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或许很多事情会忘记，我却永远记得
1996

年的秋天。

那时刚升初中，和陌生同桌的关系在混熟升温中，老师突
然要求同桌和另外一个女生调换座位。 要重新适应新同
桌已让人心生不悦，那女生搬着桌椅到我旁边时还哭哭啼
啼仿佛受了多大的冤屈。 班上的男生围拢过来安慰她，还
指责我怎么不安慰她。我何其无辜，对她的印象差到极致：

一个讨嫌、娇气的爱哭鬼。

和新同桌的关系处于非常低温的状态，不交谈、不说
笑，一下课我就离开座位，对她的主动示好和笑脸视而不
见。 如此持续了两个月，许是我的态度超出了她的忍受极
限。 某天放学回家，我竟然在书包里发现了一封信。 淡粉
色、印有卡通少女的信封，我的名字秀丽端庄地写在上面。

信的内容大体是疑惑我的态度为何如此不友善，这让她很
难过无助之类的，信的末尾，她希望我们之间有友善的关
系。

敏感忧郁的年纪，刺猬如我。 看着她的信时心里不期
然滑过一丝温暖。 是夜，我认真回了她的信，告诉她，我讨
厌她的娇气、讨厌她爱哭、讨厌她做作……翌日，趁她外出
时塞到她的书包里，佯装无事，心里却擂鼓轰鸣，这种感觉

不亚于初恋所带来的刺激和兴奋。果真，第二天，她回信认
真作出了解释。 于是一来一往，我们将羞于用言辞表达的
误解、情思、忧郁和迷惘———化为纸上文字，一起分享，共
同解决，互相鼓励，因父母不在身边而觉得孤寂自卑的生
活也因此变得欢乐充实。 知道我们在通信的同学笑话我
们，都已经坐在一起了，竟然还写信，真黏糊。

读高中的时候，分读不同学校的我们，通过信件交流
学习资料，鼓励彼此携手度过黑色的

7

月。读大学时，曾一
度对她因恋爱而疏于朋友不满，写了封信恶狠狠地责骂她
重色轻友。她来信告诉我，我们长大了，有了各自的生活和
成长，恋爱并不会影响我们的友情。 她的话让我醒悟到自
己的幼稚和自私。 后来她才告诉我，我那封“讨伐”的信让
她伤心大哭了一整夜。

我们一直到大学毕业才停止互通信件。她最初的主动
虽让我有些不知所措，如今想来却充满感激。 感谢我们感
性、爱写“情书”的时光，让岁月留下青春的痕迹。感谢她的
包容和宽厚，我们的人生因彼此更加乐观向上。

许多年后， 范玮琪的一首歌《一个像夏天一个像秋
天》，准确无误地唱出我们的故事。 （据小故事网）
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案例：

张昊和王欢是一对甜蜜的新婚
夫妇，蜜月旅行归来，王欢准备的晚
餐却越来越“素”，无肉不欢的纯爷
们张昊总是忍不住抱怨“怎么没我
的菜？ ”王欢犯愁了，老公不到三十
就有了将军肚，为了健康着想，要如
何改变他的饮食习惯？

安利营养顾问告诉记者： 中国
营养学会建议中国人每人每天应摄
取

300g~900g

蔬菜和
200g~400g

水
果， 有意识地摄入种类丰富的果蔬
营养， 不仅能够保证充足的维生素
矿物质摄入， 还可以摄入神奇植物
营养素成分， 让身体更有效地对抗
环境污染、 辐射等造成的自由基氧
化侵袭，减缓衰老、预防多种慢性疾
病。

来自植物的深情守护
植物营养素，这种“植物自身合

成的天然有机化合物” 对于健康至
关重要。 科学家成功验证了众多植
物营养素的积极作用， 如大蒜中的
蒜氨酸、茶中的茶多酚等，对防治慢
性病、改善亚健康、调节内分泌等都
具有积极作用。

在植物体内， 植物营养素的分
布及含量是一个动态变化的过程。

有时，即使吃了一些果蔬，人体摄入
的植物营养素却不尽如人意。 更何
况，我们会扔掉水果皮、蔬菜老叶，

这些部位也恰恰是植物营养素聚集
的部分。 如果日常膳食摄入的植物
营养素不足， 可以选择富含植物营
养素的补充剂来弥补，例如，纽崔莱
倍立健片等。

定制你的植物营养
不同植物所含的植物营养素不

尽相同。每
1kg

的茶叶和覆盆子中，

槲皮素含量差别可达
15

倍。

抵抗衰老—花青素。 花青素是
植物营养素里的抗老先锋， 抗氧化
性明显优于维

E

和维
C

。此外，番茄
红素也是驻颜专家， 抗衰老能力早
已声名在外。

花青素：针叶樱桃、蓝莓、红球
甘蓝

番茄红素：番茄、胡萝卜，柿子
椒

对抗痛风—槲皮素。海鲜，动物
肉类的嘌呤含量高， 喜欢“大口吃
肉，大碗喝酒”的人，身体经常会响
起痛风警报。 这类人群应食用富含
槲皮素的果蔬或营养补充剂， 因为
槲皮素最骄人的能力是抗炎、 抗过
敏， 甚至能抑制黄嘌呤氧化酶从而
有效缓解痛风。

槲皮素：越橘、红洋葱、茶叶
绿源酸：杜仲叶、山楂、卷心菜

信纸上的旧时光

同桌的他

高一时，我和番薯是同桌。

当别人都一头扎进高中学习的紧张与规律中时，我们两
个虽然成绩好但不怎么听话乖巧的异类被班主任调到了一
起。难得有女生和男生像哥们儿一样能聊到一起，所以，最初
的时候，我们相处得别提有多开心了。

不知从什么时候开始，我们之间的气氛变了味道。 我发
觉，他不再像以前那般随意开玩笑，说说闹闹，不分轻重。 而
是会意味深长地看我一眼，也会沉默整堂课不说一句话。

后来，我们被调换了桌位。有一个学期的时间，我们没有
说话，好像都有一股无名的气，谁都不愿妥协开口，谁也不知
道这莫名的情绪从何而来。 突然有一天我觉得纳闷，我们之
间怎么会从相熟无忌到陌生得不说一句话呢？我买了一个笔
记本，写上赠言悄悄地送给他，大意就是希望还能做回朋友。

我的主动示好得到他热烈的回应。 阴差阳错，我们调桌位时
变成了前后桌，我前，他后，距离又拉近了。

高三最后一个学期，对学习从来不上心的我也深深地感
受到了高考的无形压力。 记得有一堂语文课上，我们温习曹
操的《观沧海》一诗，玩笑时，我说，这首诗里有我的小名呢。

番薯就将数学课中的排列组合知识运用到极致，拼出各种可
能。我最终没有告诉他答案，他很沮丧。下课后，他把语文课
本递给我，里面夹着一封信。

这封信彻底改变了我们之间的关系。他终于将他的心迹
全部坦白。而我，突然“遭遇”这样的表白，慌乱成一团。我深
知我们之间再也做不回朋友，又或许是因为，我心里早已经
住着另外一个男生。 我回了他一封信，用最直白和冷硬的话
回绝了他，让他专心学习，别再心猿意马。

他还是会偶尔写信给我， 每封信都会折叠成相思叶、心
连心等好看的形状，也总是刻意讲笑话逗我开心。我呢，在他
的那帮哥们儿眼里，就是一个“不识货”的女生。 喜欢一个人
大约就是这般不理性吧， 不会因为他对你多好而接纳他，只
在乎一时之间的感觉。

因为受这件事的影响，他的学习状态非常差，高考考得
不理想。我们上了不同的大学，从此天各一方。他渐行渐远，

走出我的视线。

时隔多年，每次回想起这件事，我都心生歉疚，当时他该
有多勇敢和无畏才敢写信向我表白啊，我却执拗地没有给他
任何机会。

对于我喜欢的那个男生，上大学后，我知道再也没有机
会见面和表白，就写了一封信寄给返校复读的他。 我在信中
描绘大学生活是怎样的，海边的天空很美，以及，我曾经的曲
折的小情结。他很快回了信，信纸也是折叠成好看的形状，字

迹纤细飞扬，十分好看。这是我
们唯一一次通信。 我从此心事
了然， 然后按部就班地开始大
学另一种生活。

我依旧写信， 给在其他城
市上学的好朋友， 还有一个后
来变成男朋友但在这之前通信
通了很久的男生。此中的故事，

大概可以用一本书来描绘。

那个讨厌女生的“情书”
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旧时光， 缓缓流淌在
泛黄的信纸上。一沓一沓的，

薄薄的写起来沙沙作响的信纸，

承载着我们青春时代最隐秘最美
好的记忆。 生活中的春花秋月和
脉脉流沙， 一一抒发在笔下，在
相传和等待中，寄给另一个
人。


