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“妻子”和“太太”、“夫人”的含义是不一样的，这
决定了它们的用法差别。词典编纂者似也没有明确
意识到这一点，以至于很多人在这上面犯迷糊。

简单地说，“妻子”注重的是婚姻关系，而不是一
种称谓。古代的一夫多妻制中，“妻”指嫡配，与“妾”
相对。现在则指结婚以后男子的配偶。凡是着眼于
婚姻关系的场合，只能用“妻”，比如“未婚妻”、“发
妻”，是没有“未婚太太”、“未婚夫人”这样的说法。

与上述意义相关的是，“妻子”不能用于称呼，比
如不能说“张妻子”、“李妻子”来称呼当事人。丈夫
对自己的配偶也不能直呼“妻子”，比如没有听说那
个丈夫这样说话的：“妻子，你过来，我跟你说句悄悄
话。”《刘海砍樵》中的一句歌词最能说明问题：“胡大
姐，呃，我的妻呀”。刘海称呼女方要用“胡大姐”，然
后确认婚姻关系才说“我的妻呀”，这种顺序千万不
能搞颠倒。如果刘海这样说：“妻，呃，你是胡大姐
呀”，那他一定是个二傻子。

“夫人”和“太太”则是一种称谓，所以才可以有
“李夫人、您夫人、尊夫人”、“王太太、你太太、我太
太”等。现在男士可以直接用“夫人”或者“太太”呼
叫自己的配偶。咱们看两个例子：

夫人，我不问你，你反倒来问我。我问问你，我
娶你有多少年了？（相声《拴娃娃》）

太太，寒冷的冬季马上就要来到了，您不想买个
猪皮草帽戴吗？（相声《学电台》）

上述两句话的“夫人”和“太太”都不能换为“妻
子”。

总之，“妻子”多用于强调婚姻关系的场合，“太
太”和“夫人”则多用于社交场合的称谓。现在“太
太”是中性说法，“夫人”则是尊称。这三个词的含义
和用法是不尽相同的。

中华文明源远流长，汉语博大精深，值得每个人
认真学习。

妻子与太太、夫人的差别
语苑杂谈 □石毓智

非洲的稀树草原，既是野生动物的天堂，也是它们
的地狱，这里恃强凌弱，每时每刻都充斥着杀戮。鼷鼠
是生物链末端的动物，任人宰割在所难免。当然，它们
也不会坐以待毙，而是想办法保命。

金合欢在炎热的非洲随处可见，这种树虽然有
个好听的名字，但是浑身长满了又尖又长的针刺。
除了长颈鹿喜欢吃它的叶子，几乎没有哪种动物喜
欢靠近它，生怕被针刺扎着，以致许多金合欢的树枝
折断在地之后，树叶都干枯掉落了也不被理睬。

鼷鼠发现了这个现象，心想，这是个不错的避难
处所啊！鼷鼠总要出来觅食，不可能一直待在窝里，
觅食期间，只要遭遇危险，它们就会疯狂地跑进那些
倒伏在地的金合欢下面，那些追杀它们的捕食者虽然
近在咫尺，但是没法下口，只好望而却步，悻悻而去。

不过，事有例外。那天，一只鼷鼠到了饭点时饿
了，就出洞找饭吃。没想到，刚出洞不远，还没找到食
物呢，就被一只蜜獾盯上了。巧合的是，这只蜜獾此时
也是饥肠辘辘，饥饿难耐。发现天敌，鼷鼠撒腿就跑，
可送到嘴边的肉哪能放过？蜜獾向鼷鼠发起了追击。

鼷鼠本想回洞，可退路已被蜜獾切断，只好拼命
逃窜。它发现了一棵干枯的金合欢树枝静静地躺在
不远处，就加快速度，连蹦带跳地蹿进了树枝里面。
凭着经验，它本以为蜜獾会像其他动物一样知难而
退，可这只蜜獾已经饿急眼了，始终不离不弃，两眼
盯着惊恐的鼷鼠，围着树枝打转，想找个突破口。

当蜜獾小心翼翼地从树枝一边的缝隙里将爪子
伸向鼷鼠时，鼷鼠则灵活地退到另一边，当蜜獾从另
一边去捉拿鼷鼠时，鼷鼠则又躲到了这一边，蜜獾始
终无法得手。几次三番无果，蜜獾急了，也顾不得金
合欢尖锐的针刺了，竟然踩着针刺将长长的手臂伸
进了树枝里面，虽然被扎得“嗷嗷”叫，却终于将鼷鼠
抓到了。鼷鼠怎么也没想到，一向安全有效的办法
这回失灵了，自己还成了人家的盘中餐。

弱肉强食，草原就是如此。为了生存，总是有无
所畏惧者敢于冒险；自己不够强大，再坚固的壁垒也
不是万能的保险箱。

从9月5日起，《“华彩耀南粤?铜凿剪新颜”佛
山民间剪纸及彩灯作品展》在广东省工艺美术珍品
馆（博物馆）展出，参展作品包括“国家级非物质文
化遗产佛山市级代表性传承人”——彩灯艺术家陈
志棠、林润深、罗志环，剪纸艺术家茹新梅的精品。

这次展览的有剪纸34件（套），彩灯6个群组，最
大规模的群组宫灯数量将近40盏，既有佛山艺术社
前辈创作的具浓郁传统气息的优秀作品，亦有新锐
设计师创作的富现代审美意识的精品。

这次参展作品种类多样，剪纸涵盖衬色剪纸、纯
色剪纸、铜凿剪纸等；彩灯包括传统式吊挂宫灯、扎
作彩灯、新型灯艺、纸扑彩灯等。作品表现的对象
既有传统的《红楼梦》人物、观音、貔貅、关公，又有
富于创意的鱼、鲸、贝壳等海洋生物。另外，展品还
包括经典手作剪纸工具、彩灯制作工具。

据策展人介绍，彩灯及剪纸是佛山传统工艺美
术中两个颇具代表性的品种，如何把创新元素与传
统艺术融合，是近年来佛山工艺美术家们探索的重
点，这次展览就是一次检阅。希望观众在观展中能
近距离地感受佛山剪纸及彩灯艺术的崭新魅力。展
览将于10月9日结束。

佛山剪纸及彩灯精品展
亮相广州

□羊城晚报记者 朱绍杰
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今年的“全民健康生活方式宣传月”
主题是减油减脂控体重

2020年9月1日，由国家卫生
健康委组织的“第14个全民健康
生活方式宣传月”活动展开。今
年的主题是“健康要加油，饮食要
减油”，倡导饮食减油的理念。

对多数中国人来说，吃太多的
油是体重增加的重要原因，因为中
国人有爱吃油的饮食习惯，炒、煎、
熘、煸、烧、炸等烹调方式都少不了
放油，所谓“油多不坏菜”。

——各种美味汤汁需要放
油。比如鲍鱼汁、鱼翅汤、浓鸡
汁、浓肉汁、鲫鱼浓汤、奶油蘑菇
浓汤等，只要是浓稠乳化状态，都
需要大量油脂加盟。

——各种美味面点小吃需要
放油。不管是烧饼、酥饼、馅饼、千

层饼、葱花饼、草帽饼、印度飞饼
……哪个不需要用油脂来和面？

——各种煎炸食品更缺不了
油。薯条薯片就不说了，锅巴、萨
其马、麻团、麻花、馓子、油条、猫
耳朵、江米条，都含有大量油脂。

——各种西式点心也需要放
油，而且还是饱和脂肪高、起酥性
强的那种油。无论是牛角面包、手
撕面包、各种派、蛋挞、曲奇、蛋糕、
酥点、酥性饼干等，毫无疑问都含有
大量油脂。

——各种凉拌菜都要泼油，泡
足了油才觉得够味。

关键的是，这些食物虽然放
了油而热量大增，但并没有因此
而让你容易吃饱。相反，因为油

脂增加了食物的香气，扩大了食
欲，更令你欲罢不能，停不下口。
这是因为，油脂是饱腹感最低的
含热量成分。

按等量热量来计算，油脂和
糖，是最不容易让人感觉到饱的
含热量成分。相比而言，蛋白质
的饱腹感最强，其次是消化速度
较慢的碳水化合物。

高油又高糖的食物如蛋挞、
蛋糕之类，在美味感觉上往往是
无敌的，它们在悄无声息中使人
摄入过高的热量。

在过去 40年当中，中国人

的淀粉和碳水化合物的摄入量一
直在下降，但发胖的中国人却越
来越多，板子很难都打到碳水化
合物的身上。值得关注的是，随
着人们收入的增加，脂肪摄入量
一直稳步上升。很多人发现，只
要控制了脂肪的摄入量，虽然没
有感觉到明显饥饿，却能慢慢地
瘦下来。换句话说，稍微减少脂
肪的量，并不会让你快速瘦身，但
可以让你有效防止肥胖，甚至不
知不觉地变得苗条。

今年国家卫生健康委的“全
民健康生活方式行动月”中，发布
了10条“减油宣传核心信息”，现
逐一给大家解读。

1油是人体必需脂肪酸和维
生素 E 的重要来源，有助于食物
中脂溶性维生素的吸收利用，但
摄入过多会影响健康。

解读：脂肪是一种营养成分，
对提供必需脂肪酸和吸收维生素
A、D、E、K有帮助。适量用油是
没关系的，只有多了才会有害，所
以不必每天只吃白水煮菜。

2 植物油和动物油摄入过
多都会导致肥胖，增加糖尿病、
高血压、血脂异常、动脉粥样硬
化和冠心病等慢性病的发病风
险。

解读：不要以为炒菜油是植
物油，就不会造成肥胖。1克植物
油照样含 9000卡热量。油脂吃
多了，又没有充足的运动把它消
耗掉，那么必然促进发胖，而肥胖
是百病之源。

3 建议健康成年人每天烹调
油摄入量不超过 25克。

解读：这 25克油不仅包括炒
菜时用的油，也包括从点心、饼
干、小吃、面点、浓汤、奶茶、咖啡
伴侣里吃进去的油脂。既包括
液态的炒菜油，也包括固态的奶
油、涂抹酱、氢化植物油、起酥油
之类。

4 烹饪时多用蒸、煮、炖、焖、
凉拌等方式，使用不粘锅、烤箱、
烤饼机等烹调器，均可减少用油
量。

解读：如果每天三餐均吃炒
菜、红烧和煎炸菜肴，油脂摄入量
必然超标。而炒菜时用油量太少
根本不好吃。解决方案不是炒菜
只放一丁点油，而是减少烹炒煎
炸菜肴的比例，多用少油烹调方
法。比如说，把糖醋排骨换成粉
蒸排骨，或者清炖排骨，不仅不用
放一滴炒菜油，还能蒸出来不少
排骨本身带的油。蒸出来的这点
油还可以用来烹调大量蔬菜，又
省了炒菜的油。

很多家用烹调电器和新型锅
具可以大幅度减少用油量，比如
用不粘锅替代普通铁锅，用空气
炸锅替代普通锅油炸，用烤箱烤
替代油煎，都可以帮助在减油情

况下做出美味食物。
不必恐惧不粘锅，只要不干

烧，不过火，并不会产生毒性物
质。相比而言，为了怕糊锅，放太
多的油，吃了长胖，才是实实在在
看得见的健康损害。

5 家庭使用带刻度的控油
壶，定量用油、总量控制。

解读：知道自己用多少油很
重要。很多家庭并没有用油过量
的意识，明明菜盘子上沾满了油，
还总觉得“不油腻啊”。

也可以买一个厨房秤，先称
一下油瓶或油壶，在往锅里倒油
之后，或者做了一餐饭菜之后，再
称一下油瓶，用差减法，就知道一
个菜/一餐/一天用了多少油，是
否过量。

对日常在家吃饭的人来说，
制定一个减油目标，让自家用油
的数量逐渐降低，是非常有效的
防肥措施。

买油的时候，不妨优先购买
小包装的油，以免大桶油长时间
用不完逐渐氧化，品质下降。同
时，小包装的油也能更好地督促
人们少放油。另一方面，要注意
油脂的品质，不要贪便宜。不妨
少用油，用优质的油。

6 高温烹调油、植物奶油、奶
精、起酥油等都可能含有反式脂
肪酸。要减少反式脂肪酸摄入
量，每日不超过 2克。

解读：对于超市售卖的加工
食品来说，含有反式脂肪酸的通
常都是不太健康的食品。比如奶
茶、蛋糕、饼干曲奇、各种酥点等，
少吃它们对于预防肥胖是有益无
害的。

油炸食物会不可避免地产生
少量反式脂肪酸，所以要少吃油
炸食品，日常烹调减少“过油”操
作。

7 少吃油炸香脆食品和加工
的零食，如饼干、糕点、薯条、薯片
等。

解读：正如文中开头所说的
那样，很多酥脆零食和酥软点心，
包括香脆果蔬干之类低温油炸产
品，都是靠大量脂肪来提供异乎
寻常的美味口感。而且，为了提
高起酥性，这些油脂通常都含有
高比例的饱和脂肪酸，而脂溶性
维生素含量很低，建议偶尔享用

它们就好了。
8 购买包装食品时阅读营养

成分表，坚持选择少油食品。
解读 ：按我国法规，包装食

品的标签上必须提供营养成分
表，100克或一份产品中的脂肪
多少，都写得清清楚楚。在享
用美味口感之前，一定要看清
其中的脂肪含量有多高，明明
白白地吃。

9 减少在外就餐频次，合理
点餐，避免浪费。

解读：为了加强口感，餐馆烹
调食物往往会比家庭烹调时放更
多的油脂，常常采用“过油”操作
和油炸处理。比如号称“香酥”、

“干煸”、“干烧”等菜肴，实际上都
有油炸工艺。所谓“烤鱼”，很大
部分也是油炸的，而且泡在油

里。所谓“烤肉”，往往在腌制原
料时已经用油拌过。所以，在外
就餐可能会带来更多的油脂。

点餐的时候，可以用高油菜
肴和少油菜肴合理搭配的方式，
控制一餐的油脂摄入量。比如
说，点了一个油很多的烤鱼、红烧
肉之类“硬菜”，就配合一个“白灼
蔬菜”之类的清爽菜肴。如果炒
蔬菜的油比较多，吃的时候可以
用热水涮油方法，减少菜肴表面
的油脂。

10 从小培养清淡不油腻的
饮食习惯。

解读：饮食习惯是从小形成
的，所以要从孩子开始就少给他
们吃油炸食品、油腻食物。孩子
一旦养成清淡口味，吃健康食物
可以受益终生。

“白水煮菜”没必要
“饮食减油”须倡导

我请了个木匠给我修屋，
第一天还没有到收工的时候，
大概还有个把小时吧，他的电
锯转不了了，只能收拾工具回
家，但是他的小工具车却也发
动不了，而且从车上下来时，
发现一只车胎瘪了。

我便开车送他回家，坐在
车上，他一脸严肃，像个石
雕。到了他家时，他请我进去
坐坐，见一见他的家人，我们
便向他家前门走去。他在一

棵小树边停了一下，伸出双手
摸了一下树冠。

他打开门后，一下子变成
了另外一个人，他脸上堆满了
笑意，热情地拥抱两个孩子，
还给了他妻子一个深情的吻。

之后，他送我出来，在经
过那棵小树时，我抵不住好
奇，问：“进去的时候，你为什
么要在这棵树旁停下，伸手抚
摸树冠？”

“噢，这是我的烦恼树，”

他说，“我知道我在工作中难
以避免会遇到许多烦恼事，
但有一件事是可以肯定的，
这些烦恼不应该是家里老婆
和孩子的，所以每天晚上回
家时我都把烦恼挂在树上，
第二天早晨我出去时，再把
这些烦恼带上。”

“有趣的是，”他笑了笑，
“我第二天早晨来拿那些烦恼
时，总发现比前一天挂上去时
少多了。”

一位小伙子想娶农场主
家的漂亮女儿。他请求农场
主的同意，农场主看了看眼
前的小伙子，说：“孩子，看
到那边的一块地了吗？到那
里去，我放三头牛出来，如果
你能抓住其中一头牛的尾
巴，我就把女儿嫁给你。”

小伙子走到那块地的中
央，等着牛出来。这时，第一
头牛冲了出来，这头牛看上

去又大又凶猛，小伙子想，下
一头牛应该不会这么凶猛
吧，这样想着便退到一边，让
这头牛冲了过去。

不一会儿，第二头牛冲
了出来，这头牛看上去比第
一头牛还要高大还要凶猛，
小伙子想，无论最后一头牛
怎么样，眼前这头牛总不是
最佳选择，这样想着便退后
几步，让这头牛冲了过去。

最后一头牛走了出来，
小伙子脸上露出了笑容，这
头牛又小又瘦，他想，这就是
我要等的牛了。当这头牛跑
到他跟前时，他纵身一跳，伸
手去抓尾巴，但是，这头牛没
有尾巴。

人生其实充满了机会，
有些机会容易抓住，有些却
很难，但是机会一旦失去，就
再也不会回来。

□范志红

贾府里的家常菜

这次我们扬州被联合国评为世
界美食之都，可喜可贺，大概是为了
表达全民庆祝之意，电视上就新开
了一个美食节目，让市民们展示自
家的家常菜。那天我看了一期，是
一户人家女主人做的一道菜，做法
是将一块块豆腐干下油锅炸，炸了
鼓起来，再将豆腐干一块块掏空，然
后朝里面塞进去好多东西，好像有
虾仁、鸡丁、香菇、腰果等等，最后
再下锅烧。我看了这道菜，却一点
也不馋，一碗家常菜做得这么繁复
费事，即便好吃，也全没有家常的味
道了。

我就想起《红楼梦》里的一道
菜，茄鲞。那是在四十一回，大观园
中开宴，刘姥姥被灌了不少酒，贾母
便叫凤姐:“你把茄鲞搛些喂他。”凤
姐依言搛些茄鲞送入刘姥姥口中，
说道:“你们天天吃茄子，也尝尝我
们的茄子弄得可口不可口。”刘姥姥
笑道:“别哄我了，茄子跑出这个味
儿来了，我们也不用种粮食，只种茄
子了。”凤姐便告诉刘姥姥这茄鲞的
做法：“这也不难。你把才下来的茄
子把皮刨了，只要净肉，切成碎丁
子，用鸡油炸了，再用鸡脯子肉并香
菌、新笋、蘑菇、五香腐干、各色干果
子，俱切成丁子，用鸡汤煨干，将香
油一收，外加糟油一拌，盛在瓷罐子
里封严，要吃时拿出来，用炒的鸡爪
一拌就是。”刘姥姥听了，摇头吐舌
道:“我的佛祖！倒得十来只鸡来配
他，怪道这个味儿！”

这个茄鲞，也就是贾府里的家常
菜，不要说当时的刘姥姥，便是如今
我们看《红楼梦》的，怕也是一样的要
摇头吐舌。从这一道家常菜便可看
出贾府的奢靡，甚至可以看出贾府日
后的破败真不是偶然的。曹雪芹大
费笔墨特别来写这一道菜，一定不是
只为了让读者开开眼界的，我们真要
当警世之文来读，莫要辜负了作者的
一片悲悯之意：谁解其中味。

单是就菜论菜，一个茄子做的
菜，却吃不出茄子的味来，这茄鲞还
算好吃吗？尤其是家常菜，要我说
好不好就两点，一是简单易做，一是
吃出本味，没有这两点，一定不是一
道好菜。好的家常菜要如红烧肉，
只需洗净切块，只加少许作料，“慢
着火，少着水，火候足时它自美”，简
单的食材，简单的做法，家家会做，
人人爱吃，吃起来满嘴唯有猪肉
香。而像上面那位主妇做的那个
菜，豆腐干里塞进去那么多东西，吃
到嘴里真不知道是个什么味儿，这
样的菜我便到饭店吃也不会点的，
我不喜欢一切堆砌花哨的东西。

《论语》是天下第一等的好文
章，孔子讲的许多道理我都很佩服，
唯独一句“食不厌精脍不厌细”，我
却很是怀疑，大赞“一箪食一瓢饮”
的孔老先生，怎么忽然这样的考究
起吃来了，又要精，又要细，实在奇
怪得很。贾府里的茄鲞，怕要算得
是“食不厌精脍不厌细”的典型，我
看了只觉罪过。爱吃美食，人之常
欲，亦是人生一乐，但美食亦是简单
才好，总在精细上用尽功夫，费时费
事费食材，怕就不免穷奢极欲。

曾国藩曾说：“余服官二十年，
不敢稍染官宦习气，饮食起居，尚守
寒素家风，极俭也可，略丰也可，太
丰则吾不敢也。”曾国藩的这一个

“不敢”，我能懂得，也很喜欢。人的
口腹之欲，要知惜物惜福。我有一
个偏见，世人在一个吃字上，动了太
多脑筋，下了太多功夫，花了太多时
间，真不是明智的。我甚至认为，对
饮食太多的计较和挑剔，实在是世
人一个极大的坏习惯。细想想，人
这一个肉窟窿真是太可怕，一味贪
吃无厌，要吃精的，要吃贵的，还要
多吃，尤其如今到外面的各种饭局
上去看，都是堆堆的一大桌子菜，吃
一半，剩一半，又不知浪费了多少，
说起来唯是作孽二字。

我喜欢和佩服佛家的“饥来吃
饭”，自然，简单，不计较，不挑剔。虚
云老和尚就曾作开示，劝大众不要贪
吃美味：“好的丑的，吃到肚里都变成
了屎。”大观园的美人们天天吃那茄
鲞，怕也变不出什么好东西来的吧？

□瘦茶

“油多不坏菜”带来的弊病A

油只有吃多了才会有害B

减油其实并不用每天只吃
生蔬菜、白煮菜，只要心里想到
减油问题，把以上建议切实应用
到生活当中，一天就能轻松减少
十几克脂肪。

炒 菜 油 的 脂 肪 含 量 为
99.9%，是生活中热量最高的食
物了，没有之一。如果一天少
吃 10克炒菜油，就等于减少

10克脂肪摄入量。一年积累下
来，就减少了 7斤重的纯脂肪
摄入。想想看，如果它们变成肥
肉长在我们身上，是多大一坨
肉？要做多少辛苦的运动，才能
把这 7斤脂肪减下去！

所以，如果你以前从未考虑
过控油问题的话，减油就是防
肥，赶紧行动起来吧！

心里想到减油，就能轻松减少脂肪摄入C
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