
远离引诱!应尽量避免和吃得很
快的人或食量很大的人共餐"还要注
意远离孩子们的甜点"防止自己控制
不住而拿来吃下!身边不要放置容易
吃到的食物"尤其是零食! 因为零食
不但没有太多营养"而且很容易导致
能量过剩!

不当节食的副作用

在节食减肥中"不当的控食方法
常常会导致身体的不适"常见以下几
种表现!

胃痛#严格限制进食可导致胃容
量过低而强烈收缩" 产生胃痛的感
觉!最好的办法是进食体积大容量低
的蔬菜"以多喝水来保持胃的容量!

口臭# 许多节食者会发生口臭"

这可能与生活习惯改变"体内化学作
用发生变化"或是没有摄取足够吸收
胃酸的食物有关!此时节食者可以每
天刷

!

次牙"或随身携带无糖口香糖
或薄荷糖"必要时可服用适量的制酸
药物!

眩晕#不当的过度节食"可使身
体失去大量的水分和钠盐"而钠和水
在维持血容量和血压中十分重要!此
外"缺乏碳水化合物也
可能使血压急速下降"

使人感到眩晕"尤其是
猛然站起时! 这时需要
您立刻停止节食或回
到科学减肥的方法中!

头痛#如果在两餐
之间$用餐之前发生头
痛"可能是饮食中蛋白
质$碳水化合物不足而
发生的血糖过低所致!

也有可能是减肥者过
度的运动"使体内小血
管无法容纳急剧增加
的血液容量而使血压
上升"导致头痛! 此时需要在饮食中
适当增加蛋白质$糖类"同时运动量
要稍减!

沮丧$抑郁#很多节食者常会感
到心烦意乱$情绪不佳"或是有想哭
的冲动" 这可能是因为他们血糖太
低"节食搅乱了血糖和胰岛素的平衡
所致! 缺乏钙质或维生素

"#

也是导
致情绪低落的原因!这就需要及时调
整食谱"均衡膳食!

疲乏无力#过低碳水化合物的节
食法"会使您感到异常疲乏"因为您
的身体被迫燃烧太多的体内脂肪!这
时应多吃碳水化合物$蛋白质$维生
素

"

含量高的食物!

为什么容易失败

节食减肥的人很多"但真正坚持
下来取得成功的却不多见"

一些错误认识可以简单地归纳
如下"希望正在减肥的人们能从中得
到一些启发!

多吃一口没啥!减肥者往往存在
这样的侥幸心理! 其实经常多吃一

口"积少成多"就会使减肥失败!

怕浪费而多食!将晚餐饭桌上吃
不了的食物勉为其难地吃掉"多余的
能量只能用来发胖!

经常品尝菜肴!对于每种菜肴或
主食都少量尝尝"但其总量也是非常
可观" 就像吃零食一样" 也容易发
胖!

酒宴贪杯多食! 在日常生活中
还可以做到谨守节食规定" 可是一
旦到了应酬场合" 就放纵自己" 狂
吃猛喝" 最终使减肥成果化为乌有!

心情不好" 狠吃狠喝! 很多肥
胖者在节食过程中" 遇到工作压力
大 $ 心情不好就产生 %这么不顺 "

还减什么肥呀" 干脆算了& 的想法"

试图通过大吃大喝一顿来缓解心理
压力! 这种做法不但不能缓解压力"

还将破坏节食计划 " 一发不可收 !

这是节食者的大忌!

偶尔破戒" 胃口大开! 有些人
在节食过程中" 因偶尔按捺不住而
破戒 " 他们想 %控制了这么多天 "

自己够委屈的了" 也偶尔心痛心痛
自己吧&" 岂不知这样做注定节食失

败" 前功尽弃!

宁可胖死 " 也不
挨饿受罪 ! 抱着试一
试的心理坚持一段时
间后 " 因饥饿难忍而
产生消极情绪"认为节
食对自己太苛刻"宁愿
胖死也不再节食受罪"

使减肥毁于一旦!

高血压的
营养治疗

高血压的四

大致病因素

目前认为"遗传因素"营养因素"

吸烟$精神和心理因素等是高血压的
四大致病因素! 其中遗传因素是基
础!

高血压的八大发病特点

患病率较高#西方国家高血压的
患病率为

$%&

左右"我国的平均患病
率为

##'(&

! 从近两年的流行病学调
查资料看有逐年上升的趋势!目前高
血压患者约有

#)*

亿!

我国的高血压发病率有以下
(

个特点#

#)

脑力劳动者高于体力劳动者!

+)

北方地区高于南方地区!

!)

城市高于农村!

,)

家族史明显"有高血压家族史
者高于无高血压家族史者!

-)

高盐饮食者高于低盐饮食者!

*)

有烟酒嗜好者高于无烟酒嗜
好者!

.)

身体超重者高于正常体重者!

()

长期从事精神紧张
者高于其他工作者!

%你在哪里' 在干什么' &

%你"你"你过来"你((&我舌头
打滚全然说不出来" 干脆把手机扔在
旁边"又举瓶喝了一口!接下来的事都
记不清了"后来似乎有人敲门"来的似
乎是安妮"她似乎劝我不要喝"我似乎
拉着她的手说了很多"很多"很多((

!"

头疼欲裂"口干舌燥!

悠悠从昏睡中醒来" 天色微明"

这一觉睡得真香啊"我又闭上眼回忆
昨晚发生的事"接电话$喝酒"然后好
像打电话给安妮((

啊)不好)有人睡在旁边)我一下
子清醒过来转身看去"果然是安妮)

她正慵懒地贴在我身边睡得香
甜"微卷的头发遮住大半面脸"一只
赤裸洁白的手臂软软地搭在我腰间!

大概被我翻身惊动了"她睁眼略带羞
涩冲我一笑" 又顽皮地眨眨眼#%嗨"

早上好! &

一起下楼时安妮说反正医疗纠
纷的事你已摆平了"不如打电话给约
翰将赫连冲换回来吧!我摇摇头说算
了"让我处理纠纷只
是借口"他们是怕我
在周小姐面前乱说"

还是别找麻烦!

其实错过金致
厂之行"跟在检查组
后面已没有意义"再
者与安妮一度春风
之后"我竟有些怕遇
见周佳"怕面对她坦
诚纯净的目光! 最重
要的是我已决定今
晚动手"拖下去恐怕
夜长梦多被人发现
那处秘密!

%分头行动吧"今明两天陪检查
组到另外两家制药厂"路途较远回来
会很迟"有事打电话喔! &安妮眼中荡
漾着幸福的笑意"冲我做了个飞吻开
车离开了!

花了一天时间在网络上反复寻
找进入监控系统的后门"终于在临近
下班时取得成功" 屏幕上出现一行
字#远程登陆成功)

/0

)我浮起一丝微笑"手指上下
纷飞娴熟地进行一系列试运行"结果
令我十分满意!

从八楼走廊尽头的窗户到财务
部有十二米"从电梯门到财务部有十
八米" 财务部四周共装了四个监控"

两个监视整个走廊" 一个监视财务
部"一个监视对面的档案室"摄像头
均使用日本原装高分辨率探头"能在
十米之内清晰分辨出硬币面值和衣
服上的花纹!

财务部门上的锁也有别于其他
部门"是美国制造的指纹加密码式智
能锁" 进入时先将手掌贴在感应屏
上 " 然后在十五秒内输入六位密

码***每个指纹对应一个密码"不可
相互混用"连续三次错误系统将自动
报警!相比之下进入韦尔的办公室要
简单得多"门上是普通机械锁"也许
他们认为绝对不可能有人破解智能
锁"毕竟层层设防对自己而言也是很
麻烦的! 第三关便是保险柜"里面锁
着我今晚的猎物***主机钥匙)

必须打开主机柜门露出
12"

接
口才能利用

1

盘将所需要的资料拷
贝出来"否则只能看着屏幕干着急!

可是我只有十二分二十秒的时间!

我一身黑衣借助飞虎爪攀附在
八楼走廊尽头的窗户下面"眼见两名
保安巡查完这层楼转身上九楼"立即
取出背着的笔记本电脑"利用无线网
卡登录监控服务器"顺利通过下午预
留的系统后门很快进入核心数据库"

选定八楼所有监控头为%停止传送数
据&"然后敲回车确认!

十二分二十秒"开始倒计时)

我步步小心"赶在还剩下几十秒
时拷贝下与两个洗钱账号有关的表
格"迅速撤离现场!两秒钟后"整个大

厦灯火全部熄灭"我
长长出了口气"好险
呐"差点露馅!

道高一尺"魔高
一丈"对手总是比想
象的要狡猾得多"我
又一次低估了他们!

拷贝回来的六十多
张表确实是记录银
行账户发生的明细"

但全是单位存款相
关科目的利息$转收
转付等日常交易"唯
独没有我想要的关
于洗钱的交易明细!

唯一有价值的是
3-4

表" 副标题为
%礼金清单&" 初步估计表中很可能详
细记载了集团向哪些官员行贿" 以及
每次行贿时间$金额的明细"可惜文件
被加了密" 只有通过温晓璐电脑中安
装的特殊解密系统才能打开" 而她的
电脑是总部里唯一没有联入网络的!

为了解开它我彻夜未眠使出浑身解
数"均以失败告终!天色微明时睡了会
儿便起床上班" 走到楼下看到对面来
福超市突然想# 何不通过俞总交到上
面试试"一来表示我的工作成绩"免得
以为我整天除了泡妞其他无所事事"

二来以那些精英们的技术手段破解它
总比我强多了吧! 然而小张笑嘻嘻地
说俞总出差了"要好几天才能回来!

哼"该出现时不出现"不该出现
时到处乱窜!

晚上七点钟梁丘华打来电话"声音
里掩饰不住激动和兴奋#%查出来了)查
出来了) 里面含有相当含量的

5657

和甲基苯丙胺" 甲基苯丙胺
就是平时所说的 +冰毒,"他
们的确在制毒贩毒((&
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***读-史话巩义.感想
祖松臣

一套两卷本近百万字的 -史话巩
义.放在案头! 平素无暇或不愿为%大
部头&所累的我"每天都会情不自禁地
翻读几个章节"时常读得心潮激荡"十
分动情! 偶尔和同乡旧友聚到一起"不
约谈起此书便有说不完的话题" 得到
的是享受"%话&诉的是真情"还都是火
热挚诚的%故乡之情&!

我们都生在巩义"长在巩义"巩义
是我们的家"河洛是我们的根! 家乡的
东南部是由方山$ 嵩山逶迤而出的崇
山峻岭"西北部是由洛水$黄河交汇而
成的洪波长流! 中部岭塬广阔"河谷纵
横" 星罗棋布的村镇被蜿蜒曲折的黄
土路串连着! 黄土路上洒满父辈的汗
水"岭塬的黄土中长眠着先辈的灵魂!

田头的老柿树与我们几代人相依相
伴"村口的祠堂$小庙$碾盘$村里的老
房$砖墙甚至石磨$石凳都在幼年时给
过我们许多慰藉和呵护"红薯$绿豆$

玉米糁"我们吮吸着母亲的乳汁成长"

割草$上学$摘酸枣"我们在家乡的怀
抱里成才!

孩提时代" 我们曾在清澈的洛水
里戏水/ 启蒙教育是在杜甫故里旁的
小学里度过/ 苏秦陵墓就在我们的村
口"巩县窑就在我们的家旁! 隔河相望
一览无余的是千年古刹石窟寺$ 著名
的儒商康百万庄园$ 人民艺术家常香
玉的故居! 学生时代"年迈的父母曾语
重心长讲过家乡名人刻苦攻读报效桑
梓的故事" 村里的大叔大伯也曾娓娓
动听地述说过 %河图 &$%洛书 &$%伏
羲&$%八卦&$%河神降妖&等美丽传说!

我们对家乡充满了憧憬((

我们对家乡有诉说不尽的热爱 "

但也有挥之不去的遗憾! 几千年来"先
人们在这片土地上是如何顶着风 $冒
着雨" 趟着河走过来的" 我们知之甚
少! 面对上千次的狼烟烽火$ 刀光剑
影" 先辈们如何奋斗抗争保卫和发展
了这片热土"我们了解不多! 对地上的
遗址$地下的遗存$广布村村落落的文
物我们更是缺乏系统研究! -史话巩

义.释解了我们心中的困惑"让我们系
统完整地认识了我们的家" 我们感到
由衷的高兴!

-史话巩义.是家乡的几个老同志
用两年的时间查阅了上百部经典 "翻
阅了上百年的历史资料" 收集了散传
于民间的各种遗存" 呕心沥血完成的
一部整合巩义历史文化的大书! 这部
书从十一万年前生活在这片土地上的
%洪沟人&写起! 开篇写山水地理"仿佛
诉说家中的庭堂后院"细腻而深情! 接
着把这片土地一万年以来的历史沿
革"银线串珠般展现在读者面前! 通过
%洪沟遗址& 及遍布境内的裴李岗文
化"仰韶文化"龙山文化遗址出土的文
物" 描述了远古先民从旧石器到新石
器"从生食到熟食"从野栖到穴居"从
渔猎到农耕的进化过程"并对伏羲$黄

帝$尧$舜$禹$汤等远古帝王在河洛画
卦"祭天$沉璧$禅让等人文活动进行
了生动的阐述" 揭示了河洛文化产生
的时代背景和地理条件! 诉说着中原
文化根在河洛的历史见证!

进入阶级社会"通过%夏鼎商彝之
光&$%周代封国之兴衰&$%从两汉到三
国的史迹风流&$%魏晋南北朝人物与
佛教 &$%瓦岗军与洛口仓 &$%大唐诗
圣&$%北宋皇陵&$%金元明散记&$%清
代遗事&$%纷乱民国&等章节"将巩义
五千多年间各朝代发生的重要历史事
件和人物故事进行挖掘与整理! 以翔
实的史料再现了这片土地上的政治变
革$经济兴衰$人物沉浮和战乱变迁!

诸如%夏都斟鄩与五子之歌&$%商汤代
夏与桑林祷雨&$%荣錡氏建国&$%夏伯
国与东周故城&$%苏秦与苏秦故里 &$

%桑弘羊与汉代盐铁专卖&$%稽含与其
著作 -南方草木状.&$%洛神与 -洛神
赋.&$%瓦岗军与洛口仓&$%元代张氏
三碑&$%明清寺庙文化&$%康百万与康
百万庄园&$%太平军与捻军在巩县 &$

%镇嵩军与刘镇华兄弟&等! 全军共列
(%

余个专题"按年代顺序迤逦写来"既
独立成篇又相互关联" 集腋成裘般构
筑一道绚烂多彩的巩义历史文化长
廊! 若漫游其间"你会有如饮甘霖$如
沐春风之感"一种熟悉$温馨$新鲜而陌
生的情怀鼓荡胸臆!这些历史事件和历
史人物"有些我们约略知晓"有些却恍
如初闻!我们为家乡拥有这么博大厚重
的历史文化而自豪"也为这么珍贵的宝
藏长时期被我们忽略而不安!

在-史话巩义.中"也可以清晰地
看到巩义先民在开发家乡$ 建造美好

生活方面焕发出的创造力和聪明才
智! 裴李岗时期%蛋壳陶&"汉代冶铁遗
址中的%球墨铸铁&"隋唐时期的青$白
瓷$唐三彩$唐青花和绞胎瓷"无不闪
耀着智慧和创造的光辉! 巩义的%古洛
汭& 是河洛文化和华夏文明的源头之
一"浮戏山是道教的发祥地"青龙山慈
云寺是中国佛教的始传地" 在这里儒
佛道及诸子百家融为了一体! 巩义的
山水$ 巩义的文化养育了一代又一代
功绩卓著的历史名人! 其中有春秋时
被孔子称赞为%天下贤士&的程子华"

有身披六国相印的纵横家苏秦" 有西
汉首倡盐铁专卖的理财家桑弘羊 "有
东汉时被称为%天下英蕃&的政治家伊
勋" 有晋代世界上第一个植物学家稽
含" 有唐代著名诗人杜审言和诗圣杜
甫"有明代术数家赵迎"有被国务院命

名为 %人民艺术家& 的戏剧大师常香
玉! 家乡的一山一水"都记载着先民创
造历史的功勋"家乡的一沟一岭"都凝
聚着中华文明的薪火传承!

作为巩义儿女" 我们血脉里早已
融入割舍不掉的巩义历史文化基因 !

不管我们的地位发生了怎样的变化 "

也不管我们工作取得多少成绩" 都与
家乡的哺育和文化熏陶紧密相连! 因
此"对家乡和家乡文化"我们始终怀着
一份感恩感激感谢的赤子之情!

当历史的车轮驰入二十一世纪 "

党的改革和开放政策为家乡这方热土
提供了厚积薄发的契机" 勤劳智慧的
家乡父老率先以乡镇企业起步" 使经
济发展一年一个台阶地大步跨越! 二
十余年来始终在全省保持领先的地
位!
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年连续九届跻身全
国百强县0市1! 一个富裕$文明$繁荣
昌盛的新巩义像明珠闪耀在中原大
地"博大精深"厚重灿烂的河洛文化吸
取了时代先进文化精粹" 接纳了人类
的创新成果"更加绚丽多彩!

当前"%中部崛起& 的伟大战略为
我们提供了难得的发展机遇" 一个经
济文化化$文化经济化$文化经济一体
化" 由文化资源大省向经济强省跨越
的宏伟蓝图已经铺开"-史话巩义.的
出版恰逢其时! 如果说"前些年我们对
历史文化资源重要性的认识还不够深
刻的话" 现在已经到了该补上这重要
一课的时候了! 感谢家乡的同志以默
默的辛劳给我们送来一个令人惊喜的
震撼" 使我们在已过花甲之年回望家
乡时" 充满一种自豪和激动! 我们相
信"-史话巩义.的出版"对巩义的历史
文化是个大宣传$大普及"将极大地激
发巩义人民建设家乡的信心和热情 "

家乡人民一定会更加珍惜$ 更加爱护
这些宝贵的历史财富"以实现%文化大
跨越&为契机"发展先进文化"创新历
史文化" 重铸巩义农村文化$ 企业文
化$科技文化$民俗文化$戏曲文化$旅
游文化的新辉煌!
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孙永强

轻纱半袖碧罗裙"飞云乌髻翠花钿!豆蔻年华时初
见孝文帝"她偏以清丽端雅的汉族女儿妆"睥睨鲜卑贵
族的尊严!谁说庶出的女儿不登大雅之堂'谁说汉人只
堪与鲜卑人为奴' 她偏要改变这一切!

入宫"三千宠爱集于一身!然而"她盼他一心相待"

却一再目睹他纳妃$得子/她以他为毕生之依靠"他却
时时在政治权衡中委屈她"忽略她/她渴望在寂寞的岁
月中"能有一人"与她相知相重"却深知今生无份/她想
有个孩子"却受到命运的诅咒"连唯一亲近的妹妹也因
难产而夭亡/她周旋于姑母和夫君的权势之争"却陷入
进退维谷的境地((于是"她身染重病"皈依佛门! 而
她嫡出的妹妹却接替了她"成为北魏的皇后!

偏偏她"命不该绝! 三年后重回后宫"自此翻云覆
雨!迁都$汉化$废后$废太子"她步步为营"终于如愿成
为他的皇后"太子的母亲!可到头来"姊妹不是姊妹"知
己并非知己"而夫君"亦不是她原先所以为的夫君!

然而"她注定无法回头! 只有昂首走下去"在心底
藏着当年的信念#愿得一心人"白头不相离!

最终"她饮下他的毒酒"却与他在北邙山同眠!

她是南北朝历史上北魏孝文帝的幽皇后!
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孔兴民

林秘书常说假话"他为此
而自责! 他一直想不说假话"

可就是做不到!这天下午他坐
在办公室里"下定决心 "从今
以后"要说就说真话 "打死也
不说假话!

不久 " 同事大刘推门进
来#%志高" 我儿子考上了大
学"今晚请大家到+福满楼,吃
饭! 咱俩是哥们儿"你和嫂子
今晚说啥也得去凑个热闹! &

说实话" 大刘请吃饭"林
秘书很不想去"这倒不是舍不
得花钱送礼 " 是害怕去了喝
酒"他有胃病"喝不得酒!要是
去了大家都喝你不喝"会伤和
气和扫大家兴的!现在的人就
这样"明知你喝不得酒也硬要
你喝" 喝一杯两杯还不行"还
要喝出个水平 " 这才算讲义
气"够朋友!

见林秘书不吭声"大刘问
林秘书道#%怎么"你今晚有事
去不成还是你这个大秘书不
肯赏脸' &

%我今晚确实是有事去不
成"我((我妈生病住进了医
院"下午下班后 "我得去医院
看她! &林秘书不好实话实说"

只得撒谎!见大刘面有不悦之
色"林秘书赶紧从衣服口袋里
掏出一张百元钞票来"递给大
刘#%这状元饭有事吃不成"礼
还是要送的! &

%不用送不用送 "咱哥们
儿干嘛讲这套"你快把钱收回
去"这钱我无论如何也不会收

的! &大刘嘴上这么说"却很快
就把钱收了!

大刘刚走"小马又推门进
来#%林秘书"局长叫你上他办
公室去一趟! &

林秘书来到局长办公室"

局长对他说#%过两天"我要到
省里开环保工作会"你给我写
个汇报材料! &

%蓝天化工厂和兴发造
纸厂污染的事要不要向上
面汇报' &林秘书问局长道!

%那些事就不要写了"

主要写我们在环保方面所
做的工作和取得的成绩 "

譬如我们怎样整治那些小
化工厂和小造纸厂的 ! 又
譬如((&

%可这些工作我们并没
有做' &

%你今天怎么了' 我叫
你怎么写 " 你就给我怎么
写! 你要不写"你这秘书工
作就别干了) &局长声色俱
厉地训斥林秘书道!

局长发了火"林秘书不
得不照他说的那样去写"结
果写出来的材料跟以前写
的一样 "满篇的假话 "没几
句真话!

给局长写汇报材料"下
午的时间不知不觉就过去
了" 林秘书下班回到家"他
老婆一见到他就板着脸问
他道#%我听小丽说"你们昨
天发了奖金"你怎么没拿回
家' &

林秘书听老婆这么问他"

心想糟了"奖金让他尽孝心给
他妈买衣服花了"眼下他咋向
他老婆交代' 他要说真话"他
老婆准会把他骂个狗血喷头"

弄不好"今晚他还别想上床睡
觉"他老婆可是出了名的 %母
老虎&!

%奖金((奖金让大刘借
去了" 大刘最近买了房子"缺
钱用! &林秘书不得不撒谎!对
老婆撒谎"林秘书已记不得有
多少次了!

林秘书下决心不说假话
要说真话" 结果还是做不到"

他不由悲叹道 #%一个人想说
真话"真难啊) &

书法 汉 卿
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王西京

在长期的人生经历中" 使我逐渐悟出了一个道
理"那就是"生活中的每一天"都是一个人一生的缩影!

早晨是春"日出东方"鸟儿高唱"一切都充满了朝
气"也充满了希望/中午是夏"日照当空"云气蒸腾"生
命正处于最辉煌$最丰满的时刻!日暮为秋"晚风萧瑟"

白云寂寥"孤独和寂寞涌上你的心头/夜半为冬"万籁
俱寂"百虫蛰伏"你的生命处于深深的黑暗之中!

早晨是青年"中午是中年"夕阳西下"这就意味着"

你将步入老年!

一天里发生的事情"常常很小!

比如"你收到一封远方的来信"看了一部好电影"

读了一本好书"认识了一个新朋友! 或者"有人给了你
一个赞扬"有人给了你一个微笑! 或者"你买的股票上
升了两个百分点! 你是幸运的)

也许"你骑车摔了一跤"在路上遇到很多红灯"受
到了领导的指责和批评!或者"你不小心将心爱的杯子
摔碎了"与爱人吵了一架! 你感到很不幸)

今天你抽了一支烟"喝了一次酒"时间长了"就会
伤害你的身体"缩短你的生命!

今天你去晨练了"今天晚饭后你去散步了"时间久
了"你就有了一个强健的身体!

其实" 人生的成功" 就是每一点小小的成功的积
累"人生的失败"也就是无数小的错误的累积!

每一天"都是一个新的开始"每一天都是生命的一
次再生! 我们要珍惜每一天"做好每一天的事情"享受
每一天的快乐!昨日的一切都已经过去"我们无须为昨
天的成功而骄傲"也无须为昨天的错误而后悔! 而且"

我们也更无须为明天而担忧!

珍惜今天"使今天充实"使今天更有价值!

今天你拥有快乐"你将天天拥有快乐!


