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如果我们借助综合复杂

的生化分析方法，进行深入
细致的膳食调查、营养评价
和人体组成测量，可以明确
诊断是否存在某种营养素的
缺乏及其缺乏的程度。但为
之付出的代价不仅是耗费大
量的时间、精力、金钱，更需
要在专业机构、由专业技术

人员进行测定和评价。毕竟，
不是所有的人都具备这样的
条件。对绝大多数普通人士而
言，有没有其他办法？有，并且
就来自我们自己的身体。它
“有意无意”间向我们发出种
种营养缺乏的信号，提醒我们

迅速找出应对之策。
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头发干燥、变细、易断、
脱发往往是营养缺乏的表现
之一。可能的营养缺乏：蛋白
质、能量、必需脂肪酸、微量
元素锌。

营养对策：每日保证主
食的摄入，以最为经济的手
段为机体提供足够的能量；
每日保证3两瘦肉、1个鸡蛋、
250毫升牛奶，以补充优质蛋
白质，同时可增加必需脂肪
酸摄入；每周摄入2-3次海

鱼，并可多吃些牡蛎，以增加
微量元素锌。
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眼睛夜晚视力降低可能
是维生素A缺乏的早期表

现。如果不及时纠正，可能进
一步发展为夜盲症，并出现

角膜干燥、溃疡等症状。
营养对策：增加胡萝卜和

猪肝等食物的摄入。两者分别
以植物和动物的形式提供维
生素A，后者吸收效率更高。
应注意的是，维生素A是溶解
于油脂而不溶解于水的维生
素。因此，用植物油烹炒胡萝
卜与生吃胡萝卜相比，维生素

A的吸收效率可大为提高
（前者有油脂作为维生素A
吸收的载体）。此外，猪肝含
有较高的饱和脂肪和胆固醇，
不宜大量进食，以每周吃1-2
次、每次不超过3两为宜。
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出现舌炎、舌裂、舌水肿
等可能是B族维生素缺乏。

营养对策：洗米、蒸饭等
可造成B族维生素的大量丢
失。长期进食精细米面、长期
吃素食，同时又没有其他的
补充，很容易造成B族维生素

的缺失。为此，应做到主食粗
细搭配、荤素搭配。如果有吃
素的习惯，应注意进食豆类
制品和蛋类制品，并每日补
充一定量的复合维生素B族
药物制剂。
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牙龈出血可能缺乏维生
素C。

营养对策：维生素C是最
容易缺乏的维生素，因为它
对生存条件的要求较为苛

刻，光线、温度、储存和烹调
方法都会造成维生素C的破

坏或流失。因此，每日均应大
量进食新鲜蔬菜和水果，最
好能摄入1斤左右的蔬菜和
2-3个水果，其中，蔬菜的烹
调方法以热炒和凉拌结合为
好。富含维生素C的蔬菜包括
豌豆苗、韭菜、油菜、青椒等；

富含维生素C的水果包括柑
橘、草莓、鲜橙、柿子等。
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味觉减退可能缺锌。
营养对策：适量增加贝

壳类食物，如牡蛎、扇贝等，
是补充微量元素锌的有效手

段。另外，每日满足1个鸡蛋、
3两红色肉类和1两豆类也是
补充微量元素锌所必需的。
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嘴角干裂可能缺乏的营
养素包括核黄素和烟酸。

营养对策：核黄素（又称

维生素B2）在不同食物中含
量差异很大。动物肝脏、鸡蛋
黄、奶类等含量较为丰富。为
此，每周应补充1次（2-3
两）猪肝、每日应补充250毫
升牛奶和1个鸡蛋。应注意对
谷类食品进行加工可造成维

生素B2的大量丢失，如精白
米维生素B2保存率仅有
11%，小麦标准粉维生素B2
保存率仅有35%，因此主食
应注意粗细搭配。而烟酸主
要来自动物性食物，特别是
猪肝、鸡肝等。
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一九八二年四月。卡罗

琳站在佛比斯街和布列达克
街附近的公交车站，看着操
场上精力充沛的孩子们。他
们高昂的笑声飘扬在空中。

时值春天，夜晚将至。几
年前多罗离开了。卡罗琳曾
请人照顾菲比，自己和艾尔

一起上路。旅途中的日子好
像穿过宇宙中各种奇怪的洞
口。她跟着艾尔跑了两趟，然
后再也没跟他一起上路。

公交车转过街角，嘎的一

声停了下来，车门向两旁打
开，卡罗琳上车，选了个靠窗
的座位。公交车隆隆地驶过大
桥和桥面的坑洞，树木一棵棵
地一闪而过。车子疾驶过墓

园，在松鼠山之间蜿蜒而行，
然后慢慢开过老市区到奥克
兰。卡罗琳在这里下车。

她在卡内基美术馆前站
了一会儿，稳定一下心情，抬

头看看这座雄伟的石砌博物
馆。博物馆有着长长的台阶和
爱奥尼式的柱子，门廊顶端挂
着一面旗帜，长长的旗帜在风
中飘扬，上面写道：镜之影
像———戴维·亨利摄影展。
今晚是摄影展首展，他

将到场演说。卡罗琳双手颤
抖地从口袋里拿出剪报，她
已经把剪报带在身边两星期
了，每次一摸到它，心中就一
阵狂跳。她已经改变心意不

下十二次，来了又有什么用？
但话又说回来，她转念一想，

来看看又何妨？
此时卡罗琳的心跳得猛

烈。她站得笔直，深深吸一口
气。与此同时，世界依然运
转。一群群穿丝绸礼服、高跟
鞋，以及昂贵深色西装的宾
客，缓缓地依序走上美术馆

的石阶。
她走进展览厅，看到他

最有名的一幅作品。照片中
起伏的沙滩不只是个沙滩，
而是一个女人的臀部，女人
柔顺的大腿隐藏于层层沙丘
之中。照片中的影像颤动，仿

佛快要变成另外某个影像。
刹那之间，它又果然是另外

某个影像。卡罗琳刚看到这
幅作品时，足足瞪了十五分
钟。她知道那个起伏的女体
是诺拉·亨利，也想起诺拉隆
起的白色肚皮阵阵抽痛，诺
拉抓她抓得好紧！这些年来，
她一直对诺拉·亨利心存芥
蒂。她觉得诺拉带点傲气，习
惯指使人，说不定是那种会
把菲比留在养育院的女人。
她借着这些想法安慰自己，
但这幅照片却粉碎了她的想

法：照片中是一位她从不认
识的女子。

人们鱼贯进入展览厅，
位子全坐满了。灯光被调暗，
然后又变亮，在一片掌声中，
戴维·亨利走了进来，身材高
大的他依然眼熟。他胖了一

点，面对观众微笑。他已经不
是个年轻人了，她看在眼里，

心中极为震惊。他的头发日
渐灰白，双肩微微下垂。他走
到讲台上，看看台下的人们。
卡罗琳不禁屏息。

他清清喉咙，开开天气
的玩笑，当周围的笑声渐渐
消逝，他看着自己的笔记开

始演讲。演讲结束之后，掌声
热烈地响起，他从讲台后方
走下来，从手中的玻璃杯里
喝了一大口水，然后回答听
众的问题。问题结束了，台下
一片寂静，戴维·亨利清清喉
咙，微笑地说声谢谢，然后转

身离开。
卡罗琳只知道自己站了起

来，几乎想都没想。她穿过房
间，加入一小群围在他身边的
听众。他看了她一眼，对她礼貌
地笑笑，没认出她是谁。“戴
维，”她说，“你不认得我了
吗？”他仔细端详她的脸。“我
变了那么多吗？”她轻声说。

然后她看出他记起来
了。他神色一变，脸部扭曲。
“卡罗琳。”他终于恢复镇
定，“卡罗琳·吉尔，啊，一个
老朋友。”他对其他依然围
在身边的人解释。

他伸手调整一下领带，

脸上露出笑容，但双眼中却
并无笑意。“谢谢大家，”他
对其他人点点头说，“谢谢大
家光临。对不起，我们得告退
一下。”
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徐阶牢牢地记住了王守

仁这个名字，他拜别聂豹，就
此翻开了自己传奇人生的第
一页。

嘉靖二年（1523），徐阶
前往北京，参加了会试，虽然
没有拿到会元，却也十分顺
利地进入了殿试。

徐阶的心理素质还行，
见了大老板也不怎么慌张，
镇定自若地完成了自己的答
题。殿试后，内阁大臣审读答
卷，看到他的文章，都极为惊
讶，赞叹不已，认为此科状元
非他莫属。就在此刻，另一个

人走入审卷室，和乡试时如
出一辙，他也找到了徐阶的
试卷。这个人叫林俊，时任刑
部尚书，没事遛弯路过，就顺
便进来看看，他拿起卷子认
真地看了一会，评语脱口而
出：“好文章！当评第一名！”

这回麻烦了。应该说这
位尚书大人给了个不错的评

价，可是问题在于，这话实在
不该由他来说。说来惭愧，这
位仁兄虽说爱才，也是高级干
部，却有一个缺点———人缘不
好，当时的内阁大臣费宏等人
和他有着很深的矛盾，平时就
看他很不顺眼，现在他突然来

了这么一句，便就此作出了推
论———此文作者与他有着不
可告人的关系。

托林大人的这一声吆

喝，本来众望所归的状元徐
阶就变成了探花徐阶。头等

奖变成了三等奖，但也算凑
合了。就在徐阶金榜题名，去
朝廷见考官、拜码头的时候，
他的才能终于得到了肯定。
在那里，徐阶见到了朝中第
一号人物———杨廷和。

当这个二十一岁的青年

出现在这位官场绝顶高手面
前的时候，杨廷和立即作出
了判断：“此少年将来功名
必不在我等之下！”

发达了，探花徐阶的前
景一片光明，比强光灯还亮，
领导赏识他，作为高考全国

第三名，翰林院向他敞开大
门，一条大道展开在他的脚
下，庶吉士———升官———入
阁，荣华富贵正等待着他。

怀着极度的喜悦，徐阶
衣锦还乡，他的父亲激动万

分，自己一生也只混了个正八
品县办公室主任（县丞），儿
子竟然这么有出息，这辈子算
是赚大发了。母亲顾氏也是一
把鼻涕一把泪，连话都说不出
来。就在他们忙着兴奋流泪的
时候，一个意想不到的访客却

已悄然来到了门口。
这个人就是聂豹，不久

之前他刚刚得知，自己很快
就要离开此地，去福建担任
巡案御史，在这即将离别的
时刻，他找到了徐阶。

在过去的日子里，如同

当年的那个人一样，他无私

地将平生所学尽数传授给了
这个叫徐阶的年轻人，但他

十分清楚，这位学生虽然极
为聪明，却仍未能领会那最
为精要关键的一点。

当他进入大堂，看到那个

因过度喜悦而忘乎所以的青
年时，他立即意识到，揭示那
个秘诀的时候到了。“我就要
离开这里了，望你多加保重。”

徐阶脸上的笑颜变成了
错愕，他张大了嘴，似乎想说
点什么。聂豹却笑着摇摇手：
“你日后之前程无可限量，我
没有什么礼物可以送你，就
为你上最后一课吧。”
“心学之要领你已尽知，

但其中精要之处唯‘知行合
一’四字而已。若融会贯通，
自可修身齐家，安邦定国。”

聂豹顿了一下，看着屏
气倾听的徐阶，继续说道：
“你天资聪敏，将来必成大
器，但官场险恶，仕途坎坷，

望你好自珍重，若到艰难之
时，牢记此四字真言，用心领
悟，必可转危为安。”
“即使日后身处绝境，亦

需坚守，万勿轻言放弃，切
记！”

徐阶肃立一旁，庄重地

向老师作揖行礼，沉声答道：
“学生明白了。”

然而聂豹的反应却大大
出乎他的意料。“不，你并不
明白”，聂豹神秘地笑了，
“至少现在没有。”
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贾云对我说，下午三点，

他会在家里给我想要的答
案，被暴雨中断的全部答案。
第二天，我按时赴约。经过一
楼门房时，穿红色制服的保
安叫住我，递过来笔和一沓
装订好的表格。我按部就班
地填上拜访对象的房间号、

名字，日期，自己的名字，并
交出身份证让他核对。“为
什么要登记？”我问他。他的
嘴牢牢抿着，用笔端敲了敲
墙上的告示。上面写，这样做
是为了住户的安全云云。
“我搬进来的时候已经登

记了，小区有户人家出过事。”
贾云不愿多说，转身进了屋。
我跟了进去，站在客厅中间。
“她以前住在这里，后来

搬走了。”他面无表情地介
绍，把沙发上的一件衬衣，扔
到了脏衣篓里。

这是一个典型的单身男

子的家，简单、凌乱，充斥了一
股难以描述的气味。两扇房间
门都虚掩着。这和我想象中吴
天心常去的贾云家截然不同。
“我的工作是建筑设计，

雨衣只是爱好，我不介意别
人认为是怪癖。”他似乎在

向我解释那些设备和图纸。
“吴天心死的前一天夜

晚，你去过她家？”我开门见
山地问。
“我们最后一次见面是在

脑科医院，我甚至不知道她提
前出院了，”他语气轻蔑，“我

还要提醒你，这世界上不存在
吴天心，也没什么贾云。”
“那她是谁？你叫什么名

字？”“她是李素云，我叫曾雄。”
曾雄，我记得这个名字，

它曾经出现在吴天心的日记
中。仅仅一次。当吴天心把我

灌醉后，第二天见的人正是
这个名字。而“李素云”的答
案，不正和蔡博士口径统一？

我深深吸了一口气问：
“我为什么要相信你，而不
是她呢？”
“这才是事实，信不信由

你。”他有点不耐烦。“那尖
头门呢？”

他轻蔑地笑了一声：“尖
头门，谁知道呢？也许存在世
界的某个角落。但他和我没
有关系。”

我有些失望。我早该想到，

他根本不会向我坦白真相的。
“你知道她是谁吗？”某

个早晨我在一本笔记本里发
现了这张照片。上面的女孩
留着黑色直发，穿汗衫牛仔
裤，素面朝天，春风得意。我
一直不能确信她是不是早年

的吴天心。我以为他一定会
推托看不清楚，或把它调侃
为一张过气明星照。

但他却立刻回答：“她？
李素云。她就是我女朋友。”
“那她呢？”我又掏出了

被蔡博士指认为李素云的那

半张照片。
他似乎很不快，皱着眉头

说：“她是李素云后来的样子。”
“后来是什么时候？”
他用手搓着额头，他在

冒汗吗？他看着照片上的女
人，支吾道：“大约是 2003
年夏天……”
“你撒谎！”我立刻站了

起来，“这照片上有时间：
1994年。”虽然，我并不清楚
这些矛盾该如何解释，但必
定有人在说谎。我更相信，那
个人是贾云。

他惊讶而凶狠地瞪着我，
提高嗓门：“我怎么知道这一

切他妈的是怎么回事？难道相
机上的时间不会出错吗？”
“你脚踏两条船，同时和

这两个女人在一起。事情败
露后，你和吴天心杀了李素
云———”我提高音量以掩盖
自己的懦弱。

“狗屎！”他突然愤怒地
大叫，“你以为你知道什么？
你就是她说的愚蠢的心理医
生？这世界上根本没有吴天
心，你和她一样是疯子！你们
满口谎言！摔死一千次也不值
得可怜！这世界上只有一个女

人叫李素云！她们是同一个
人！”他情绪激动地站起来，
一脚踢翻了我身旁的椅子。

看着他青筋暴起的拳头，

我想我已经知道了真相。“你
跟警察解释吧，”说完，我转身
夺门而出，在楼梯上俯冲直下。


