粥，用家乐
鸡汁、盐调味淋鸡油，放上烫好的油菜叶、肥
牛片，盛入汤盆中即可。

要点：切好的肥牛片要用湿淀粉上浆，煮
时水不开锅，以免牛肉口感发柴。

粗粮浸肥牛

诊边事

进入寒冬，不少人都会在暖
气与干燥环境的“夹击”之下上
火，嗓子干哑、喉咙肿痛、口舌生
疮，有什么办法可以使你清清爽
爽地过冬呢？看看下面的办法：

喉干嗓哑：饮淡盐水、服蜜
梨膏、饮橘皮糖茶。

咽喉肿痛：常吃梨能防治口
舌生疮和咽喉肿痛；用醋加同量
的水漱口，可减轻痛苦；嫩丝瓜
捣烂挤汁，频频含漱；咽喉疼痛
时，可用一匙酱油漱口，漱 1 分
钟左右吐出，连续 3 — 4 次，有不
错的疗效。

口长水泡：切几片生姜入口
咀嚼，可使水泡慢慢消除；临睡
前洗好脸，挤点眼药膏涂在口唇
疼痛处，翌日疼痛就会减轻，继
续敷用几天，可使疼痛消失。

鼻塞难通：如左鼻孔不通，
可行俯卧位或右侧卧位，右手撑
住右后颈，掌根靠近耳垂，托起
头部，面向右侧，肘关节向右上
方伸展，伸得越远越好。由于经
络的舒展作用，少则十几秒，多
则几十秒，即可使鼻孔通气。如
右侧鼻塞，可以相反动作治之。
两侧同时鼻塞，可轮换动作治
之。

冬季去火

尝试下这些办法

大厨揭秘 之 放茶叶让牛肉容易炖烂
许多人会为牛肉炖不烂而犯愁，炖时间短了不管用，炖时间长了肉发死更咬不动。

放上茶叶这一问题就解决了，牛肉炖得烂又快，一般平锅炖不到 20 分钟就搞定。炖牛肉
时，每次用纱布包几克就行(大约泡一壶茶的量)，肉炖好后还有淡淡的茶香味。

新鲜玩意儿

四星级酒店厨师长、高级技师、山东营养学会委员 沈敏起

Tips
此菜可谓营养全面，小米中含维生素

B1 、B2 ，油菜叶中含维生素 C 和钙，牛肉中
更含有丰富的肌氨酸、蛋白质、维生素 B6 、
B12 、锌、镁、铁等矿物质和亚油酸，对增强
肌肉抗氧化特别有效，三者搭配，使其营养
互补，更有利于冬季增加抵抗力。
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趣味弹弓相机

拍下你的惊慌失措

有朋友拿着弹弓对着你的
脸，你会是何表现？你当然会惊慌
失措，但这时对方却会嬉笑着向
你发射，“咔嚓”，你的搞笑神态进
入镜头，原来对方手持的是一款酷
似弹弓的相机。这款相机的设计
师，其出发点就是为了捕捉每一个
被拍摄者真实的表情，发自内心而
流露出的表情。这款相机在不使用
的时候可以折叠成一个方方的形
状，使用时展开成 Y 字形的弹弓
就可以了，只要拉动弹弓上的橡皮
筋就进入了拍摄阶段。

不老人生

共青团济南市委志愿者工作指导中
心副主任魏靖晶介绍，成人志愿者类型
主要分为社区志愿者、环保志愿者、赛会
志愿者、应急志愿服务队伍和其他关爱
行动等几大类。一个成年人想成为志愿
者，建议先从找到自己的组织开始，可以
登录当地的共青团网站，进行志愿者注
册。注册的志愿者通过志愿者工作指导
中心可以找到更适合自己的志愿活动，
大家可以有针对性地加入一些志愿者
(义工、公益)组织，定期不定期地开展各
种活动。

魏靖晶介绍，志愿者活动也可简单
地分为社区活动和社会活动两大类。对
于上班族来说，社区志愿活动一般在单
位都有志愿服务队，大家可以报名参加；
没有工作或者已退休人员，可以去社区
志愿者联络站，直接登记参与志愿活动。
社会上的志愿服务，一般会向单位或群
体招募的，你可选择其中适合自己的参
与。“当然也可以通过共青团网站，去搜
索正需要人手的志愿活动。”

如何能成为一个合格的志愿者？魏靖
晶介绍，做志愿者的初衷是想服务社会，
帮助他人，避免“添乱”是关键，首先要注
意安全，自身安全是做好志愿活动的保
障；其次，要听从组织安排，有团队意识；
再次，有针对有目的地参与志愿活动，合
理安排自己时间，守时守信用。“每次志愿
活动都会有培训，志愿者可以放心参与，
怎样做、做什么，志愿者协会等组织人员
都有要求，只要听从安排，一般都会很好
地完成志愿者活动。”

多数成年人都会有了一技之长，利
用自己的长处去做志愿服务，这是大力
提倡的，像志愿者指导中心有专门服务
项目，如医疗队、维修服务队等等。

现在很多老年人也特别有爱，对此
魏靖晶讲，身体健康的老年人退休后也
可以参与志愿者活动，但一定要量力而
行。建议老年人就近参与本社区的志愿
服务，主要服务项目有心理辅导、帮助看
护社区孩子、辅导孩子功课、做网吧义务
监督工作等等。

本期主打（上接 B01 版）

这是一款免费的手机英语学
习软件，独具微课程学习理念，设
计符合在手机上利用零碎时间学
习的微课程，实现随时随地掌中
微课堂学习的移动学习梦想。它
运用云计算架构，实现跨设备无
缝学习。独具学习桌面插件，让学
习更简单。

掌中英语让你

随时随地学两句

奇葩 APP

文/本报记者 张榕博 实习生 杜贵凯

会想到一位年近8旬的老人朗读气
势会把身边的年轻搭档“吓得”忘
词？这种事情就发生在78岁的退休

女教师吴士美身上。每次登台朗读，她的
气场与激情不仅会“惊”动每一位听众，甚
至让听众担心老人会因为用力过猛而发
生意外。假如有哪位年轻的朗读者想要出
人头地，有机会一定要与吴士美切磋一下
了。

在山东省老年大学，吴老师一头银发
非常醒目，戴着十分潮流的白边墨镜，脖
子上围着大红的围巾，身上穿着醒目的黄
色大衣，整个人显得很有精气神儿，用流
行语说就是“高端大气上档次”。这种时尚
前卫的造型，不禁让记者想起了红遍全球
的大明星 Lady GaGa。

今年9月17日山东老年大学的三十年
校庆上，双目接近失明的吴老师有一个朗
读，当人们发现这位朗读者是被搀着上下
舞台时，以为这位老人只能完成一次简短
的发言。谁知吴老师连续三分钟震颤全身
的激情朗读不仅引来全场轰动，而且台下
许多听众纷纷揪心，担心这位过于激情的
老人会发生意外。

这只是吴老师许多次让人担心发生
“意外”的其中一次。还有一次，吴老师找
了一个学声乐的男生和她搭档，一块朗读
一首诗，“结果我把人家震得忘词了。他说
自己实在也想不到，您那么大岁数了，还
有这样的舞台激情。”吴老师笑着说。

吴老师可以连续激情朗读 4 个小时，
最长的一次脱稿朗读超过了半小时，人们
不仅记住了这位舞台气场强大的老人，而
她从不忘词的功夫也折服了听众。记者问
她怎么会有这样的功夫，吴老师笑着说，
她已经这样激情朗读一辈子了。

1958年，刚刚毕业于曲阜师范大学的
吴士美自愿去了乡村，当起了一名历史老
师。“我住在半山腰的破庙里，每天要爬陡
峭的山，跟学生同吃同住同劳动。三十年
如一日，都是这个样。”吴士美说，虽然乡
村教师很苦，但她每次都是用充满激情的
朗读给同学们鼓劲，也给自己加油。“我的
记性好，感情丰富，和我朗读了三十年，绝
对是有关系的。”

吴女士的老伴徐厚骏先生回忆说，她

每天很严谨地备课。她早上一早爬起来，
四五点钟就要备课、试讲，只要能看见，就
在学校的操场上准备。现在也是，只要有
需要，晚上睡觉的时候也背。

一个在美国读博士的学生告诉她，学生
们就喜欢听她讲课，因为她从来都是带着激
情在讲。“我讲世界历史，比如说我讲到列
宁，讲到激情处，就像在说俄语的腔调。”

2007年，建军80周年，吴老师朗诵了一
首《八十致辞》，“我朗诵的时候，台下的老
领导都担心我会不会忘词。”结果，由于太
富有激情，吴老师差点越过舞台前方的安
全灯，虽没忘词，却把大家吓了一跳。

如今，虽然吴老师已经年近 8 旬，但她
的嗓音依旧动人。她说，好的嗓音需要气
息控制在丹田，“平时我就像歌唱家一样
练声。”但对于自己的激情，吴老师说，这
很难练成，因为这需要真正地被感动，用
这种感情来表达生活、精神与信仰。

在一个长达四小时的报告讲座上，吴
老师讲到抗日战争的时候，她用激昂地声
音引用“我们在太行山上”、“松花江上”等
抗战歌曲，感动了与会的许多老同志。

吴老师说，老伴很支持她，老伴的支
持一般人都做不到：因为老伴比较爱读
诗、爱文学。他便帮吴老师修改文章，还根
据吴老师的调子来做伴奏带。“他是最熟
悉我的人，最能知道我的朗诵习惯，我也
喜欢按照我自己的风格，生活，朗读。”吴
老师说。

后台有料

采访完这个志愿者的题目，突然想起
个问题：俺以前做好事时，没给人家添乱
吧？

做好事的目的当然是要让接受的一方
受益，如果人家没受益，甚至还给人家添了
麻烦，这好事岂不成了坏事儿？

什么？你不相信好事会给人家添麻烦？
不信你听俺讲，就在今年的重阳节期间，山
东某市社会福利院迎来了一波又一波探望
老人的队伍，其中有不少是有一技之长的志
愿者。在此期间，最让福利院里的老人们郁
闷的就是理发。公益的理发好是好，但架不
住理的次数太多，最后一些老人都成了“平
头”，老头儿是平头还无所谓，一些老奶奶的
头发因被剪了一茬又一茬，也成平的了。

因为有太多的慰问者要来，老人们本来
要轻松过个节的，这天不得不整天做出很高
兴的样子去疲惫地迎接慰问。“慰问好啊，可
别是又来剃头的呀。”一位老大妈感叹。

亲，你干过这事吗？干好事，咱也别一
厢情愿啊。 (张榕博)

俺没给人家添乱吧
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