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调节饮食

冬季膳食的营养特点应该是：

摄取充足的、 与其曝寒和活动程度相适应

的热能。 营养素的比例，以蛋白质、脂肪和碳水

化合物， 分别占

15~23%

、

25~35%

、

60~70%

为

宜。矿物质的摄取量也应较平时需要略高一些。

维生素的部分，应特别注意增加维生素

C

的需

要量。

摄取足够的动物性食品和大豆， 以满足优

质蛋白质的需求，适当增加油脂，其中植物油最

好达到一半以上，此外，蔬菜、水果和奶类的摄

取量也需充足。

会意字。

小篆烦：从页、从火；页谓头、火谓热；头

遇热不适为烦，其本义作“热头痛也”解，（见

《说文解字》许慎著）乃因炎热而头痛之意。

人生不如意事常八九，烦人的事也常绕

身旁，有时挥之未去，新忧又来。但，我们一定

要认清， 这就是人生的态式， 是我们历事练

心，提升心境，一生必需煅炼成长的过程。

忧能使人老，只要我们对自己有信心，积

极学习，不畏艰辛，努力做事，相信境遇虽然

极苦，但苦中亦有真乐在，因为苦尽总有甘来

的一日。风雨过后的天晴，那是人生的另一种

超越境界，值得我们细细体会。

老公

□

李宝霞

老公是个铁杆球迷，也颇具三项全能：能

跑、能跳、能投。 曾当着众人的面信誓旦旦地

表白：篮球是我的生命，让我觉得很没面子。

等私下再问， 却狡黠地回答：“我怎会那样白

痴，是一部分，一部分啦”。 旋即找借口溜开，

脚印都没留下。 但就是这被他视为生命的东

西 ， 却让他两度付出比生命更沉重的代

价———自由。

瞧， 今天， 又被战友从篮球场上抬了回

来，左膝关节半月板撕裂变形，据说这东西很

难缠，里边没有血管，恢复很慢，容易转成慢

性病。医生千交待，万嘱咐，绝对卧床休息。战

友们一番保重声后，作鸟兽散。留下两对瞪圆

的眼睛， 一双盛着些许的无奈与歉意， 是他

的；一双盛着些许的痛恨与怜惜，是我的。

许多年前，公婆已完成其历史使命，实现

胜利转交；许多年后，我也不能趁人之危，自

毁诺言，咬咬牙，甩甩脑袋，日子总会向前走

的。

一条腿打了石膏的老公， 渐渐被行动不

便和浑身疼痛折磨得失去了最初对我的一丝

歉意。 经过一天紧张的工作和单打独斗的家

务后，半夜里听老公嗷嗷有声，忙翻身起床惊

问：“何事如此？ ”“我疼。 ”“哪疼？ ”“哪都疼！ ”

本已快瞪圆的眼睛放松成半个月亮。“我给你

揉揉，拍拍。”语气温柔的仿佛不是我自己。半

个小时悄然而逝。 “我要解掉绷带， 去掉石

膏”。 老公得寸进尺。 “这怎么能行？ ”虽不高

昂语气却够坚定。 于是，“引经据典”，谆谆告

戒；“婆心苦口”，娓娓道来，才总算安抚下那

颗任性的心。疲惫地倒在床上，勉强睁开酸涩

的眼睛，望望墙上的时钟老公公，唉，逝者如

斯夫矣，明天的早餐在哪里……

时间是治疗伤口的良药。 老公逐渐适应

躺床生活，不再无理取闹，而我也早已免费减

了一圈腰围。 一日，正楼上楼下地奔走忙碌，

老公哲人般幽幽地说：“真幸福！ ”“什么？ ”我

没听清。 “真幸福！ ”“谁？ ”“你！ ”抬起头，认

真地看着老公， 突然间一种被称作是柔柔楚

楚的东西爬上了心头，感谢受伤，感谢辛苦，

因为它让我们认识幸福。

孩子还小，可她已懂得心疼父母的辛苦。

晚间床头的读书声是我们送给孩子成长的礼

物，我们疲惫时，小手递过来的凳子和清茶是

她的最好的报答。

幸福是什么？她不是一种追求，而是珍惜

拥有。 能走、能闹、能哭、能笑、能生气、能微

笑、 能安稳地睡觉……这都是我们实实在在

的幸福啊！ 何苦要自怨自艾，没完没了；何苦

要怨天尤人，不胜烦恼。 生活着，我们就应幸

福着。 幸福永远在我们身边， 不要等失去以

后，不要等后悔不及。我们要准备的是敏感幸

福的心灵，折射幸福的眼睛。让我们生活着并

幸福着……

我爱我家， 并真诚地祝愿天下的家庭和

睦，永远幸福……

凭吊诗四首

□

郭俊霞

吊李商隐

七年笔砚五年经，徒有论才出列公。

运逝迷途朋党陷，魂安故土蔓草丛。

长风古道蓬山远，仙圣诗家河朔雄。

后人高山仰望止，相隔何惧万千重。

读《李商隐诗选》

离却萚香出秀林，亭挺修竹入高云。

别时难见托青鸟，渡陌临流花树寻。

宦海漂梗如蓬转，斩蛟破璧待匡分。

千劫万击终向上，贞守凌云一片心。

李商隐吟诗处

伫立太行望长安，无端锦瑟复难弹。

山风侵雨激诗兴，壑雪凝岩润笔端。

彩凤忧生朝日苦，斑虎慑途啸林艰。

诗意向来高难会，留与后人论圣贤。

谒比干庙

卫辉城外墓草青，板柏剖心触目惊。

只道忠臣无好死，谁知天意独怜卿。

犯言直谏称先祖，固国兴邦谓大诚。

生不逢时何济世，从来独木不支倾。

注：板柏剖心———比干墓前有柏树一棵，树

干从下至上裂开，如被剑剖心，人称剖心柏。 墓

侧有数柏如板状，人称板柏。传说比干在郊外坠

马而亡，一阵狂风吹来，沙土将其掩埋，没有棺

木。 玉帝怜其忠，钦赐板柏，以代棺板。

怀念父亲

□

李元英

父亲离开我们已二十五个年头， 但他那慈

祥的面容， 高大的形象， 还时常浮现在我的眼

前。 每当想起父亲的往事，便食不甘味，夜不能

寐，止不住掉下思念的泪水。

1921

年，父亲李长林出生于沁阳紫陵乡范

村一个贫苦的农民家庭。由于家境贫寒，九岁才

上了小学。 读完四年级，因祖父常年在外，祖母

双目失明，家境贫寒就失学了。 失学后，父亲在

家做饭、打柴，还要下地干活，饱受了艰辛和苦

难。

1937

年日寇大举侵占中华，父亲目睹了日

寇侵华的滔天罪行，毅然投身于革命。 当年，他

还不满十六岁。

父亲跟随共产党参加了抗日战争和解放战

争，经历了无数次腥风血雨的战斗，并有幸活了

下来，还立了功得了奖。 解放战争时期，父亲还

跟随陈、谢大军参战豫西，出生入死，并于

1946

年加入了中国共产党， 同年担任了沁阳范村第

一任党支部书记。

1949

年解放后，被提升为区委

书记，后历任沁阳县组织部部长、县长。

1976

年

被调到新乡专署供销社，主持全面工作。 后又回

任沁阳县县委书记、人大主任等职务。

怎能忘记： 父亲在新乡专社主持全面工作

时，按政策应调一级工资就成了高级干部，但他

说：“我的工资级别高， 这一级就让给低工资的

工作人员吧，我感到这样做会更好。 ”

怎能忘记：父亲在领导岗位几十年，两袖清

风、一尘不染。 我亲眼见父亲把送香油、红薯、罐

头、花生等礼品的人拒之门外，并重复地说：“你

们不把东西拿走，就是想叫我的心脏病犯哩！ ”

有的把东西放到了家里， 父亲就叫我们重给人

家送去。

怎能忘记：父亲知道谁家有困难，就把自己

的工资毫不犹豫送给人家。母亲经常唠叨他，他

不耐烦地说：“你的穷坑填不满， 给人家解决点

困难吧，不要光为自家打算。 ”

怎能忘记：过大年是一般干部，群众请领导

干部赴宴并送礼的时候， 但我的父亲却在大年

初一把单位的炊事员、一般干部、通讯员请到自

家，找最好的厨师下厨，欢聚一堂过新年。 来作

客的干部们都兴奋地说：“您父亲真是一个平易

近人、一心一意为大家的好领导干部！ ”

怎能忘记：有一次，我向父亲提出不愿再当

教师，想让他给我换个工作，但父亲严肃地说：

“当教师可不是一件容易事， 当好就很不错了。

教师调动有国家政策管着，谁说也不中。”我说：

“爸爸，您想当真正的马列主义者吗？”父亲自豪

地说：“我正向那方面努力哩！ ”

父亲的一生是革命的一生， 是忠于党忠于

人民的一生，是廉洁奉公勤俭持家的一生。这是

沁阳县委县政府代表全县人民在父亲去世时给

予父亲人格的高度评价。

每逢回忆起父亲， 一股崇敬之情便油然而

生。
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怀川故事

□

和洪范

三 天缘与地缘里的怀川故事

（六）晋启南阳之一

东周列国时期，晋文公重耳，自曲沃东出太行，称

霸中原，应该说，是因为他的目光远大。那时可以与他

匹敌的齐桓公已死，国势已经式微的齐国，一如失去

热力与光芒的夕阳。 权力给人带来的尊严与高贵，是

迷人心性，乱人行为的，诸公子为了争夺王位，六十七

天里， 竟然没有一个儿子想到去为自己的老父亲收

尸。声名显赫的一代霸主，被蛆虫们蛀空了腐尸，吃饱

了，喝足了，它们蠕动着身体的白色光斑与湿漉漉的

尸臭，把殿门里外，包括象征九五之尊的丹陛之上，爬

的到处都是。 东周五霸中的其余三霸，宋襄公、秦穆

公、楚庄王的实力，当时也已经不及他主政的晋国。晋

文公重耳的雄心或者说野心，此时在心里渐渐滋生出

来的时候，应该说是自然而然的，并不是狂妄膨胀，心

血来潮，而是权衡了心理感觉到的尺度与外部可能性

的依据。 但是，嚐遍人间五味的他非常清楚，仅凭政

治、军事、经济等实力的冲动，试图赢得列国的宾服，

似乎是不可能的。 他一定深深体会到了，中国文化仁

与礼的立足点， 如果你不是自然而然地站在上边，并

且不是摸着骷颅轮到你站在了上面， 你越是有实力，

越是会被诸侯们骂你是乱臣贼子。

《东周列国志》第三十八回，记录了公元前

636

年

周王室的内乱。 襄王的弟弟昭叔

(

太叔带

)

，伙同狄人

伐周，占领了京城洛阳。 襄王仓皇出逃，避难于郑国，

并暗中派使者简师父、 左鄢父分别求救于晋国和秦

国。第二年，秦军举兵来到黄河西岸，做好了勤王的准

备。晋文公并不是犹豫不决，而是一次次征求狐偃、赵

衰等大夫的意见，与之商榷勤王与称霸之间确实可行

的逻辑依据。狐偃是他的舅舅，赵衰是他的姐夫。重耳

去晋出亡时，狐偃已年逾花甲，仍不辞辛劳，跟随在他

的身边。十九年在外流亡，狐偃老马识途，为重耳出了

许多好的主意，使重耳最终得以返回晋国，举宏图，谋

霸业。 对于晋文公的征询，狐偃是这样说的：

昔齐桓之能合诸侯，惟尊王也。况晋数易其君，民

以为常，不知有君臣之大义。君盍纳王而讨太叔之罪，

使民知君之不可贰乎？ 继文侯辅周之勋，光武公启晋

之烈，皆在于此。 若晋不纳，秦必纳之，则伯业独归于

秦矣。

这段话的意思是，过去，齐桓公之所以能够称霸

于天下， 是因为他不仅尊重天下共主周惠王姬阆、周

襄王姬郑，同时在周王朝有了危难的时候，他能够勤

王、助王，替皇家排忧解难。 晋国这些年“数易其君，”

已经乱了纲常，“不知有君臣之大义”。 如果我们能积

极勤王，不仅在国内能够赢得仁义之君的民心，还能

在整个周家天下，“继文侯辅周之勋， 光武公启晋之

烈”。 如果我们犹豫，就会被秦国抢去勤王的机遇。 那

样的话，称霸天下的事，就不是我们晋国，而是人家秦

国了。 晋文公想的虽然与狐偃一样，但是他想进一步

印证的，是除了能够尽仁、尽礼之外，还想听一听狐偃

口中的天意。 君与臣考虑问题的差距或许就在这里，

天时与地利，常常是一些举大事者成功与失败的神秘

因素。

于是，《东周列国》第三十八回中又记曰：

文公使太史郭偃卜之。 偃曰：“大吉。 此黄帝战于

阪泉之兆。 ”文公曰：“寡人何敢当此？ ”偃对曰：“周室

虽衰，天命未改。今之王，古之帝也。其克叔带必矣。 ”

文公曰：“更为我筮之。 ”

晋文公让郭偃继续占卜天地之意。继续占卜的意

思，不只是晋国拥兵的曲沃，而是东出之后怀川的气

象与物候。 占卜的结果，让他喜出望外：

得《乾》下《离》上，《大有》之卦，第三爻动，变为

《兑》下《离》上《睽》卦。 偃断之曰：“《大有》之九三云：

“公用享于天子”。 战克而王享，吉莫大焉。 《乾》为天，

《离》为日，日丽于天，昭明之象。 《乾》变而《兑》，《兑》

为《泽》，《泽》在下，以当《离》日之照，是天子之恩光照

临晋国。

“日丽于天，昭明之象”，这恰恰是对我们古今怀

川气象与物候最贴切的表述。 周襄王十七年三月，晋

文公统率大军，撇开秦穆公，向王畿腹地推进。自周邑

阳樊（又作樊邑，今河南济源西南）分兵两路。 一路赴

泛迎襄王；一路从温（今河南温县西）攻叔带。 甘昭公

的叛军在晋国大举攻击下，很快就溃不成军。四月，败

狄人，杀叛党叔带、隗后、颓叔等。 周襄王被迎回王都

洛阳，非常感动，不仅为晋文公加官进爵，还把怀川大

片土地赐予晋国。

《太平寰宇记·卷之五十三·河北道·怀州》载：

晋文公霸，始启南阳，又为晋地，故《左传》：“襄王

赐晋文公阳樊、温、原、攒茅之田，晋于是始启南阳。 ”

杜预注云：“在晋山之南，河之北，故曰南阳也。 ”

虽然周襄王把怀川四邑赐予晋， 但是阳樊不服，

并且第一个公开站出来表示强烈反对。 《国语·周语

中·阳人不服晋侯》中云：

阳人不服，晋侯围之。 仓葛呼曰：“王以晋侯为能

德，故劳之以阳樊，阳樊怀我王德，是以未从于晋。 谓

君其何德之布以怀柔之，使无有远志？ 今将大泯其宗

祊，而蔑杀其民人，宜吾不敢服也！ 夫三军之所寻，将

蛮、夷、戎、狄之骄逸不虔，于是乎致武。 此羸者阳也，

未狎君政，故未承命。 君若惠及之，为官是征，岂敢逆

命，何足以辱师！君之武震，无乃玩而顿乎？臣闻之曰：

‘武不可觌，文不可匿，觌武不烈，匿文不昭’阳不承获

甸，而祗以觌武，臣是以惧。 不然，岂敢自爱也？ 且夫

阳，岂有裔民哉？夫以皆天子之父兄甥舅也，若之何其

虐之也？’”晋侯闻之曰：“是君子之言也。” 乃出阳民。

这是一段很长怀川人志气的古老文字。 这里，能

够代表怀川人地域文化性格的仓葛， 面对领了王命，

而不问阳樊人是否同意， 便来占取阳樊的强晋之师，

毅然下令轰隆隆关闭了城门。这是怀川人对人不尊重

怀川与怀川人的强硬态度，这是怀川人民意凝聚而成

的尊严与高贵。 把话说白了，就是你们不把我们放在

眼里，我们也绝对不会把你们拣到筐里。 既然你们不

买我们的帐，难道把我们卖了，还想让我们替你们数

钱吗？ 没门！ 不仅是让你们没有门可走、可进，还得让

你们吃这样的闭门羹！！用今天的话说，周襄王在没有

征得阳樊民意就把阳樊赐予晋文公，你晋文公也没有

搞一下民意调查，就兴师动众，让阳樊人给你交出阳

樊，阳樊人绝对不答应！仓葛凛然站在阳樊城头，振振

有词，理直腰硬：你们说襄王赐你们阳樊，我们说襄王

的老祖宗（武王）赐我们阳樊。这里有我们老百姓的宗

祊祖坟，有我们耕种的土地，养育的儿孙，有我们爱

过、恨过、好过、恼过的情感种子，更有我们希望里明

天升起的太阳！ 我曾听说过“武不可觌，文不可匿，觌

武不烈，匿文不昭”的至理名言，如果我们阳樊人，既

不得承王室为服甸，又惧晋不惠恤其民，适以震威耀

武而见残破，我们岂敢自爱不服吗？

晋文公听说之后，面赧耳热，羞愧难当，对前来汇

报的取城之将魏犨说：“阳樊人说的是君子之言，行的

是君子之事啊！ ”于是，下令撤去对阳樊的包围，一切

听由阳樊人民的自主选择。 这时的晋文公，或许会抬

头看看怀川这一爿蓝天， 俯首看看阳樊这一片黄土

地，也或许还会摇摇发昏了的光想称霸的头，喃喃自

语地在心里告诫自己：热极生风冷下雨！怀川呀，不到

怀川，不知怀川，到了怀川，其实气候就有言在先了。

重耳，你当你是谁呀？！ （待续）

热烈庆祝现货铂金、钯金上市交易

2011

年

12

月

12

日

(

星期一

)

天津贵金属交易

所（简称天交所）的新品种现货铂金、现货钯金上

市。铂金、钯金与黄金一样均属于贵金属，此次交易

所推出新的交易品种，拓宽了投资者的投资渠道。

作为贵金属的重要组成部分，铂族金属常常容

易被投资者忽略。 铂金、钯金都是贵金属家族中的

稀少品种，世界铂金年产量仅

85

吨，只有黄金年产

量的

5%

，南非铂金产量占全球总产量的

80%

以上，

其余大部分是俄罗斯出产。作为铂族元素中的重要

一员，钯金每年产量跟铂金相近，也是极其稀有的

白色贵金属，两者的需求除了制作首饰外主要在汽

车催化剂领域，还可用于电子及牙科医疗器具等方

面。

黄金和白银的狂飙与震荡让市场领教了贵金

属的魅力，事实上，在金银两大品种背后，铂金和钯

金也在逞强。铂金与黄金正在发生十年一遇的价格

倒挂，大多投资者都看好铂金，但钯金交易成本更

低，天交所此举正迎合了投资者的需求。 不少专家

指出因为铂金的回收渠道

不是很多， 投资实物铂金

目前还不是时候， 另一个

原因铂金饰品的价格还是

比黄金饰品的价格高出很

多。 而天交所此次推出现货铂金、现货钯金让投资

者在贵金属投资方面有了更多选择。

沁阳世元金行

电话：

5908822 5908833 13069435852

冬日沐

□

高玉坤

朝霞映神农，雾霭祭坛中。

白松龙脊上，最美旭日红。
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