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□半岛记者 关瑛

国庆长假结束后，不少上班族、上
学族感觉“身心”很累，工作、学习提不
起精神，去医院检查才得知犯了“假期
综合征”。进入秋季，通过合理的饮食来
保养身体，及时告别“假日综合征”，是
促进健康的有效方法。秋冬季进补有哪
些养生推荐菜品，怎样进补效果最显
著？在进补的过程中，需要掌握哪些方
法，注意哪些问题？对此，记者进行了相
关采访。

美味佛跳墙食疗价值高

“坛启荤香飘四邻,佛闻弃禅跳墙
来”。这句古诗是用来形容佛跳墙的。记
者在采访中发现，进入秋冬季，佛跳墙
这道经典名菜开始倍受关注。老尹家、
张珍记等多家海参商家,都将“佛跳墙”
即食产品作为主打相继推出。
在位于老尹家海参的宁夏路店面

内,精美的佛跳墙包装礼盒吸引了记
者的目光。工作人员告诉记者,目前这
款知名菜品经过研发，进入北方市场
后广受好评。老尹家推出的佛跳墙搭
配老尹家海洋牧场底播海参,配以野
生鲍鱼、干贝、鱼肚、蹄筋、螺肉等原
料,在产品研制过程中,为确保营养价
值,经过了反复尝试,确保原料多样、
荤香可口、不油不腻,又具备很高的食
疗价值。
不仅如此,记者在位于市场三路

的青岛国际海参城发现，这里的张珍

记、棒棰岛等海参商家也将即食类佛跳
墙作为主打单品。老字号张珍记佛跳墙
四人份主料选择了鲍鱼关西参、鱼翅、
花胶、日本元贝、鱼唇、冬菇、鸭掌、玉米
鸡等用料。棒棰岛生产的佛跳墙采用优
质辽参,配以其他上等食材,汤汁则聘
请了知名大厨,选用老母鸡熬制七天七
夜,良好的食材配上鲜美的汤汁,也是

营养丰富。

海参阿胶集众多营养于一身

佛跳墙菜品中，优质海参的作用不
可忽视，而进入秋冬季，海参含片和海
参阿胶等产品，不仅保证营养价值高、

易吸收而且携带方便，还能吃出美丽和
健康。
很多人都会觉得海参是老年人才

会进补的食材，但其实随着如今生活节
奏的加快，年轻人更应该进补海参。为
了方便人们的食用，海参现在也被做成
了多样化的食品，其中较方便的就是海
参含片，可以随身携带，随时随地滋补。
海参阿胶则满足了女性顾客的消

费需求。阿胶本身就有美容养颜的功
效，加上营养丰富的海参，这样的海参
阿胶膏可谓是集众多营养于一身。常食
海参阿胶糕，对肌肤营养的供给有很大
的帮助。走访中记者发现，老尹家、月亮
湾等纷纷推出了海参阿胶膏作为秋冬季
滋补佳品，海参搭配香浓的芝麻和酥脆
的红枣，以及可口的枸杞和红枣，拥有了
众多的营养元素，补气血杠杠的。

节后养生菜值得为您推荐

节后饮食调整应遵循多样性原则，
单一食物的营养肯定是不全面的，记者
采访绿城喜来登酒店大厨了解到，节后
养生可以适当地多食黄鱼及羊肉，唇齿
留香间补充更多营养元素。
黄鱼有和胃止血、益肾补虚、健脾

开胃、益气填精之功效，对贫血、失眠、
头晕、食欲不振及体虚有良好疗效。羊
肉历来被当作冬季进补的重要食品之
一。寒冬常吃羊肉可益气补虚，促进血
液循环，增强御寒能力。羊肉还可增加
消化酶，保护胃壁，有助于消化。此外，
“鱼头佛跳墙”也是不错的滋补佳品。

告别假日综合征 秋季进补正当时
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《女儿的选择》
作者：丛虫 出版社：中信出版社
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车唯一觉得平生最丢脸的事，就

是在升学宴上跟老妈合唱了一曲家乡
戏，虽然在齐镇被传为佳话，可是她觉
得没有比这更土、更衰、更丢脸的事
了。而且，毫无疑问，只要上了舞台，王
梅就是主角，她是配角，王梅还直用鼓
励的眼神看着女儿，车唯一想的却是
赶紧结束赶紧结束，她等不及跑到北
京去，把这个一地鸡毛，衰败凌乱的小
镇给远远抛到脑后。
到了大学，车唯一就跟王梅到了

省城一样，知道什么叫天
外有天人外有人了，有相
貌长得像林青霞的学霸，
才貌双全还成天闷闷不
乐，因为人家考北大就差
五分，有已经独舞获过全
国级奖项的专业舞者，年
纪还比大家小两岁，出场
费已经以万计了，还有电
视上露过面，参加过全国
主持人大赛，入围前二十
名的，还有出过书的小作
家，还有出过专辑的小歌
手，还有演过电视剧的小演员……
车唯一跟另一个也是来自小镇的

姑娘组成了失败者联盟，没等相处几
天，发现人家钢琴十级，画得一手好漫
画，去参加街舞社团稍微露了一手，就
被选为了副社长，可以编舞。
车唯一失落了一段时间后豁然开

朗：是，我是处处不如人，但是，我可以
不用争做主角了呀！反正也争不上！
哟，原来人生不用争做主角，也是可以
活的。
想通了这一点之后，车唯一成为

人缘儿最好的女生，嘻嘻哈哈过得不
知道多开心，身后跟着一大帮追求者，
富二代丁国志开着豪车发誓非她不

娶，在宿舍楼下搞了蜡烛心鲜花阵，还
有乐队，这么大阵势的表白，车唯一愣
是没动心。
同班男同学孙天行跳了出来，冲

那个富二代喊：别做梦了！我是车唯一
的男朋友！他自觉英勇非常，没想到大
学男生听到这话哪有肯闲着的，纷纷
在后面喊：我也是啊！我才是啊！还有
我呢！……
一大堆喊声夹杂着笑声，女生楼

里还传来一声尖脆的：我是她女朋友！
大家笑得都崩溃了。

丁国志也傻了，宿管阿姨
舞着扫把杀出来，让他老
老实实把一地蜡烛蜡油收
拾完了再走。
车唯一第二天去揪孙

天行的耳朵：臭不要脸是吧！
男朋友是吧！神经病啊你！
孙天行任她揪，揪完

左边递给右边：只要您乐
意，切下去凉拌下酒都成！
车唯一说：那你没了

耳朵怎么办？孙天行说我
可以插两把蒲扇。说着拿两本书举起
来比一比。
车唯一扑哧一笑，也不揪了，说：以后
别乱说，我还要嫁人呢。孙天行大声说：那
我就不说是你男朋友，我是你老公。
班里同学大笑鼓掌，车唯一恼羞成
怒，这下孙天行差点真的失去宝贵双
耳。
两人这点若有若无的意思，直到

了毕业才挑明。都说毕业前的恋爱是
垂死挣扎回光返照，没想到这没正经
的一对偏偏坚持修成了正果。

明日关注：孙天行给学弟们传授
经验：女生揪你的耳朵？三生有幸啊！
那就是有戏。

《寻找朱莉美》
作者:连谏 出版社:上海文艺出版社

陆武不止一次地教育我，不要以
为睡良家妇女安全，其实良家妇女生
殖健康才堪忧呢。因为大家都有一个
误区，觉得良家妇女就和她们的老公
睡，不乱来，生殖健康方面应该是有
保障的，可是，万一这良家妇女是个
荡妇呢？好，就算她不是荡妇，别忘
了，她还有一个和我们男人一样的禽
兽老公，没有哪个男人敢保证只睡自
己的老婆不睡别的女人，良家妇女也
不敢保证她们的老公不出去乱搞。
所以，陆武精于此道，

还能让姑娘怀孕，只有一
个可能，姑娘们看靠人格
魅力征服不了陆武，就想
母凭子贵，用肚子拿下陆
武。但陆武从来不吃这套，
不管哪个姑娘怀孕了，也
不管姑娘是哭还是笑，陆
武都一个态度，打胎，钱我
出、我陪着、我给你营养
费，想生下来，随便，不结
婚不给抚养费不许孩子姓
陆，我也不认为这个孩子
是我的种。曾有个不甘心的姑娘威胁
陆武说要把孩子生下来，等他长大告
诉他他爹的丑恶嘴脸，替妈妈报仇。
陆武说咱俩能有什么仇？就是睡了几
夜，你戳破了安全套偷了我的精，我
念在咱俩几夜恩情上，没报警跟你要
捐精费，你还把我当仇人了？成，你生
吧，等孩子长大了，找我复仇的时候
我告诉他，你妈是个贼，姑娘听完，二
话不说，灰溜溜去医院把胎打了。
陆武给我讲这故事的时候，绘声

绘色，我都替那些姑娘们难过，说陆
武你以后别这样了。
他问为什么。
我说我是个迷信的人，小时候我

娘说，一个人一辈子应该有多少个子
嗣是有数的，我担心你风流倜傥路上
把你的子嗣挥霍殆尽。陆武嘲笑我终
于露出了乡下人的嘴脸。
现在，陆武就遭到了报应，不管

他怎么努力，洛可可的肚子就是不见
动静，倒是大顶拿得越来越好了，最
要命的是他父亲使出吃奶的力气活
着，就是为了抱一抱即将出世的孙
子。
陆武一遍遍问我怎么办。我不好
说你果然遭报应了吧，这
显得我很狭隘很小肚鸡肠
也很不够哥们，我只能给
他出馊主意，到时候花钱
租个孩子给他看一眼。
陆武说：这也行？
我说：不行也得行。为

了让他放心，我信誓旦旦
地告诉他，只要有钱，就没
办不成的事。
陆武看了我一会，眉

头皱着，一看就不是在想
什么好事，我问他怎么了。

陆武说我在想命运这东西。
关于我的？
陆武点点头：我早就说过，像你

活这么假正经的人，特容易把奸情当
爱情，其实，当年我把穆晓晨介绍给
你，也没指望你真能把她娶回去，就觉
得这姑娘漂亮，我不方便泡了，介绍给
你，没成想你还就给娶回去了，现在又
是朱莉美，你绕世界找她，就是为了让
她给你作证，结果，你又把奸情当爱
情，连证都不用人家做了，结果人家还
把你甩了，你说你这是什么命？

明日关注：陆武也不生气，起身走
了，走到门口，说：等过阵要租孩子的
时候，找你帮忙啊。
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