
真情快递

世相百态

异域见闻

他一拍大腿道：“恭喜你，答对

了！当时我用力跺了两脚有空洞感，

说明下面是空的……因此水泥房并

非为了净化器，而是想遮住地下的秘

密，”他盯着我，“听明白了吗？”

“你想说什么？”我镇定地说。

“我想说的就是你想说的，我们

同时将答案写在掌心，然后看是否一

样。”

再搪塞下去会影响我们之间的

合作，我略一迟疑在手心上写了两个

字，他急不可耐一把拽过我的手与他

的手掌骈齐，两个手心上都写着一

个相同的词：毒品。

一直以来圣地德曼集团在世界

各地经常被传闻与制毒、贩毒有关，

和几个臭名昭著的毒品组织也有千

丝万缕的联系，最有力的佐证是自

从它在东南亚各国设立分支机构后，

该地区毒品流通量逐年上升，至去

年为止已比它进入该地区前翻了一

番。圣地德曼进入中国市场后收购

制药厂、出售廉价药品，在一定区

域内建立完善的销

售和运输网络，再

通过中间人秘密批

售毒品，然后资金回

笼，利用财务账进行

洗钱，最后将漂白的

钱汇到国外。

他又转身从抽

屉取出一只密封小

瓶，放在灯光下给我

看：“瞧，里面是什

么？”

我尽力瞪大眼

睛：“好像……泥土，

不对，沙子……”

“这是我用指甲从秘密车间地面

的缝隙中挑出来的，你以为我真的摔

了一跤，”他骄傲地说，“他们清扫得

再干净，难免有遗留之物，明天我就

送到朋友那边化验，结果一出来就真

相大白了，哈哈哈哈。”

我提醒他：“即使含有毒品成分，

只能证明金致厂有可能制毒，圣地德

曼依然可以推得一干二净。一旦东窗

事发傅厂长不想死也得死，而且现场

绝对是自杀效果。”

梁丘华捏着小瓶僵在半空。
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揭开真相后我们未觉得轻松，反

而陷入沉重的思考。梁丘华道：“那我

们怎么办？”

“除非内外结合，既掌握金致制

毒的证据，又拿出总部与金致之间账

务、财务往来以及洗钱时流进流出的

方向，一步步逼使他们整体撤退，在

转移过程中一举擒拿以达到人赃俱

获的效果。”

他精神大振：“听起来你已胸有

成竹？”

“坦率说我正朝这个方向努力

……”我凝重地说：“所以我们面临的

危险也越来越大，等小瓶里东西检测

结果出来你直接到皇冠大酒店交给

检查组周佳小姐，也是我的朋友，

她接手就代表官方介入，那帮人再

嚣张也不敢乱来。”

“难怪上午她显得很主动……

好，闲话少说，你赶紧回去吧，注

意途中安全。”

坐车回家后掏出手枪，用拭枪

巾仔仔细细将它擦拭了一遍，说实

话真期待拿起它与对手痛痛快快地

干一场。正胡思乱想之际，手机突

兀响了，显示号码为一串 ，保密
电话！

不敢怠慢我赶紧接通电话：

“喂，请问……”

“我是 ３２１１，重复一遍，我是
３２１１。”还是那个经过变声处理的单
调刻板的声音。

深吸一口气我答道： “我是

３０４９，请指示。”
“最近工作毫无进展，怎么回

事？”

毫无进展？不

会吧，我整整思绪

道： “报告，整个

工作正按计划有序

进行中，具体情况

我会形成报告……”

对方严厉打断

我的话： “不要狡

辩！别以为你的动

向没人知道，经过

观察我们认为你在

泡女人方面用工夫

更多！上次有人送

东西给你是不是差

点露馅？检查组的

周小姐又是怎么回事？”

“报 告 ， 周 佳 的 事 事 出 突

然……”

“住口！３０４９，我警告你一遍，眼
下形势逼人，多用心思在执行任务

上，少花花肠子跟女人纠缠不清，如

果总想着谈恋爱，明天就给我滚回基

地！听明白没有？”

我尽力忍着不让眼泪落下来：

“３０４９明白！”
我随之狠狠将手机砸在床上，找

出一瓶白酒，咕嘟咕嘟连喝几口，喘

着粗气嘀咕道，我他妈的容易吗，成

天提心吊胆将头掖在腰里做事，从来

没有过真正开心放松的时候，嫌我不

行换一个来试试！哼！我愈想愈恼火，

喝几口骂两句，再喝，再骂，转眼间半

瓶酒下了肚。神智恍惚间，一种强烈

的孤独感和悲怆笼罩着我，我需要慰

藉，需要有人陪伴，需要痛痛快快地

倾诉……

“安妮，我是岳宁

……”稀里糊涂地我拨通

安妮的手机。

科学消除饥饿感

以下几点可能对于消除饥饿感

有所帮助：

细嚼慢咽，延长进餐时间，可以

减少饥饿感。

以低能量、高容积的食物代替高

能量食物，多吃蔬菜、粗粮等，产生很

大的容积，饥饿感也就消除了。

精力分散法，避免各种产生食欲

的因素刺激，如多做运动、散步、看电

影等事情分散对食物的注意。

饭前多饮水，也会利于少吃。

少量多餐，每日将能量分开，进

食４～５餐，有利于维持胃的容量，不
至于感到饥饿。

还有些人的饥饿只是心理性的，

而不是生理性的，经过一段时间的适

应，养成新的饮食习惯，这种现象会

自然消失。

［爱心提示］

少量多餐的具体做法

减肥的餐次应当控制在每日总

能量不变的基础上，定时进餐，每

日 ４～６餐最为理想。具体做法是每
日将总能量分为 ６～８次摄入，早餐
不吃太多，节省下来能量在上午 ９～
１０点钟再略加餐。中午的能量也减
出 １／３，在下午的 ３～４
点之间加用 １个水果。
晚餐少吃，达到六成

饱，在睡前半小时或

运动锻炼后半小时再

吃些牛奶、饼干等少

量食品。这样做可以

使胃内始终有一些食

物而不至于感到太饥

饿，同时将所吃食物

充分消化吸收，保证

节食期间的营养供应，

不会发生营养不良。

不能以健康为代价

节食减肥并非只是少吃就可以

了，它对于心理和身体的影响都是

很大的。错误的节食不但无法减肥，

还可能伤害原本健康的身体。很多

肥胖患者急于求成，采取 “恶治”

的方法，一连数日或者十数日不吃

东西，造成脱水及严重的营养不良。

还有些年轻女性，误认为自己 “肥

胖”，自惭形秽，不顾科学规律地过

度节食，最后导致神经性厌食，体

态枯槁，形象丑陋，月经停止，甚

至衰竭死亡。因此应当在医生的正

确指导下减肥，切不可自己盲目减

肥，以防意外。

早餐与减肥

现在有些年轻女性为了防止肥

胖而不吃早餐，希望这样能够减少能

量摄入而达到减肥的目的。不吃早餐

不但不能减肥，反而容易引起发胖，

甚至影响健康。一个人如果不吃早

饭，到中午就会产生强烈的饥饿感。

而空腹时身体内储存能量的保护机

能增强，吃下去的食物最容易被吸

收，也容易形成皮下脂肪。

细嚼慢咽与减肥

国外学者调查研究发现，同样的

食物同样的量，肥胖的男子用 ８～１０
分钟就吃完了，而消瘦者却用了 １３～
１６分钟。根据这种观察，他们用减慢
进食速度的方法来进行减肥试验，并

取得了良好的效果。

分析细嚼慢咽有利于减肥的原

因，可能在于食物进入人体后，体内

的血糖会逐渐升高，当血糖升高到一

定水平时，大脑食欲中枢就会发出停

止进食的信号。饮食过快时，血糖还

来不及升高，大脑还来不及作出反

应，就已经吃下去不少了。当大脑终

于发出停止进食的信号时，人们往往

就已经吃了过多的食物，而最终导致

肥胖。细嚼慢咽则可帮助身体更好地

消化吸收，以至还没吃太多食物之

时，血糖已经开始升高，刺激大脑并

有效地降低食欲，避免进食过多，而

达到减肥的目的。

最佳减肥速度

绝大多数减肥者都希望体重下

降越快越好，越多越好，最好“一天减

成个瘦子”。但是这样做往往收效甚

微，甚至危害身体，危及生命。

减肥的过程一般

可表现为三种类型：

体重平稳下降，每

周或每月约减少 ０．５～１
公斤；

减肥的头 １～２个
月体重无明显变化，之

后才开始下降，而且速

度较快；

体重最初下降很

快，甚至每周达 １～２公
斤，然后停止下降数周

甚至数月，接着体重又

逐步下降。

显然，第一种类型比较平稳而且

顺利，不会发生太多的危险。

培养良好的进餐习惯

将“留下食物的勇气”变为“留下

食物的习惯”。那些经历过困难时期

的人，往往不能容忍自己碗碟中或者

餐桌上剩下食物，拼全力也要将食物

吃光，这是一种最容易导致饮食失调

和肥胖的不良习惯。最好一次只盛少

量食物，吃完为止。

对于吃饭较快的人，建议每口咀

嚼２０次以上，细嚼慢咽有利于减肥。
一定要保证每天至少三餐，尤

其是早餐，并鼓励少量多餐，可以保

证营养均衡，有利于维持血糖的平

稳。

养成添饭前先喝一杯茶的习惯，

等待一段时间，使饱感中枢产生饱

感，从而控制食欲。

不要边吃东西边做事。一边做事

一边吃东西，无法集中注意

力，容易在不知不觉中超量

进食。

连 载
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陈洪娟

从那个女人住院的第一天起，我

就听到她和男人一直小声地争吵着，

女人想走，男人要留。

这对夫妻来自郊区，男的在城里

开出租，女的在家里侍弄十来亩地，一

对双胞胎儿子都在上大学。看得出他

们家并不富裕，甚至有些拮据。不久

前，女人觉得身体不适，男人就把她拉

到医院检查，诊断结果是早期胃癌。女

人总是吵着“我这病看不好的，别让钱

打水漂了”，男人千篇一律地劝“你这

病没啥大碍，只要你身体好了，钱可以

再挣”。他俩喋喋不休地争来吵去，让

我有些厌烦。

女人终于没能拗过男人，一个星

期后接受了手术。从手术室出来，女人

的脸色有些苍白，在麻药的作用下昏

昏欲睡。男人寸步不离地守在床前，一

动不动地瞅着女人的脸，像尊雕塑。吃

中饭的时候，也只是啃了三个馒头几

片榨菜便打发了事。

傍晚的时候，女人醒了，虽虚弱得

不能说话，却微笑着瞅着男人。男人变

得手忙脚乱起来，不停地嘘寒问暖，还

像哄小孩似的给女人讲各种看来的、

听来的新鲜事儿。

女人苍白的脸渐渐有了血色。此

后的几天，挂水的时候，男人就陪着

她；没事的时候，男人就去跑出租，毕

竟家里还等着用钱呢。临走的时候，男

人总是再三恳求我：“医生，请多关照

下４３床。”在我点头之后，他这才放心
地离去。

那天中午，男人从外面带回来一

盒水饺，捧到女人的床头，说：“知道你

最喜欢吃水饺，我特意到大娘水饺店

买的，尝尝，好吃不？”女人看到饺子，

顿时微笑起来，连忙伸手接过，夹了一

个送进嘴里，然后啧啧称赞：“味道不

错！”男人看着女人一副犯馋很久的样

子，笑了。女人有些不好意思，嗔怪男

人：“你还傻站着干啥呀，赶紧到食堂

弄点吃的吧！”“嗯，好嘞！”男人笑呵呵

地答应了一声，走了。

男人回来的时候，女人的饭盒里

只剩下三四只饺子了。女人把饭盒递

给男人，说：“瞧我馋的，吃得太饱了，

剩下的你吃了吧！”男人接过饭盒，二

话没说，把水饺消灭得干干净净，连汤

水也一饮而尽，然后一抹嘴，哼着歌儿

“噔噔噔”地下楼去了。

我去病房巡查的时候，女人从床

头的药柜里摸出一袋东西，难为情地

对我说：“医生，麻烦你帮我把这扔了

吧！”我接过一看，竟是一大袋饺子。我

惊讶地张大了嘴：“你刚才都没吃？”女

人轻轻地叹了口气，说：“没什么食欲，

哪吃得下呀！”“那你可以给你老公吃

呀，扔了多可惜！”我满腹狐疑。

“如果他知道我吃不下，肯定会担

心，就不能安心地开车。哪咋行呀？”女

人淡淡地说。

原来如此！我的心被深深地震撼

了，为他们平凡却令人动容的爱情。他

们的爱情也许没有玫瑰的浪漫和海誓

山盟的矫情，但一定比捧在手里的鲜

花和挂在嘴边的爱更可贵、更可敬！这

种爱，是在朝朝暮暮的相依相伴中，沉

淀出的人世间最美的爱情旋律，平凡

却入骨入髓，质朴却隽永美好！
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暑假，我携妻远赴新加坡探

亲，因为女儿嫁在那里。到达之

后，女婿在一家酒店为我们接风

洗尘。

亲家很好客。第二天一大早

就打来电话，说是要请我们去他

家做客。我当然不能推辞，便一

口答应了下来。

亲家住一小别墅，小院里芳

草萋萋赏心悦目。我们从小车里

下来，看到亲家

公与亲家母毕

恭毕敬地站在

家门口，满脸微

笑地向我们招

手。亲家公，大

热天的居然一

身西装，皮鞋擦

得锃亮；亲家

母，一身旗袍，从头到脚穿得一

丝不苟。那架式，像是在迎接外

国元首。

亲家把我们迎进屋内，屋内

凉爽如秋。环顾四周，屋子不大，

但非常雅致，很有艺术品位。我

们互相寒暄着，说着一些客套

话。不一会儿，女佣开始收拾餐

厅，准备吃饭了。

菜很丰盛，但看上去好像都

是一些小炒之类的，没有我常见

的大鱼大肉。照亲家公的说法，

他今天请我们吃一顿新加坡典

型的“家常菜”。我连忙说谢谢。

亲家公先为我斟酒，一种洋

酒。我举杯小品一口，感觉是一

种葡萄酒，低度的。这种度数的

酒，我喝它三瓶也不会醉。我一

小口一小口慢慢地品着，装出一

副很斯文的样子。

亲家母为我夹菜，我连忙起

身作感谢状。这些我叫不出名字

的菜，吃起来可真开胃。不一会

儿，我面前盘子里的菜吃完了，酒

也差不多喝光了。亲家公怎么还

不为我倒酒呢？正这么想着，亲家

公果然起身为我倒酒了。我大喜

过望，连连说够了够了。这本是客

套，不想亲家公听我说够了果真

不再倒酒了。看着那可怜的小半

杯酒，心里那个恨哪，可是脸上还

得摆出一种足够的样子。

亲家母看我酒喝得“差不多”

了，便起身亲自为我盛饭。那是怎

样的一“碗”饭啊，真正的只有一

口呀。这样的饭，我一口气吃它二

三十碗都不一定会饱的呀。

一碗饭吃完了，却没有人再

为我添饭。我偷眼看他们，也都

只吃那么一小碗饭。

饭吃完了，女

佣端上咖啡。我喝

着这种苦苦的东

西，肚子里越发饿

得咕咕叫。我盼望

着赶快回女儿家。

终于，我们该

告辞了。亲家公、亲

家母客客气气地把

我们送出屋，“元首级”的告别式

后，我坐上车，长舒一口气，指挥

司机：去饭店。

在饭店里，我狠狠地饱餐了

一顿。我一边吃一边想，这个“小

气”的新加坡佬，以后如果去我

家做客，我非把他们灌醉了撑死

了不可，让他看看咱中国人的

“大气”。

我是“虚客”
殷 卫

我曾经在网上看到这样一个问

题：如果你家暂时什么都不缺，你是否

能对周围的消费信息熟视无睹？我的

答案是不能，我原以为媒体刊登这样

一个问题是要对我等物欲强烈之人实

行说服教育，不料网上的调查结果居

然是：像我这样的人在城市里竟然越

来越多———即便没有买的需要，或者

根本买不起，他们依然乐于在各大楼

盘、车市或名牌店里流连，感受一下比

自己更“优质”的生活。这种人便是所

谓的“虚客”。在这种逛街消遣方式里，

看的乐趣，甚于买的乐趣。虽然他们对

靓楼靓车、各种奢侈品心向往之，但

“虚客”们也知道，懂得欣赏就好，未必

要去占有。

一不小心，我成了一个特定意义

的“客”之族，网上对虚客的素描大致

如下，我也十分同意：他们通常有稳定

的职业和家庭，不错的收入和享受，有

车（或有能力买车）有楼，可说是殷实

的小康之家。但如果事业或物质生活

要再迈前一步，似乎并不容易，于是他

们干脆让自己放轻松，享受当下，欣赏

一下路上的风景。“光看不买”的幸福

便由此而来，他们乐于做快乐的 “虚

客”。

回想这几年的生活，我的确在虚

拟的生活里得到了很大的乐趣。比如

说，我现在住着一套 ８０多平方米的两
居室，家里应有尽有，但心里总是有一

个大房子的梦想，我希望那房子可以

面朝大海，春暖花开，并且足以让我和

父母家人其乐融融地住在一起，然而

我知道自己能力有限，暂时不太可能

实现，所以四处看房，甚至去别墅区观

赏就成了一大爱好。我常常在周末的

时候拉着老公的手，找个漂亮高档的

住宅小区，一栋房一栋房地看过去，两

人有时对房子的设计布局相互争论一

番，有时也会热情地讨论一下住进别

墅里各种可能的生活场景。在虚虚实

实的话语里，我们得到了心灵的满足，

也找到了事业前进的动力。

比如说，我和老公现在开着的依

然是一辆经济型轿车，车已经很旧而

且十分落伍了，买一辆好车一直是我

们俩的心愿。但转念一想，车不过是个

交通工具，仅仅为了面子好看或者说

舒适一些就花去不菲的金钱，总让人

觉得不太值得，但这并不妨碍我们对

车市的了解，大型车展上不会少了我

们的身影，试驾新车，讨论性价比，是

我们乐此不疲的事情。

再比如说，放眼我的家里，奢侈品

没有几件，但我却是品牌店的常客，也

是《时尚》之类引领潮流杂志的忠实读

者。我很清楚，有些东西可能是我一辈

子都买不起的，但我依然对那些价值

不菲的漂亮的衣服、美丽的丝巾、柔软

的皮包有着无法割舍的喜爱，我会隔

段时间就去看看它们，就像看望自己

的老朋友般，我相信，欣赏美的同时，

一个人的心也会变得很纯很美。

我当然希望自己有一天能够成为

幸福生活的“实客”———有真正的好房

好车好收入，但如果我永远没有过上

自己理想中的高品质生活，那又如何？

至少我一直憧憬着，向往着，我依然有

热情、有追求，并且在虚拟的快乐中抵

消着现实生活的平淡无奇甚至颇多磨

折。从这个意义上说，我庆幸自己是个

“虚客”。

图／豌 豆

尴尬的附和
黄建如

老婆没其他的爱好，就是喜

欢唱唱歌，隔三岔五去 “卡拉

ＯＫ”歌厅吼几下。说实话，老婆
的歌声实在不敢恭维，但我总是

忍着，谁让她是我老婆呢，总不

能把她仅有的一点爱好都剥夺

了吧！每曲终了，点播系统会自

动评分，老婆竟然每次都在９５分
以上，有时竟然还有满分，这让

老婆非常得意。

点播系统的“恭维”让老婆

不知天高地厚。最近市里正在举

行市民卡拉 ＯＫ演唱大赛，她也
兴冲冲地跑去报了名。比赛那

天，老婆还拉着我去给她助威。

轮到我老婆上场了，也许是由于

紧张，竟然比在歌厅唱得还差，

完全找不着调，她自己却自我感

觉挺好，边唱边跳。我在台下却

如坐针毡，替她惭愧得无地自

容，头埋得低低的，生怕别人认

出我是她老公。坐在我旁边的是

一个长得很漂亮的小女生，“咯

咯咯”地笑个不停，她还用手碰

了我一下胳膊肘，笑着说：“哈哈，

我还真佩服这女人的勇气，走调

走得十万八千里也敢上台表演，

我真服了她了！”我的脸“唰”地一

下红到了耳根，但又不好意思承

认她是我老婆，只好特卑鄙地附

和着说：“真是的，这人是谁呀？怎

么这么没有自知之明呀？真丢

脸！”

老婆终于唱完了，我这才稍

稍松了口气。谁知老婆不好好地

待在后台，竟然跑到台下，找到

我，亲热地凑在我耳边，兴奋地问

我：“我唱得怎么样，好不好听？”

立刻，周围许多双眼睛都转了过

来，身旁那个美女先是惊诧着盯

着我俩，继而笑得花枝乱颤。老婆

被笑得莫名其妙，我却尴尬得恨

不得找个地缝钻下去！

网上邂逅
林 颐

据说，婚姻有七年之痒。似乎，确实如此。那

天本是我们的结婚七周年纪念日，一早我就决定

要和丈夫好好过，可，我们还是吵架了。我现在想

不起来我们为什么要吵架，好像是一些鸡毛蒜皮

的事情吧。有时，是他挑刺；有时，是我找茬。然

后，战争就爆发了。每次都这样。

吵架之后，我们处于冷战状态。我心里很悲

凉，当年，我们也是甜蜜恩爱的一对。日子，怎么

就一天一天变得面目模糊了？我想了又想，想了

又想，想不起来自己和丈夫有多久没有好好说

话，我已经不了解那个男人心里装着的东西。

那天晚上他在单位加班，我看见他的 ＱＱ亮
着，于是申请了一个新 ＱＱ，他通过了，加我为好
友。我没有表明自己的真实身份，我们开始聊天。

起初是一些关于兴趣爱好的无关痛痒的话题，然

后，我问他：你结婚了吗？他说：结婚了。我又问：

你爱你老婆吗？他沉默了半晌，我的心里七上八

下。后来，他回话了：我们之间存在一些问题，但

我是爱她的。

我们的话题开始围绕着他的感情展开。也

许，丈夫的心里压抑了太多的话需要宣泄。这一

晚，他尽情倾吐，对着他以为的一个陌生的善解

人意的女子。

原来，外表坚强的丈夫，他的内心，也是柔软

脆弱的。他当了多年的机关公务员，每日埋头在

文山会海、档案文件堆中，年轻时候的豪迈激情

逐渐消钝，机关里的人事纷争、勾心斗角，又让人

日生厌倦。而这些委屈和辛酸，他却深藏在心中

不肯让我知晓。当他拖着疲惫的步伐回到家里

时，他渴望我的安慰抚摸，需要我温柔肯定的言

语，我却忽略了丈夫的精神需求，还在不停地唠

叨：“阿红的老公升了正局级，阿芳新买的钻戒真

漂亮……”我从不知道，自己这些无心的言语会

那样深地伤害丈夫。他在外头、在工作中遇到的

挫折，在他心里沉甸甸地压着，合成了“火药桶”，

难怪我觉得丈夫的脾气近些年来越来越暴躁，我

是他最亲近的人，他不冲着我发泄坏情绪，又该

冲着谁呢？

临下网时，我又有了一丝害怕，他和网上的

女子聊得这么投机，他是不是经常这样？现在，最

流行网恋，他，会不会爱上网络里的我？我于是大

胆试探：你是个好男人，我发觉我爱上你了。他的

回话很快：我也爱你。我大怒，“啪”一下飞快打字

过去：真的？那边回过来一束玫瑰和一个大笑的

表情：是的，老婆。等我回家再好好爱你。

晕，原来他早就猜出是我了。

万家灯火

水饺水饺水饺一一一一盒盒盒盒

心灵驿站


