
鱼类加热讲分寸。鱼含有丰富的营养，但也是大肠
肝菌最好的温床。据介绍，在 20℃的环境中，6个小时
后，1个大肠杆菌可变成上亿个。因此，“打包”的剩鱼
一定要加热后食用。而在加热时也要讲分寸，过度受
热，鱼肉类动物脂肪组织会产生有害人体的过氧化脂
质，其中的维生素 A、B、D等也会失去营养价值。

贝类海鲜要杀菌。贝壳类海鲜虽然适合“打包”，但
重新食用时一定要重新烹饪，加热时还要用醋腌制 10
分钟左右，以杀死可能潜伏其中的溶血性弧菌，防止引
起胃肠道性疾病。
蔬菜不打包。煮熟的蔬菜含有不同量的亚硝酸盐，

过夜的蔬菜经过一夜的盐渍，亚硝酸盐含量会增加，加
热后毒性会增强。
淀粉类食品最好一次吃掉。淀粉类食品中的年糕

等食物最多保持 4个小时。原因在于淀粉类食品易被
葡萄球菌污染，这种细菌的毒素在高温加热下也不易
分解。 （卫会生摘自《党建文汇》）

哪些菜不适合打包
明朝洪武年间，适逢全国灾荒，百姓生活很艰苦，

而一些达官贵人却仍然花天酒地。朱元璋决定自上而
下整治一番挥霍浪费的吃喝风，只是一时又难于找到
合适的时机，他冥思苦想，终于想出一个好办法来
了。皇后生日那天，满朝文武官员都来祝贺，宫廷里
摆了十多桌酒席。朱元璋吩咐宫女们上菜。首先端上
来的是一碗萝卜，朱元璋说道：“萝卜、萝卜，胜过药
补。民间有句俗话说‘萝卜进了城，药铺关了门’。愿众
爱卿吃了这碗菜后，百姓都说‘官府进了城，坏事出了
门’。来、来、来，大家快吃。”朱元璋带头先吃，其它官
员不得不吃。宫女们端上来的第二道菜是韭菜。朱元
璋说：“小韭菜青又青，长治久安得民心。”说完朱元璋
又带头夹韭菜吃。其余官员也跟着夹韭菜吃。接着，宫
女们又端上两碗别的青菜，朱元璋指着说：“两碗青菜

一样香，两袖清风好臣相。吃朝廷的俸禄，要为百姓办
事。应该像这两碗青菜一样清清白白。”吃法与上次一
样，皇帝先吃，众官仿效，风卷残云。吃完后，宫女们又
端上一碗葱花豆腐汤。朱元璋又说：“小葱豆腐青又
白，公正廉明如日月，寅是寅来卯是卯，吾朝江山保得
牢。”朱元璋动筷后，众官也就抢着吃了。吃完后，众官
员以为下面可能就是山珍海味了，殊不知等了好久，
宫女们就是不端菜来了。朱元璋见大家情绪有点紧
张，于是当众宣布：“今后请客，最多只能‘四菜一汤’，
皇后的寿筵就是榜样，谁若违反，定严惩不贷。”接着
宣布散宴。
传说，自那次宴会后，文武众官宴会无一敢违例，

廉俭之风倒也盛行一时。
（贾琳摘自《历史网》）
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三峡工程的建设者们创造
了 100多项“世界之最”，突破了
世界水利工程的纪录。其中 4项
最主要的“世界之最”是：

防洪效益最显著

三峡水库总库容 393 亿立
方米，防洪库容 221.5亿立方米，
水库调洪可消减洪峰流量达每
秒 2.7万－3.3万立方米，能有效
控制长江上游洪水，保护长江中
下游荆江地区 1500万人口、150
万公顷耕地。

最大的水电站

三 峡 水 电 站 总 装 机

18.200MW，年均发电量 846.8
亿 kwh。
建筑规模最大

三峡大坝坝轴线全长
2309.5米，泄洪坝段长 483米，
水电站机组 70万千瓦×26台，
双线五级船闸加升船机，无论单
项、总体都是世界上建筑规模最
大的水利工程。

泄洪能力最大

三峡工程泄洪闸最大泄洪
能力 10.25万立方米 /秒，是世
界上泄洪能力最大的泄洪闸。

张雪敏摘自《网易》
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5月 19日，中国学生营养与健康促进
会、中国 CDC（疾病预防控制中心）营养与
食品安全所联合发布“中国学龄儿童少年
营养与健康状况调查报告”。该报告采用由
卫生部、科技部和国家统计局组织开展的
全国 2002年中国居民营养与健康状况调
查数据，对其中 6～17岁学龄儿童少年营
养与健康状况进行分析，结果提示，我国学
龄儿童少年的营养状况明显改善，但膳食
结构不合理等诸多问题，为慢性病埋下了
隐患。

该调查显示，儿童少年膳食结构不合
理已成突出问题，与 1992年相比，我国学
龄儿童少年谷类、蔬菜摄入量均有所下降，
动物性食物消费量明显增加。在能量及主

要营养素摄入方面，脂肪摄入量增加明显，
能量及其他营养素均有所减少，碳水化合
物供能比显著下降。其中，城市学龄儿童少
年脂肪供能比为 35.7％，远远超过了世界
卫生组织推荐的 30％上限；城市学龄儿童
少年谷类食物供能比为 51.3％，未达到
55％～65％的合理范围；农村学龄儿童少
年蛋白质供能比为 11.3％，未达到 13％～
15％的合理范围。钙、铁、锌和维生素 A等
微量营养素缺乏在城乡学龄儿童少年中普
遍存在，其中 6～12岁男女生维生素 A缺
乏率分别高达 44.7％和 43.4％，特别是农
村学龄儿童少年，比城市学龄儿童少年高
出 19.4个百分点。

（邵红梅摘自《健康报》）

儿童少年膳食结构不合理问题突出
姻城市儿童少年摄入脂肪超标谷类不足 姻农村儿童少年蛋白质未达到合理范围

姻城乡儿童少年普遍缺乏钙铁锌维生素 A

著名相声表演艺术家马季日前“破天
荒”地说起与师傅，已故相声艺术大师侯宝
林的恩恩怨怨，并首次谈及社会上广为流
传，关于他在“文革”期间曾经批斗甚至动
手打过侯宝林的传言。

一次演出改变一生

马季小时候是上海宏德织造厂的学
徒，很早就喜欢上了相声，并且渐渐展露出
相声艺术的天赋。1956年，全国职工业余曲
艺汇演在北京举办，22岁的马季并没有意
识到他在这次汇演中的一场表演将会改变
他的一生。

马季说：“1956年是我人生转折最关键
的一年，当时被伯乐看上了。先是刘宝瑞老
师，他说，‘你干专业吧，我看你挺有前途，
我教你’。可是这时呢，侯宝林先生也发现
我了。一次休息的时候他把我叫来了，问：
‘认识我吗？’我说我认识您，可我不敢跟您
说话。他说，‘你学相声吧，我教给你。’这
样，我就去了中国广播说唱团。”

马季原来叫马树槐，改这个名，还是侯
宝林的主意。“我是 1957年改的名，侯先生
说，你这个马树槐呀，绕嘴。做个演员，应该
名字起得响亮一点，这样人家容易记住，另
外笔画要少一点。那时候，北京正在放映匈
牙利喜剧电影《牧鹅少年马季》，现成的，我
说就用这个得了，大家都知道啊，借人家点
仙气。侯先生一听，说，好，这个行。”

夹在侯宝林刘宝瑞中间很难受

1956 年马季正式进入中国广播说唱
团，成为一名专业的相声演员。当时的领导
确定侯宝林、刘宝瑞、郭启儒等当马季的老
师。在这种环境下，马季有乐也有苦，处理
不好关系的时候也有。“同时有那么多大师
当老师是好事，但也挺难的。大家都管，大
家就都不管了。”因此就明确侯宝林先生为
他的责任老师。

马季说，那时，我写了一个相声叫《南

美碰壁记》，国际题材的。这个段子写出来
之后，我当然得征求老师的意见，我就送到
侯先生那儿。后来外面有的杂志要发表它，
我就说，侯先生咱们爷俩发表吧，就写侯宝
林、马季创作，发表了。刘先生看到了马上
就过来，“爷们儿，来，下一个创作，该咱爷
俩儿合作了吧？”我说好，我都想到了，你甭
嘱咐我。等下一个创作是《新穆桂英挂帅》，
写完了之后，赶紧送到刘先生那儿。

有一次我上侯先生办公室说，侯老师
您给我再出出主意，您看我下一步定的这
个学习计划怎么样？侯老师说，找你师傅
去，那就是让我找刘宝瑞去。我听着有点吃
醋的意思。

还有一次我们演出，我演的是苏联的

人造卫星上天了，我演这个节目时，用相声
经常用的味说话：“报告总统先生，他们的
人造卫星已经绕地球十几圈了。这有什么
了不起的，我飞个痰桶还绕三个多圈呢。”
可我没有想到，刘先生在后头演一个也是
国际题材的，叫《非洲独立进行曲》，也是这
味的话。我刚演完，刘先生在后台就急了：
谁教的，有这样的戏德吗？学艺先学做人。
你师傅就让你这样？他就嫌我把这味先给

他亮了。可我当时真是没有意识到。所以作
为学生来讲，我在这里面很难处。

马季和侯宝林矛盾起源

“文革”开始后，师傅侯宝林被扣上“反
动艺术权威”的帽子，徒弟马季也被定为
“反革命修正主义分子”。那时马季只能在
北京扫厕所，刷标语牌。“当时的造反派我
觉得很坏，他们来回挑拨离间，造成我们师
徒之间很多误会。”当时，造反派将马季、唐
杰忠和赵连甲打成“反党小集团”。赵连甲
是坏分子，唐杰忠是军师，马季是反革命修
正主义分子。有一次，大会批斗反动权威侯
宝林，批斗会上说，侯宝林创作的《寸步难
行》替蒋介石张目。侯宝林，你交代！侯先生
低着头来到麦克风前说，那个节目不是我

写的，是马季写的。然后是马季上台，批了
一通之后，大会继续批斗侯宝林，造反派
说，侯宝林的第二个反动作品是《西方音
乐》，用自然主义手法在这里宣扬资产阶级
糜烂的艺术，侯宝林，交代！侯宝林说，那节
目不是我写的，是马季写的。如是反反复
复，总共四次，都是马季写的。
师徒回避“打人事件”

十年动乱结束后，人和人之间的关系
慢慢变得正常。1984年，马季等人应邀去香
港演出，侯宝林是那次演出的艺术顾问，在
之前的审查演出中，马季表演的作品大受
欢迎。马季回忆道：“当时侯先生说：‘马季，
你过来，到香港之后，我的段子你都可以
演。’说这话是第一次给我开绿灯，对我满
意了。我说，侯先生，您放心吧。”侯宝林的
这几句话，马季至今难忘。
曾经有传说，“文革”时马季打了侯宝

林。有人就这个问题问过侯宝林，侯先生也
不正面回答，他说，别问这个了，旧社会徒
弟打师父有的是。那么马季到底打没打过
侯宝林呢？马季说：“我觉得没有这些，就没
有生活；没有这些误会，没有挨骂，没有谣
言，就前进不得，任何人都是。”
侯先生临终前，马季去看他，侯先生拉

着马季的手只说了一句话：“马季，相声的
即兴发挥千万不能丢掉啊，它是咱们相声
的主要技巧。”

孟青菊摘自《老年生活报》

马季与侯宝林的恩 恩 怨 怨

端午节快到了，很多人开始采购
粽叶，有的则直接购买包好的粽子，
专家提醒大家要提防“返青粽叶”。

新鲜粽叶都是青青的，放置一段
时间后，会逐渐变成黄绿色或者黄褐
色。经验丰富的老人会将粽叶泡在水
中保存，或将其悬挂晾干，待食用时
再放到水中浸泡复原，但是这两种做
法都无法让粽叶一直保持青绿色。近
年来，一些生产粽子的厂家为了保证
粽子的“卖相”，在浸泡粽叶的时候向

水中添加工业硫酸铜和工业氯化铜，
这样粽叶便可以达到“返青”效果。

据悉，“返青粽叶”的危害主要发
生在蒸煮过程中，高温下铜、砷、汞等
元素会游离到粽子中。有关部门曾经
做过检测，“返青粽叶”中铜的含量高
出国家标准约 40－100倍。如果大量
食用这种粽子，容易导致铜中毒，严重
的甚至会致癌。因此，购买粽叶颜色发
黄发暗，虽然不好看，但是更加自然、
安全。（刘玉翠摘自《三晋都市报》）
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当孩子犯有过错时，家长往往一味
责备孩子，甚至打孩子，一点不讲批评技
巧，结果往往事与愿违。那么，家长批评
孩子时，应注意掌握哪些技巧？

一是低声

家长应以低于平常说话的声音批评
孩子，“低而有力”的声音，会引起孩子的
注意，也容易使孩子
注意倾听你说的话，
这种低声的“冷处
理”，往往比大声训
斥的效果要好。

二是沉默

孩子一旦做错了事，总担心父母会
责备他，如果正如他所想的，孩子反而会
有一种“如释重负”的感觉，对批评和自
己所犯过错也就不以为然了；相反，如果
父母保持沉默，孩子的心理反而会紧张，
会感到“不自在”，进而反省自己的错误。

三是暗示

孩子犯有过失，如果家长能心平气
和地启发孩子，不直接批评他的过失，孩
子会很快明白家长的用意，愿意接受家

长的批评和教育，而且这样做也保护了孩
子的自尊心。

四是换个立场

当孩子惹了麻烦遭到父母的责骂
时，往往会把责任推到他人身上，以逃
避父母的责骂。此时最有效的方法，是
当孩子强辩是别人的过错、跟自己没关

系时，就回敬他一
句，“如果你是那个
人，你会怎么解释
□”这就会使孩子
思考“如果自己是
别人， 该说些什

么”，这会使大部分孩子发现自己也有
过错，并会促使他反省自己把所有责任
嫁祸他人的错误。

五是适时适度

幼儿的时间观念比较差，昨天发生的
事，仿佛已经过了好些天了，加上孩子天
性好玩，刚犯的错误转眼就忘了。
因此，家长批评孩子要趁热打铁，不

能拖拉，否则就起不到应有的教育作用。
（邵红梅摘自《健康报》）

批评孩子应该掌
握哪些方面技巧


