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罗素冰校友（1962届）
1月 1 日， 星期四 （开场白）

去年回忆录写完了，我想它该让位了，就把手提电脑放在一个不便使用的地方，也就是要束之高阁吧。我要有个地方便于查字典，似乎觉得再没什么可写了，一般不会用电脑了。过了一些时日，我又把它搬回原位，似乎有些不舍，给自己定了新的用电脑的任务，就是设置日记这个栏目，写点我想写的东西，那怕是只言片语，以便活跃思维，熟悉一些词和字的拼写，不忘电脑的基本使用法，这就是目的所在。由于处境孤陋寡闻，也不上哪里去，也不能强迫大脑写作，一切听其自然，有写的就写，没有就做别的事，如摘抄有关养生方面的文章。 我选日记作为栏目，不是一般意义上的日记。我一个老人，生活单调，忙吃、忙喝，那有什么精彩的内容可写，不过是看中它的包容性、广泛性和随意性。本年度日记内涵如下：1. 日常生活中值得记述的所思、所想；2. 值得记述的事件；3. 作为记事簿，备查；4. 养生短文佳作摘抄。摘抄这方面内容也部分地符合上述目的，也于己、于人有益，也许随着年老体衰，这方面的分量会增多。
关于饮食等方面，我写得比较细，也经常有修改，这是自然的。至于为何写得细枝末节，其含意不说自明，就是供家人等参考，家人中有愿借鉴的，也有自有一定之规的，这没关系，我的不一定就是标准，仅供参考。

        1月 2 日，星期五（外语学习时间安排及其它）

上午：学习德语、英语或俄语，一小时，至于是否读出声，那得看是否有精气神和兴致。

下午：
1. 学习日语或法语一小时，是否读出声同上。
2. 就所订时报等，对相中的资料作点摘抄。
我订有《生命时报》，《健康时报》和杂志《健康指南》，时报一周来两期，杂志一月一期。我最喜欢《生命时报》，它有驻外记者，常介绍国外有关报道，每一期或多或少都会有我感兴趣的文章，它也很受老年读者的欢迎。《健康时报》内容比以前也大有进步，我爱剪报，这从剪报中可以反应映出，我觉得日常有这三种资料阅读就够了，能跟上有关键康方面的潮流和风尚。

3. 五点左右去超市或体北大菜场等处购物(时间随季节而变动，一般除周日外，每天都去，阴雨天没有急需要买的，一般不出去，另安排任务，如打扫卫生，洗衣物等)。

晚上：
1. 查字典半小时左右，以德语为主兼顾其它；2. 打电脑半小时到一小时；3. 抽空看看《参考消息》。
  周日、周六：
1. 周日：洗头、洗澡 ，隔周蒸一次馒头，不蒸馒头时搞点扫除。
2. 周六晚上：隔周发一次面，不发面时，用洗衣机洗衣被等，若下午出去买菜等，一般不去远处（四月底作此修改）。

1月3日，星期六 （肩周炎与吃姜、喝姜汤）

我的豆粥中加有一点肉桂，后加入一点生姜，加入生姜后，我隐隐约约感到我的肩周炎有所好转，但不十分肯定。后来，感到我对肉桂的习性不了解，就不加了，随后，豆粥加生姜味道不好，就也不加了。过了一些时日，肩周炎又犯了，很疼，可能受风寒了吧，我又想到生姜。这回，早餐蒸包子时，蒸一小杯生姜水，放一点点红糖，用一点生姜，把它切碎成小薄片，放点凉开水，蒸好后待凉些，喝水吃姜，经过两三天大有起色，不怎么疼了，可以帮助劳累的右手做点事了，只是说有些缓和，要根治是不可能的，那也好。

有文指出：生姜和姜黄等食物含有丰富的抗炎物质，也应常吃。还有文指出，生姜减少炎症和疼痛，包括关节痛，有促进血液循环的作用，减轻胃肠道疾病等。

从医院开来的药，推后吃 ，一来看看生姜的效用，二来等皮肤病再转好一点，新开的的中草药，有不少是闻所未闻的，不知心脏能否承受，不知会否引起皮肤过敏，有些顾虑。

               1 月 4 日， 星期日 （香蕉） 

当香蕉皮看起来比较糟糕的时候，实际细菌已经进去了，有咽炎，或有牙周炎的人，会有反应，如喉咙疼，或牙龈疼，是不适宜吃的。

               1 月 7 日， 星期三 （鸡蛋的奥秘）

有的营养学家主张吃半个蛋黄，可是那半个蛋黄怎么处理呢，想不出好办法，弃之可惜。我今年吃普通鸡蛋，我买比之小一点的鸡蛋，跟乌鸡蛋一样价，我问是什么蛋，说是土鸡蛋。我想鸡蛋小，可能蛋黄就小，可是并不是我想的那么简单。一天我突然发现，它的蛋黄比起蛋白来大得多，蛋白显得少得可怜。我与别人送給我们的品牌鸡蛋《圣景园》鸡蛋比一下，它个头稍大一点，蛋白与蛋黄相比就多得多。当然一个土鸡蛋不一定能代表全体，一个品牌蛋也不能概括全体，但是我的结论是吃蛋不在于大小，而要看重蛋白与蛋黄的比例。以前我以为，各种蛋其内部结构大同小异，差不了多少。

           1 月 10 日 ，星期六 （新情况、新问题）

吃了几天生姜，昨天发现牙龈肿了，我想可能是吃姜引起上火吧，那就视情况改为隔天或隔两天吃吧。

             1 月 13 日，星期二 （关于电热水壶）

1. 水量：我先买个小的电热水壶，不到暖瓶一瓶水，可能到三分之二吧。我有一大一小两个不锈钢杯，正好一大杯加两小杯水，就到水高的最上限。两位营业员都告诫我，水高不要超过上线。我又买了一个，正好两大杯水加一小杯水，电热水壶像是量身定做的一样。

2. 倒水：小的有个敞开的小嘴好倒，大的就不那么好倒了，也有小嘴，但瓶口小，易倒瓶外，洒在地上不少水。因此，我就把水事先倒入三个不锈钢杯中，再倒入瓶中就好操作些，此壶比前者大一点，水多些，但也不够一瓶水。

3. 清洁：时间长了，会积有水垢，华润万家的那位营业员传授她的经验，叫我用橘子皮和热水进行清洁。我昨天晚上试了一下，把橘子皮放入电热水壶中，水到上位线，烧热水。当壶中一有水烧热的响声，就关电，我打开盖子摸水温顶烫的，就盖上盖，第二天早上一看，清洁的不錯，就是线上附近没有清洁好，不是烧开水，烧热水可以稍微超过上线，我太小心了。

              1 月 14 日 ，星期三 {二、三事}

1.（喝豆粥）单日：黑豆，扁豆，红豆，一小瓷勺燕麦米，一小瓷勺完整的玉米粒，少许剪碎的银耳和藕。
  双日：黑豆，黄豆，薏仁米半瓷勺，两粒莲子，加上燕麦米，银耳，整粒的玉米粒和藕。
  註：逢周二、四、六：吃肉，则放入豆粥中炖。

2.（独头蒜）因有时买大蒜头有点异味，改买独头蒜，它的杀菌效果可能更好些，不过一般菜场和超市买不到，体北菜场有。开始我用口咬，吃不完的就那么放着，就干了，辣味也挥发了，后改为用水果刀切成四份，放在小瓶中，放入冰箱。  

4.《甲午，甲午》这是我在《百家讲坛》看的节目，由一位海军将领讲的，讲得非常好，这是我多年来看到的少有的好节目。

             1 月 15 日， 星期四 （过去的传闻）

当年我在天津七所工作时，曾下放工厂劳动一年，房子也要我退了，老吴也就没有来天津，劳动完回所后，生了老二，我昔日的同学们自然不知情。南开老同学李维树来看我，我就意外地领着他去幼儿园看我的老二。这期间听到一个传闻，说我业务不行，调幼儿园工作了，我听谁说的，事隔多年已完全没有印象。我猜想不知那个系的认识我的人，因工作关系来过这里，见我在幼儿园门外抱着老二嗮太阳，就作此推想吧，不过也没有什么奇怪的。我离开七所之前几年，调来一位最年轻的英语翻译，我是下放工厂劳动，她后来是下放幼儿园劳动。

单位每年进口不少仪器，在一个比较长的时间，虽然也翻译一些其他的文章资料，但翻译仪器使用说明书，花的时间不少。我在工厂劳动期间，不止一次抽出来，坐在工厂办公室里翻译仪表说明书，可能性质与任务不同，在武汉的研究所就从来没有说明书要翻译。

             1 月 16 日，星期五 （吃和不吃）

大多时候，我们可以果断地下决心，不吃什么，有时不能，比如喝姜水，吃了口腔上火发炎，但明知对肩周炎有好处，不能拒绝。我现在是减少它的量，本来就不多，现在是少之又少，并且放在我蒸的緑豆汤中。中药常常凉、热互补，随饭蒸，汤变红之前关火，先只喝汤。緑豆当然未熟，生得很，待后随饭再蒸，姜也在其中，如果这样能适应，就这么办，适应了，再加点量，不行再说。我吃奶酪，开始吃一片的三分之一，后来改为四分之一，也是本着这种精神，有益身体的东西不轻言放弃。

              1 月 18 日， 星期日 （喝茶太晚，失眠）

我喝茶，喝緑茶和菊花茶，两者泡在一起，量也差不多，多年都是如此。晚上喝茶，有时影响睡眠，夜里三点还没睡着。暖气热，被子也显得厚点，便起来换更薄的被，泡了半包方便面，做了些杂事，再睡。而后小腿痒，醒了，折腾一阵子，再醒来，已七点多了，听到老吴关大门走的声音。我起来，决定不吃不喝（除了吃降压药），就去天津医科大学总医院看皮肤病，做真菌检查。

              1 月 19 日， 星期日 （去医科大学总医院皮肤科看病）

早上八点半离家，回到家时已是十一点半，够利索的吧。

我等了一会，坐上878 公交车，途经的最后几站是天津医科大学，四平西道（名称要再确认一下），新兴路（同上），下车就到了天津顶顶有名的天津医科大学总医院。这里给人的印象是井然有序，富有人情味。例如楼梯、扶梯或电梯，悉听尊便，你也不用担心，你是一个人孤零零地爬楼梯。看病人多的时候，不断有人在上、下楼梯，我宁愿爬楼梯。

这次看病算我走运，在二楼挂号后，爬上五楼皮肤科，把号交给诊室门口医务人员看后，示意我进屋，原来此时还没多少人看病。这次看病是一位有经验的中年女医生。我说上次看病，叫我周一来检查有无真菌，我未查。这次她开了门诊检验报告单，我出门向右走，到真菌室，年轻医士开了收费票据，我去本楼排队交费后，回到真菌室。她在我腿皮上刮了些成分放到小玻璃片上，进行检验。不久，结果出来了，单子上盖上小长方形印章，框内注明：直接镜检（一）没有发现真菌，然后医生开药。她开药时，我建议她别开激素药，她开完药后说，没有开激素药。我拿门诊收费单据再去本楼挂号收费处交费，一般都要排较长的队，交完费拿到收费单据，忘了问到哪里取药，就到拿中药处，想打听一下。一位排队拿中药的女士，看了我的取药收费单后，说单上注明到门诊药房3号取药，就是到一楼，那里公布了我的名字。原来如此，票据最上面有请到门诊药房03口取药。我很少看病，所以不熟悉，这倒不錯。

因是年初，有六百多元的门槛费，得自己花钱，检验费壹拾元，医药费玖拾贰元多，我挂的普通号。所开药：青鹏软膏两盒，功能主治：藏医，活血化瘀，消肿止痛等等，最后列出皮肤瘙痒，湿疹。氯雷他定片两盒，适应症：适用于缓解过敏性皮炎，慢性荨痳疹，瘙痒性皮肤病及其他过敏性皮肤病等。维生素C片一盒。

这次空腹去，有个好处就是全过程没有上厕所。冬天穿的多，上卫生间很麻烦的，尤其幸运的是今早大便比较早，以免在外面解大便更麻烦。今年明显地衰老，别说在外面蹲着解大便比较困难，就是蹲在地上洗身子也困难，不得已要放在小凳子上抬高，这就是所谓人老腿先老的印证吧。

回来进小区大门后，我到卖煎饼果子窗口，见没有人，我想，这么晚了不做了吧。幸亏我说了一声，有人吗，就出来了，我说你现在还做，他说他就住在这里，他刚才在看电视。我问他，卖到几点，他说卖到下午一点。

註：搽药后，效果不錯，到几家求医问药 ，终于找到良方。至于开的两种吃的药，我看了说明单后，决定暂不服药，以后再说。

               1 月 22 日，星期四 （激素药膏）

“激素药膏别抹錯了”一文，我认为提醒得很好，值得我摘抄一下：

第一个不当，涂抹位置不当。
激素药膏抹在脸部和会阴部是属于禁忌范围，因为这些部位的皮肤比较薄弱和敏感。如果长期不当使用激素，皮肤屏障功能会被破坏，从而引起皮肤萎缩，变薄，毛细血管扩张。躯干和四肢可以涂抹，虽然也会有一定副作用，比如色素沉着、皮肤萎缩和变薄等，但只要控制好，症状不会继续加重，引发激素依赖性皮炎。

第二个不当，用药疗程不当。
神经性皮炎患者经激素治疗后好转，停药后又复发。于是有些患者就会反复涂抹，时间一长，便会对激素产生依赖，引发激素依赖性皮炎。一般医生建议用药不得超过两周，继续用药要咨询医生。目前也有非激素类抗炎止痒药物，但效果较慢。

我对激素药膏早就有两个印象：第一，它根本就治不了病，不过是对病有所敷衍，使病程莫名其妙地拖长；第二，副作用比较大，它那点似有实无的功效也弥补不了这点。

             1 月 23 日， 星期五 （焯菜如何把握或掌控）

有文题为：“焯菜要水多、火大”。该文指出，“焯菜”是营养学上比较推荐的烹饪方法，可以去除蔬菜中不好的味道和成分，例如菠菜和空心菜等蔬菜中，草酸含量高，食用后会和体内的钙结合，形成无法吸收的草酸钙，而用水焯一下，可大大降低草酸等的含量。此外，焯水可以帮助去除部分残留的农药，还能起到杀菌、消毒的作用，使食物吃起来更安全。

但很多人担心不熟，把蔬菜在沸水中煮的时间过长，增加水溶性营养成分的损失，例如小白菜焯水两分钟，维生素C损失率为百分之六十。因此焯菜一定要恰到好处。正确的方法是：水量要大，火力要足，蔬菜下锅后，稍微变色就出锅最好。另外，可在焯菜的水中加百分之一的盐，或者加几滴食用油，“封住”表面，防止氧化。

看了上文很受启发，菜要在沸水中焯一下以去除农药和草酸，但时间长了，维生素的损失太大。我是个爱图省事的人，采取一步到位，煮的时间短了，怕细菌杀不死。我的小腿因食物过敏，引起的皮肤病拖延了好几个月，这是过去从来没有的，可能与维生素损失也有关联。因为要煮的菜都是叶菜，然后与煮的荞麦面条一起拌调料和油等吃。所以我现在是用两个不锈钢煮锅同时放上水，一个水多放点盐，一个水少加点油，一个先打开火，一个后打开小火，这样在沸水中稍焯后的菜，放进煮面的锅中煮一会，煮不煮，煮多久要注意分寸，就是上文提到的变色这个火候。

不过有两个小问题，一是百分之一的盐不好掌握，一个是固体一个是液体，再就是在煮锅中加油，是否会使脂溶性维生素也有点损失。

           1 月 24 日，星期六 （减去的食物和新增加的食物）
1. 在有关柠檬的一篇文章中指出，并不是所有的人都适合喝柠檬水，因为柠檬味极酸，容易伤筋、损齿等等，我决定不再买柠檬，因为它很贵，剥皮很麻烦等，加上常常闹牙病或口腔炎症。

2. 紫薯，一直极少买了，因为颜色深，常难辨别好、坏而买到坏的。

3. 紫菜，我以为都是即时的，原来它有“即时的”和“非即时的”，后者要洗，我不知道，结果吃时有沙，以后注意。不买“非即时的”，不标明“非即时的”，则为“即时的”，这种很少。
4. 海带，要泡发的时间长，难熟，吃得晚，不好消化，可能因不好消化而影响睡眠，不吃它了。
                1 月25 日， 星期日 （二、三事）

1. 水果：基本上要求每日一个苹果，至于其他水果，不一定吃，有的有季节性，有的吃了上火，有的糖分高，不宜吃（註：现在常吃圣女果，即樱桃番茄）。
2. 带壳水煮蛋：说水煮蛋（带壳）好，我带壳蒸整鸡蛋，就不干蒸而是在不锈钢小饭盒中加些凉开水。

3. 今天包包子，包子馅藕不再是主打，有芦笋，芹菜，还有点泡好的海带丝，葱，和鸭肉，调料有丹丹豆瓣酱，香油，特级初炸橄榄油，盐。如果要买到好的芦笋，就得星期五去，不要星期六去。

4. 有文称，加盐泡蔬菜不可取，如果盐浓度过高，浸泡的时间长，会杀死食物表面的细胞，使水中的有害物质渗入蔬菜内。由于过度用氮肥，蔬菜中的硝酸盐含量偏高，长时间浸泡会增加蔬菜中的亞硝酸盐。

1 月 29 日， 星期四 （《百家讲坛》有创新）

最近，我注意到《百家讲坛》有两个变化：第一变化，军事将领或军事专家也登上讲坛，例如，前不久讲的《甲午，甲午》就使人很受教育。第二个变化，就是一个主题，多人轮流上台讲，真是你方唱吧，他登场，面目一新。一些好久不见的、我以前听过讲的老师们，纷纷亮像，我看见他们也很高兴，他们满腹文才，听他们讲课，也是一种享受，可惜我耳朵变聋，不敢像以前那样把电视机开的声音很大，我以在厨房做饭为主，看不完全。

知识的常见来源 不外乎阅读，即：用眼看，再就是听，即：看电视，靠听或听看结合(电视上同时显示字幕时，对我这个听力不好的人更有益)。该讲坛的节目一般内容比较丰富、系统，若以做饭为主，而忽视此节目乃是一大损失。视节目内容的重要性和是否感兴趣，而在时间的安排上，尽可能地灵活点加以照应。

         1 月 30 日， 星期五（买柴鸡蛋）

昨晚我们到华润万家超市买鸡蛋等，包装盒上註明：《圣景园》柴鸡蛋，天津市著名商标，天津市无公害畜产品产地，乡村传统喂养，自然香，好味道。想当初，老吴把别人送的鸡蛋拿来时，我原封不动的叫他拿走了，不要，现在感兴趣。

        1 月 31 日， 星期六 （买书要看出版社）

买书要看出版社，主要从我这个视力很差的老年人角度，指印刷质量清析度问题。在外文书店，因为照明比较好，看不出问题，有的书买回家，即使白天戴着眼镜也非常费眼力。有的出版社印得清楚些，有的模糊些，以后就要注意，尤其日语标五十音，看不清不买（如大连理工大学出版社出版的《五花八门说东瀛》。这也难怪，人家就不是为老人出版的。现在日语文章中，外来语越来越多，致使日本语言形成独特的风格，显得与众不同。

关于买书提出如下要求：

1. 俄语和日语书基本上不买，看以前买的书就行了。

2. 英语书慎买，挑选精华的，它的新书出现最多，别挑花了眼，乱买。因为时间有限，要买内容有价值的，值得花时间看的，要不然也看不下去，有的印刷质量不好，费眼也不愿看。

3. 法语书少买。        

4. 德语书，优先保证，因为起步最晚，书最少，也要有所选择，书后有内容简介，不要买那些有恐怖情节，或有稀奇古怪内容的书，虽新书出现很少，也要慎买，宁缺勿滥。

5. 挑出版社，上海外语教育出版社，印刷质量很好，上海有学问的老人比较多。最近它出版了一批德语和法语书籍，供爱好者阅读，有兴趣者，可去当地外文书店购买。

          2 月 2 日， 星期一 （关于改稿之我见）

1. 如实记述的现场对话，无论问答者有无错误，不能改，除非你曾在现场，要改正记忆上的錯误。你可以在对话后，说明你的看法，註上你的名字。

2. 改别人的稿子，要三思而行，不能提起笔来就像自己写作那样随意改动，毕竟各人的文风、写作方式和习惯各不相同。

3. 一般来说，可改可不改的不要改，这样改起来就没完没了，没有意义，还有可能改错，画蛇添足。比如，“老大是我妈带大的”，改为“老大也是我妈带大的”，就不对了，说老二可以，虽说一字之差，其含义有所不同。比如说，“写小说编故事”，念起来也顺口，就不必改为“编小说故事”，这不如前句好，而且过于突出一个“编”字，我认为不好。此外，我说我没有写小说的“才能”，改为“能力”，也不好，因为“能力”太普通了，写小说要有才 ，尤其写出有价值有意义的小说，更要多才多艺，当然丰富多彩的人生经历，是其必要的前提和基础。

4. 语言提倡言简意明，不能越改越啰嗦、重复，比如，成绩好的同学大多选法语，“我自认不如”，选了德语，就不必改为“我自认成绩不如”。

5. 切忌由于你的改动而出现原则性的錯误，这样会有损全文，导致对写作者的误解，违背其意愿。

6. 如果是摘抄别人的资料，不能改，除非是打字上的錯别字，或是抄錯了的地方。

7. 是此文第三次印刷了吧，我无意拿到手中，一看是最新修改过的打印版，随便看了一两段就看出一个明显錯误，前面说“古人说杏树底下抬死人”，没隔一两句，又说“没有听说杏树底下抬死人”之说，前言不搭后语，自相矛盾，这是误将桃树改为杏树的结果。这样改来改去，岂不叫人太伤脑筋。

            2 月 5日， 星期四 （办煤气过户）

买房好多年了，至今收费单还是老房主的名字，昨天我去办，在哪里？老吴说在卫星里煤气站，在买小宝栗子那条街上，有一条小街，街口有个公共侧所，从那里往前走不远，在右边向右转，一个小路口就是。一位工作人员说，要有交费清单，单位的，我说哪有什么单位，个人来收费的，她一听知道是他们派人收的，问我看气表没有？我说我没有看，不过我带了钱，怕要结账，她查了，根据过去收费记录估算收了费，给我收条，总算没有为难我。我问改名字吧，她说这里办不了过户，给我个条子，我说我又瞎又聋，她还不錯，又给我个字迹比较大的单子，上註明：河西所营业厅，电话：28229998，地址：土城南北大街书苑里6 号楼底商。今天下午两点多我们出发，在体北寒风中等了好长时间，857路公交车 才过来，在天津日报大厦站下车，过大马路，进入小街，走不多远，过马路就到了。这次没有办成，因为带的是户口本，没带房本，带錯了，这是我思考不周，补办身份证户口本可以，过户自然要房本。回来看车牌可坐857路 和682路，而682路更好，到体北是终点站。老吴到天津日报看个人，他回来时说，可以坐859路直达土城，我说，那好，明天再去。

           2 月 6 日， 星期五 （再去办煤气过户等）

昨天营业员给我个纸条：燃气营业厅过户手续，要四种证件：1. 新房本原件；2. 新房主身份证原件；3. 入户收费的用户需要携带当月燃气收费小票（提到收回和自行复印）；4. 如果是燃气智能表磁卡用户，需要带IC卡，还提到代办问题要什么。

我们事先打电话，无使用证，说不影响，就去了，等859路 等了好长时间没到。一位等车女士说，此车线路长，我们就还坐857路 在天津日报大厦转車。
营业员把三件都复印了，给我一个使用证。回来坐车到天津日报大厦，从那里坐682路，此车比较空。老吴另外坐车去南大复印资料。

老吴回来后，说告诉我一个不幸的消息，他是从过去天津七所的老同事吴喜珍那里听来的，说七所的马念杰不幸去世了，我听了很难过。去年得知他病重后，我一直打算去看他，但没有成行。今年去看他是确定了，不想没有即时去，竟成遗憾。我调回天津后去过他们家两次，一次他在家，一次他爱人说他回山东老家和家人搞什么经营活动去了，他后来回来后给我打过一次电话。他去武汉曾看过我们，我当时家居武汉大学，人还没调去。老马是个好党员、好同志，工作勤勤恳恳，为人正直善良，热情助人，多年来我们工作在同一个科室 ，住房又在同一个单元，他在我心目中既有友情，也有恩情，难以忘怀。

       2 月 7 日， 星期六 （凡士林----对付瘙痒的好帮手）

1. “北方家里备瓶凡士林”一文摘抄：北方冬天空气湿度低，加上寒冷的侵袭，皮脂分泌物逐渐减少，易出现皮肤干燥，双手皸裂等症状。如不重视，皮肤干燥还会引发一系列问题。

一是皮肤老化。干痒会触发自由基的生成，继而破坏皮肤的结构性蛋白，导致皱纹松弛。二是皮肤暗沉。干燥的肌肤表面堆积着死皮和角质，可能堵塞毛孔。三是干性脂溢性皮炎，表现为面部起红斑，并伴随口、鼻四周皮肤脱落，刺痒难受。常备凡士林十分必要，它极具防水性，不含香料、酒精，任何人无需担心过敏，老年人可用替代面部护肤品。洗脸、洗澡后，不要将水全檫干，涂上一层凡士林，按摩几分钟，基本可以告别皮肤干燥。

2. “老人皮肤瘙痒怎么办”一文摘抄：冬季皮肤的血管经常处于收缩状态，汗腺、皮肤腺的分泌明显减少，有人会出现皮肤瘙痒、红肿，严重的还会出现皮裂和脱皮，特别是老人，以下肢部位最明显。洗澡3天一次就够了，不要用香皂，香皂一般呈碱性，容易让皮肤表层酸碱度失衡。水温也不要太高，洗过澡后，应涂抹含有保湿成分的润肤膏，例如凡士林等。

3. 我对凡士林的初步体验：我读了上面所提文章后，就去老百姓药店买了两瓶，给老吴一瓶。一次眉毛中皮肤痒，我就涂抹了一点，顺便抹了抹脸，没再痒。又一次我正吃饭，也许受某种食物的刺激，我的脚背以上，下肢以下部位突发奇痒，没法忍耐，放下碗筷，赶紧涂抹凡士林，后来止痒了，皮肤感到比较舒服。且不说别的，这至少有个好处，我觉得痒，不必去乱抓痒，马上求助凡士林就行了，它对皮肤只有好处，没有副作用，有利其慢慢康复。

我记得小时候，我妈搽什么，我就搽什么，长大了，一直素面朝天（老吴还常用搽脸护发用品），所以对于这类用品一无所知，搽脸更不习惯。

2 月 8 日， 星期日 （“下肢无力容易老糊涂”一文摘抄）

该文指出：造成老年痴呆的原因很多，大脑慢性、长时间缺血、缺氧，就可能导致痴呆症的发生。下肢无力易引起大脑供血不足。直立行走被视作人类出现的标志之一，有一定弊端，而站立的时候，血液循环变成竖向逆流，心脏流出的血液是下行的，只有人的双腿有足够的压力，才能将分布在下肢的血液“泵”上去，否则大脑缺氧、缺血了，就容易引起老年痴呆。怎样让老人的双腿变得有力呢？------走路和泡脚就是不錯的办法。

读后感：没想到，下肢无力也和痴呆联系起来了。人老腿先老，我真正的衰老，应从去年开始，下肢无力，在外面上公共卫生间，或在超市上卫生间，只能半蹲，否则站起来很费力。我认为我在家做饭来回在室内走路也不少了，外出不必强调要多走路。室内温度高，很多食物都放在阳台，所以经常要到那里拿东西。看来外出时，还是要尽可能多走些路。

2 月9 日， 星期一（过敏性鼻炎？）

谈到过敏时，常提到过敏性鼻炎，我这些年很少感冒，即使感冒，症状也轻微，流点清鼻涕，注意多喝水、多休息，不往或少往外跑，一星期左右就会好，不用吃药。可这次鼻炎就大不一样了，分泌物比较稠，好多天不见好，鼻涕越来越多，不像感冒的样子。过去感冒从来没有这样单一的表现，有时多得我都有些害怕，这些分泌物是从哪里来的？我想到是否为过敏性鼻炎，我从来没得过，也不知其有哪些症状，只是猜想。于是，就联想最近新加了什么食物，我在茶叶中加了荷叶茶。我喝茶一直是用緑茶和菊花茶，因为说不宜喝浓茶，前两者都加得少，荷叶茶本来不是茶，加得比计较多，而上述症状可说是伴随它而出现的。我停加荷叶茶后，病状拖延了一些时日，不过渐渐向好的方向转化，现在基本好了，中间也没看病吃药。

2月 11 日， 星期三 （三道关卡防牙病）

三道关卡试防牙病：

1. 大蒜或独头蒜：据我的体验，独头蒜防牙病比一般的蒜更胜一筹，一般更新鲜、更辣一些，把它切成四份，放小瓶中，放入冰箱冷藏，直接咬食。和什么食物一起吃？在吃馒头、鸡蛋等时，掺合吃，减少辣味。

2. 姜：不仅缓解了肩周炎，也有利于防牙病。

3. 睡前用一点盐刷牙。

防牙病不会那么顺利，以后还会出现新问题，到时再说。

2 月 17 日， 星期二 （二、三事）

1. 好友：张清华是我高中最要好的朋友之一，她为人热情、真诚，比我高一届，在江西南昌大学工作，现已退休。我叫老吴把我的回忆录等，以电子邮件形式发给了她，我们两人的先生都姓吴，这好记。

2. 多功能电磁炉：晚上和老吴一起去华润万家超市买了台多功能电磁炉，价格是299元，三层蒸锅199元。看来我追求起时尚来了，因为我的房子小，又是直条型，蒸包子、馒头费时间长，冬天烧煤气，得开窗户对流，比较冷，所以打算用它蒸包子、馒头。我对此物件一窍不通，有点神秘感，营业员说，锅里有水、有油才开电。

补充：我看《走遍中国》节目，有七集介绍养生福地的百岁老人，其中提到一位百岁老人，好奇心强，她也买了电磁炉，而且运用得很娴熟。

2 月 19 日，星期四 （电磁炉使用说明书 ）

多功能Midea电磁炉, 属于电脑智能系列产品，RT 2135 酷薄系列多功能电磁炉，能对烧水功能最高功率档进行有效测试。
安全注意事项摘抄：密封型容器，例如罐头等类不能在其上加热，以免受热膨胀爆炸，切勿空锅干烧，影响性能，甚至发生危险。勿长时间离开，若需离开，需确保证锅具内水量充足。电磁炉专用炊具只能放在该炉上用，不能在电磁炉和燃气炉上混合使用。勿用水冲洗该炉，注意勿将水、汤溅入炉内部以免发生危险。勿将该炉放在燃气灶上使用（磁力线会将燃气的铁质金属件加热），以免发生意外。勿将铁片放在灶面板上加热，以免因高温而产生危险。电磁炉不允许放在任何金属（铁质、不锈钢、铝质等）平台上使用。不能插入铁丝等异物或堵塞排气口及吸气口，以免发生危险。避免用力冲击灶面板，以免损坏。如有损坏，停用送维修网点更换等等。
2 月 20 日， 星期五（用电磁炉蒸馒头）
1. 用电磁炉蒸馒头：今天第一次用电磁炉蒸馒头，之前我们两人都好好看了说明书。我先把三层蒸锅放好水，把面合好后，把馒头一层层放好，轻轻点一下开关，开机后，点一下蒸煮，自动显示出时间一小时，功率1600（瓦），这可能是蒸煮的最大功率。我用一个手指点一下减字符号（一），减为1400（瓦），没有根据，只是摸索，然后炉子一分一分地显示时间的过去，到过完一小时后，它鸣叫一声，自动关机，然后老吴关上电源，等凉以后我把炉子搬走。因为只有在卫生间和洗衣机放在一边，能腾出一个较大点的空间，把它放在木方凳上，因为方凳较窄一点，就在凳子上放一块木板。平时则把它放在小客厅的架子上，盖上塑料布。馒头蒸得还可以，我认为下次用1600（瓦）就行了，我用大不锈钢杯往锅里加了四杯水，蒸完馒头，锅底剩大约一半的水。我看了说明书，思想上有些紧张，早知道这么多事，就不买了，不过既来之，则安之。在整个过程中没有出现大热或大冒蒸气的情况。以后会慢慢习惯起来，小心谨慎还是必要的，

2. 停做包子：包子虽好，太累人，过了春节就该说再见了。

2月 21日， 星期六 （饮食安排：关于肉、蛋、鱼）.

1. 每天一个《圣景园》柴鸡蛋，吃法：我吃带壳蒸蛋。有文章说，鸡蛋煮着吃最好，嫩一些好，我就不干蒸，在一个很小的不锈钢方盒中，加入凉开水，（加凉开水，是因蒸的时间不长），上面加盖，底下垫盖（隔点热），放在电饭煲锅底的圆铁圈上，蒸一个相应的不长的时间。我极少炒鸡蛋吃，因为我认为那样做浪费营养。

2. 周一、三、五日：一小块鱼，鲫鱼，或三文鱼。我过去的同事吴喜珍说，倪月芳只吃河鱼不吃海鱼，因为前者能买到活的，倪月芳也爱吃鲫鱼，她说要买大点的，我也是这个意见，买小了小刺裹在鱼肉里不好办。鲫鱼买回后洗一洗，分包，两三个鱼头可作一份，吃一顿。一条鱼把鱼头砍下后，再砍成两段，可作两份，放入冰箱冻起来，吃时提前放冷藏室解冻。清蒸前在沸水中略煮一下，去血腥气，放姜、醋、香油和丹丹豆瓣酱等调味，蒸饭锅开后，放入，随饭蒸半个小时左右，鱼头蒸四十分钟左右。鱼头最先吃，因为有头骨包围，冻不透，时间长了容易坏，这是经验。如果买的是鲜活的鲫鱼的话，吃起来还是蛮香的。三文鱼也是清蒸，至多十分钟，可能长了一点，有时会蒸老。

3. 周二、四、六：一小块肉，鸡小胸，或乌鸡，但是没有鸭肉了。
为何去掉鸭肉？因为选中了乌鸡，还有鸡胸，够了，这些在超市就能买到，鸭肉要到佟楼商场买，比较麻烦，有时买到瘦型的，有时比较肥。鸭肉好处是性凉，肉味好，汤香，不足之处是脂肪太多。

2月 22 日， 星期日 （饮食安排（二）早餐）

1. 早餐：材料有荞麦挂面，叶菜主要取材于油菜，油麦菜，大白菜，圆白菜，有时有西红柿，茄子，芦笋等。两个锅同时加水，一个小不锈钢煮锅，水多火大，准备焯菜，先加点盐，另一个同样小煮锅，水很少、火很小，准备煮面条，加点香油，准备接力继续把焯好的菜稍煮一下，以免焯菜时间过长。按所要求的，蔬菜一变色（一般变得更好看），就转入煮面条的锅中，用丹丹豆瓣酱加橄榄油调味。面条中加点紫菜和黑木耳，黑木耳先发后焯，再在面条中稍煮一下（注：5月中在大润发超市买到桂林茶油腐乳，味道不错，稍辣点，就拌菜吃）。

2. 烧开水，按要求冲葛根粉，加入葡萄干和枸杞子调味。我现在选带小包装的葛根粉，一袋有15小包，它冲出的颜色比较深，符合包装上所示的颜色，一包的量也正好。

3. 蒸米饭要蒸两次，第一次是在电饭煲底层圆圈上，放上很小的米饭盒，盖上盖，底下垫盖(为避免蒸的太软烂），地瓜，萝卜也在小饭盒中，不加盖，鸡蛋加盖，上层放一中碗，放一小瓷勺緑豆加上冷开水，蒸緑豆汤，蒸到汤变红之前关火，闷或不闷，视情况而定。变红就不清热去火了，上层还蒸了一小杯食物，内各放一点山楂干，百合，一点红糖和少许孝感米酒，两三粒枣，在緑豆汤中加几片生姜。

4. 在其他饭菜未做好时，可先吃一个苹果充饥，好像水果中只有苹果能使人有饱服感，据说有人要减肥曾一天三顿吃苹果。若胃感到凉或怕凉就稍后吃。                                                                                                                                                                                                                                                                                               

5. 如有芹菜，则把叶和细茎加葱和面粉，用凉开水拌匀，加丹丹豆瓣酱调味，在平底锅中，用香油煎一下，煮菜少放点面条。茎则下次同样处理，这个菜叶比较老，茎则筋丝多，要吃它不容易。

6. 喝点红酒：喝长城干红赤霞珠，有时买不到就换解百納，在对过小超市买。配合一起吃的还有坚果等，如无花果，核桃，板栗，杏仁（分别为2、3、4或5颗或粒），

7. 吃一点自制的酸奶：两人吃用一袋酸奶，三袋鲜奶做成，吃三天，一人吃则两袋鲜奶，吃四天。酸奶原材料很重要，我选用海河纯牛奶（特优），海河酸牛有好几种，我选用原味酸牛奶，有深蓝色图案的，做出的酸奶比较稠，做好放冰箱冷藏。调味用“一鸣猕猴桃酱”，“一鸣草莓酱”，或蓝莓酱等。中国还没有无糖的，德国有而且不加甜味剂，真正无糖的（曾在易买得超市买过）。

以上属早餐范畴。

2 月23 日， 星期一（饮食安排（三）中餐和晚餐）

中餐：1. 豆粥。2. 接着第二次蒸米饭，米饭有两小瓷勺米（黑米，红米和糙米）。3. 菜，主要是蒸菜，吃肉时蒸胡萝卜，吃鱼时，蒸白萝卜等量都不多。4. 蒸地瓜：相当于一个小地瓜的量。5. 有芹菜时，用叶或茎的部分加葱，用香油，和丹丹豆瓣酱等，用平底锅做做菜饼。6. 随饭蒸的还有事先泡好的三粒干香菇，少许白豆腐干，或少许豆丝，加点丹丹豆瓣酱。

晚餐：1. 一个小馒头，全麦面粉做的。2. 一份海河鲜牛奶（特优）。3. 馒头内夹四分之一片芝士片，此外，还吃点独头蒜或一般蒜，睡觉前吃。

2月 24 日， 星期二 （聚会的方式应有所改变）

随着岁月的过去，人也越来越衰老。我过去的同事倪月芳说，过八十岁后就不能参加了，我同意她这个观点，我已八十了，我建议作如下改变：

1. 不聚餐：既不在家吃，也不在外面吃，只是家访，见面谈谈情况，这样省心、省事、省时间，这也是往昔的一种传统方式，只是后来有些改变，往往要在餐桌上相见。本来见面就不是为了吃喝，现在生活都大有改善，平时就吃得不錯，也不在乎这个。探访也不规定时间，看身体和意愿。人老了，有诸多的不便，不似以前，抬脚就可以走，还是注重身体，都多加保重。吴喜珍住的近，比较方便，倪月芳住的远，相互看望有些困难。

2. 两两的进行：就是不三家一起，这便于随机应变地决定，三家就复杂了。
3. 我是晚睡晚起，比较适合的看望时间是下午。
3 月13 日， 星期五 （机缘巧合）

我在房子价格猛长前，纯粹由于机缘巧合，买了个偏独，南开老同学李维树和杨小爱来看我的新居，尽管房子小，他们也没有嫌弃之心，小爱说这房子不错，维树说这环境位置也不錯。我对他们说，可能我将来就死在这个房子里头了。这是什么意思? 就是说这是我养老凄身之地，辞世送终之所。我一生的经历明白无误地告诉我，必需有自己的房子，那怕是一块小小的窝居地。

3月14 日， 星期六（苹果皮）

有人说吃苹果应该吃皮，我看那漂亮的皮不吃可惜，就削皮，把皮在水中泡泡，然后在沸水中焯一下，我想现在可放心吃了吧。吃了几天，确运气不佳，咽炎犯了，而且很历害，肿疼，继而不怎么感冒的我，得了病毒性感冒，从此不再企图吃苹果皮，彻底地放弃了。有文章曾指出，沸水可灭菌，但对付不了病毒。

还有胡萝卜皮和白萝卜皮，我也尝试吃过，它们倒不会使我犯咽炎，但是味道不好或不正常，因此也就放弃不吃。

3月16日， 星期一 （白菜帮子等）

1. 白菜帮子一般比较老，整个地煮难熟，可以洗后先焯，然后把它切成小片，在面汤中煮一下，就没问题。芹菜茎呢？可以试试。

2. 有时在药店会买到假药，比如心血宁片等，何以见得？原本疗效很好的药，不起作用了，不禁使我有所猜疑。

前些时我坐在阳台，收拾整理东西时间比较长，头发遭太阳晒的时间长，之后从不痒的头顶常发痒，除了秋天，不常掉发的我每天掉不少头发。

3月25日， 星期三 （半个馒头不行）

晚上睡觉前改为吃半个馒头，随后有些反应，开始不觉与此有关。不能即时入睡，可能是饿，或牛奶和馒头溶合不充分，过早地流走。有一次头晕的厉害，赶快找个地方坐下来，我只是想与高血压有关，后不久又晕，比上次好点，而我向来不怎么头晕头疼的。起床后还没开始做饭就有饿感，以至我想是否应该吃点现冲的即食麦片啊，所有这些联系起来，我想到应该恢复到吃一个馒头，这样做以后，能即时入睡了，也不提前饿了。

3月31日， 星期二（有异味的拖把）

近日，每次进卫生间能闻到一股说不清的味道，也不是从外面飘进来的、熟悉的油烟味，窗户一般也开着，不应如此，打扫下水道的淤泥也不见好转，这才查到拖把，条件有限，不可能嗮，就想到桶里装满水把它浸泡几个小时，果然起作用了，闻不到了。以后每次洗澡桶里就有水，不用特意用干净水，造成于浪费，因我是站在大盆里冲澡。（註：此事是后来补记的，可能发生在四月）。

  补充：“有专家解答农残十问”一文，目前最好的解决办法就是清洗，去皮，烹饪，但农药导致的环境污染将使我们自食其果。文中提到，桃子，梨和苹果是晚熟水果，要经历整个夏天的高温，病虫害相对较多，农药的需求也会随之增加。


