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有人说，女人跨过三十岁的门槛，就将步入
人生的下坡路，沿途风景再美也无暇顾及——
孩子尚小，老人渐老，事业刚起步，家里家外的
担子全压在肩头，想喘口气都觉得是在浪费时
间。唯有一步一步走稳走好脚下的路，生怕稍有
不慎，就会滚下谷底。作为80后的女人，在烟尘
滚滚的跬步中偷得半分清闲，我便会一头扎进
书中，置身世外，去享受片刻恬适的书香。

一路走来，曾经的璀璨年华在岁月的风尘
中渐渐褪色。从无知到青涩再到成熟，所经历的
一切都将定格成永恒，所拥有的一切也将慢慢
归还，无论是沉淀心底的心事，还是粉嫩娇美的
容颜，已然成为不可追回的过去。现在想来，一
直不离不弃伴随自己的，唯有书香。最近，身边
的一帮姐妹都在说：“读书能缓解工作压力和思
想负担，还能养生治病。”这点我非常认同，有专
家表示，阅读养生其实早已是一门学科，也是一
种放松方式。

快节奏的生活与高强度的工作已成为现代

女性苦不堪言的包袱，“阅读减压”便成为现代
女性最简便的排遣方式。尽管忙碌了一整天，下
班回家还得买菜做饭，但我也会趁做好饭菜等
待老公回家的闲工夫，随手取书一本阅读起来，
那份恬淡与宁静瞬间浸透心扉，妙不可言。每晚
临睡前，我也会躺在床上执书一册，这是睡着之
前的一段自由时光，任我在字里行间漫步轻语，
低吟浅唱，直至眼皮打架，方才罢休。

家里，电脑桌、沙发、床头、阳台的窗栏上，
随处可见书的踪影，我很享受这种“乱”，很享受
目光所到之处就有书的影子，更享受这短暂闲
暇就能取书一本，浇润心田的惬意。姐妹们说我
贪恋书香，其实她们又何尝不是呢？每次到我家
来，各自取书一本，便“两耳不闻窗外事”了，即
使我做好饭菜，她们也嗅不到餐桌上的美味，我
禁不住慨叹：书香竟有如此大的魅力！不经意间
发觉她们读书的姿态，或坐或躺或卧，各有千
秋，轻松的表情偶尔幻化成云淡风轻的一缕微
笑，折射出几许娇媚、几许婉约。难怪有人说，读

书是美丽的风景线，而读书的女人则是风景中
最靓丽的一道。

由于生活节奏太快，以至于我们步履匆匆，
曾经不可一世的青春被远远地落在了身后。世
俗的纷争与浮华将我们这代人磨得有些疲惫，
想要找回昔日的那分傲气与魅力，不妨做一个
书香女人吧，因为心染书香的女子才懂得把日
子当作书来读。一页页慢慢翻阅，才发觉已过而
立之年的自己正是风韵凸显、如日中天的时候；
一天天细心经营，才发觉生活这本书翻到此页
才刚进入精彩部分。

佛语有言：“人生一世，草木一春，来如风
雨，去似微尘。”心染书香的女人就像草木一样
地活着，几许淡雅、几许清幽、几许淳美，活出草
木“春风吹又生”的不屈精神与艳丽色彩。“女人
有才便是德”，在阅读中释放压力，在阅读中获
取知识。一名女子能在书香浸润中生活一辈子，
在文字里静静地老去，或许也是一件幸福的事
儿。

秋天是一杯酒，
甜滋滋的酒，
小柿子使劲地喝呀，
喝呀，喝呀
喝呀……
一不小心喝多了，
脸蛋儿醉得通红。

秋天的太阳

秋天的太阳好吃吗？
我问妈妈，
妈妈说，
很好吃啊！
就像橘子糖一样，甜甜的。

秋天的太阳好喝吗？
妈妈问我，
我说呀，
很好喝呢！
就像一杯冒着热气的奶茶。

秋天的太阳好玩吗？
我问爸爸，

爸爸说，
很好玩呀！
你看，阳光在我们身上跳舞呢。

我和爸爸妈妈，
在草地上，
笑着抱成一团，
再打个滚儿，
呀，秋天的太阳好柔软啊。

秋天来了

兔子说，
秋天是好吃的大蘑菇。
一朵朵长满了山坡

小鸟说，
秋天是一片片金黄的树叶，
在与风聊天。

要我说呀，
秋天是一阵阵快乐的歌声，
从小朋友的嘴巴里飞了出来。

吃罢午饭，老王独自走在小区的道路上。周
围都是钢筋混凝土，脚下是坚固的水泥地，路上
的行人也是行色匆匆。老王觉得很无聊，也很无
趣。

老王居住的小区在数年前还是一片稻田。
房地产市场火爆后，有人把它买下来填平，建起
了商品房。当年，老王作为征地拆迁户不但获得
了一大笔赔偿款，还住进了高楼，过上了城里人
的生活，全家那个开心啊！

但很快，老王就厌倦了这种被钢筋水泥包
围的日子，一切都显得那么单调乏味、生硬冰
冷。老王怀念起从前那种“稻花香里说丰年，听
取蛙声一片”的日子来。那时候，一出门，就能看
到海浪一样的稻田；打开窗，稻花的香味便扑面
而来；入夜，枕着蛙声入眠。可如今，这一切只能
出现在梦里。老王心里那个纠结啊！

老王这样想着，不知不觉就走出了小区，来
到马路对面的小公园。在那里，还能看到一些绿
意，呼吸到一点新鲜空气。

几个孩子围着一个水潭大呼小叫。老王过
去一看，原来水潭里有几尾小蝌蚪，它们象黑色
的小纽扣，正摇头摆尾，自由自在地游动着。老
王笑了，几尾小蝌蚪也值得孩子们这么大呼小

叫么？不过，仔细一想也难怪，这些孩子从小在
城里长大，哪见过这东西？这要是搁以前，稻田
里，水塘中，到处都是，黑黑的一大片。

老王为孩子们感到惋惜，开始给孩子们讲
小蝌蚪的故事。老王说，小蝌蚪长大以后就会变
成小青蛙，小青蛙可漂亮了，穿一件黑绿相间的
衣裳，头上长着两颗小黑葡萄似的眼泡，会唱
歌，唱起歌来，两个腮帮子一鼓一鼓的，呱——
呱——呱，可好听了。小青蛙还是捉虫高手，专
门帮助农民伯伯捉害虫，是庄稼的好卫士……
孩子们听得入了迷，要捉回去养。老王连忙摆手
说，捉不得，捉回去是养不活的，因为它们想家，
它们的家只在稻田里，在有水草的泥塘里。

第二天，老王又来到水潭边，发现小蝌蚪们
还在，老王就痴迷地看，看着看着，眼前似乎又
出现了起伏的田野；耳边又响起了青蛙纵情的
欢唱；鼻间又闻到了稻花的馨香。老王双目微
闭，沉醉其中，飘飘欲仙。

之后，老王天天都要到水潭边来，一呆就是
半天。管理公园的老头发现了老王的怪异行为，
忍不住上前询问，老王脱口而出，我在听歌。老
头手搭耳背，听了半天，摇头说，这儿有人唱歌
吗？
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牛仔裤似乎是永恒的时尚单品，颇受
大众青睐。据统计，全球近 90%的人拥有
至少一条牛仔裤；美国人均拥有8条牛仔
裤，年轻人高达11条。不过，网上传言，很
多牛仔裤生产的背后，是环境和健康所付
出的沉重代价。真的是这样吗？

生产环节确需大量用水
新技术将改变这一局面

一知名国际环保组织长期关注纺织
品污染和残留问题，据介绍，大部分牛仔
裤的制作过程中会包括印染等湿法处理
工序，这一工序是整个纺织生产中污染最
大、用水最多的环节；由于制作工艺中，浸
染、水洗等多个环节涉及到大量用水，牛
仔裤生产的确会消耗大量水资源。

此外，牛仔裤等纺织品的印染，确实
需要用到大量化学物质。原本经典的牛仔
蓝来自靛蓝。最初，靛蓝是从印度木蓝中
提取，再用石灰将杂质与靛蓝分离提纯，
干燥而成。不过，随着木蓝越来越少，加上
牛仔布的大量制造，现在制造牛仔布的靛
蓝是人工合成的靛蓝染料。研究报告显
示，生产靛蓝染料需要使用甲醛和氰化氢
等化学品。此外，合成的靛蓝染料不溶于
水，这意味着需要添加一些化学品来使其
适用于染色。

不过，随着技术的发展，牛仔裤的生
产也变得更加环保而健康。某纺织集团负
责人介绍，该企业采用了1公斤布只需耗
4公斤水的新型染缸，耗水量减半，助剂
浓度降低。此外，现在牛仔裤的仿旧处
理，可以利用臭氧水洗机，通过臭氧产生
消色漂白效果，无需使用化学品，既节省
了大量水资源，又使牛仔面料不仅体现
出牛仔的粗犷，也有着舒适与柔和的手
感。

符合国标的牛仔裤可放心穿
标识模糊、气味刺鼻的别买

既然牛仔裤的生产要用到这么多化
学物质，那么我们还能安心地把它穿在身
上吗？

专家指出，化学物质并不一定是有害
物质，对于牛仔裤等服装，国家有专门的
标准和规定，即使裤子上有残留的化学
品，只要不超过国家标准，就是安全的。消
费者购买符合国家标准的牛仔裤穿着并
不会影响健康，但是一些黑心小作坊生产
的牛仔裤，没有经过国家质检，一旦有毒
有害物质残留超标，就会对身体造成损
害。

那么，是不是越廉价的牛仔裤，就越
对身体有害呢？专家表示，这样的说法并

没有依据。由于各地经济发展水平不同，
水资源成本、劳工成本等都不尽相同，直
接影响到牛仔裤的生产成本。因此，不一
定越廉价就越有毒害。

但专家指出，还是应尽量购买知名企
业生产的牛仔裤，如果没有标识或标识不
清楚的，建议不要购买。新牛仔裤未洗涤
前，如果散发出刺激性气味，可能是甲醛
等超标，也建议不要购买。即使是没有刺
激性气味也不意味着完全没有甲醛。因为
甲醛溶于水，洗涤后含量会下降。而很多
人担心牛仔裤变形，久穿不洗，这是不正
确的，尤其是新买的牛仔裤，一定要洗涤
后再穿，这样既卫生又安全。

同时，要小心那些亮闪闪或颜色特别
深图案的衣服，这样的衣服重金属含量往
往较高。重金属一旦被人体所吸收，可能
会累积于肝、骨骼、肾、心脏及脑中，当重
金属积累到某一程度时，会对健康造成巨
大损害。

李禾

不知道你有没有这样的感觉，有的时
候，总觉得家中弥漫着似有似无的臭味，
但却找不到源头。今天，让我们一起来看
看家中几个常见却易被忽视的臭味源头，
一起消灭这些臭味。

厨房里，过期食品、垃圾、排水口、锅
具、油污等都可能散发臭味，其中，抽油烟
机是最易被忽视的。做饭时一定要打开抽
油烟机，清洁时不仅要擦拭抽油烟机的表
面，其内部扇片也要洗净。老旧抽油烟机
的脏污、老化会使其吸力减弱，油烟污染
墙壁、天花板、灯具，也会带来臭味，所以，
抽油烟机使用10年左右就应该进行更换。

卫生间湿气重，味道大。首先要检查
排水口的脏污，如果进行清洁后还是有味
道，要考虑是否是排水管的问题，可以请
专业人士清理。平时不易看到的地方，如
洗衣机后面、马桶和地面交界处爱长霉
菌，也会有味道。

养宠物的家庭，自己往往很难觉察到
有味道。狗的玩具、垫子等容易沾染狗的
体味，要常清洗。猫的厕所最好放在有排
气扇的房间。

布料很容易吸收人的体味，所以布艺
家具多的家庭味道大。很多家庭卧室的味
道比较重，就是因为人在睡觉时体味会沾

染到寝具上。另外，抱枕、坐垫、地毯、窗帘
也是常见的臭味源，除了要经常清洗，在
购买时也可以选择防臭类产品。

赵可佳

家中常见却易被忽视的臭味源头
抽油烟机、排水管、布艺家具……

常穿牛仔裤，
但你知道什么样的不能买吗？
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在阳台种菜，真是一举多得。阳台上绿油油的一片青苗，就是一道绿色的风
景。隔三岔五还能亲手摘些新鲜无污染的蔬菜，立刻下锅，让它们成为桌上美食。

许多人觉得在阳台种菜是一件很复杂的事，但其实只要掌握了以下窍门，准
保你立刻成为“种菜达人”。

根据阳台朝向选择菜品

阳台朝南的话，可以选择的菜品是最多的。因为日照充足，也适合植物生长，
平时家里常吃的西红柿、黄瓜、辣椒、青菜、韭菜等，都很适合种植。

阳台朝北的话，因为阳光不足，所以要选择那些耐阴的植物。可以选择的有：
丝瓜、豆芽菜、空心菜、莴笋等。

阳台朝东、朝北差不多，都是只有一半的阳光，是非常适合种一些佐料菜的，
比如洋葱、韭菜、小葱、香菜等。

选择易种植、长得快的菜品

生长周期短的速生蔬菜：小油菜、青蒜、芽苗菜、芥菜、青江菜、油麦菜等，大
约五六周就可以食用。这些蔬菜不仅好打理，适应性又很强，是非常不错的选择。

家里经常会用到的小葱、大蒜、洋葱等，几乎全年都可以种植。番茄之类的需
要稍微搭个小菜棚，可以让果子长得更好。

很多植物本身会散发出特殊的气味，还能为家里增加一丝蔬果香。

种菜容器尽量不要选择黑色的

黑色的容器更容易吸热，对很多植物的根系发育不好。如果不想买花盆，家里的塑
料泡沫生鲜盒就是最好的种植容器。还有塑料盆、桶、小木箱、铁皮盒子等，都是非常不
错的选择，可以实现废物利用。当然，不要忘记在容器的底部留下排水、排气孔。

在阳台种菜，做好这些准备

将阳台收拾干净，尽量确保没有“藏污纳垢”的角落。
根据种植菜品的不同，决定是否要对种子进行催芽（种子发芽比较慢的，最好

在种植之前催芽，这样更容易种植）。比如西红柿、黄瓜、西瓜、南瓜等瓜茄类蔬菜
种子一般出苗比较慢，提前催芽育苗更容易种植。

介 绍 一 下 催 芽 的 小 妙 招:1. 种 子 买 回 来 以 后，一定要放在阴凉处，存放不
好会影响出芽率；2.用温水浸泡种子，一般泡 2-3 个小时左右，再放到花盘里，很
快就能发芽，省事，不用再次移栽；3.类似于发豆芽的方法，把卫生纸浸湿，将种
子均匀地放在卫生纸上，在种子上边再盖几张浸透的卫生纸，等种子发芽后拿
出来即可；4.把种子撒到容器中，覆盖 0.5-1cm 厚的土，注意不能埋太深，否则很

难发芽；5.小苗长大之后，看情况是否需要换
盆，并且注意施肥和浇水，确保菜苗能够健

康成长。
不同的植物有不同的生长环境需求，

比如，生姜就不需要太多阳光，蓝莓需要在
偏酸性土壤中才能生长得更好，黄瓜、苦

瓜需要搭架子让其攀爬才能更好地结
果。所以，正式种植之前，要先多多了解
一下菜品的“脾性”：

收获期长的蔬菜：番茄、辣椒、
香菜、葱等；

节 省 空 间 的 蔬 菜 ：胡 萝 卜 、萝
卜、莴苣、葱、姜、香菜；

易 于 栽 种 的 蔬 菜 ：苦 瓜 、胡 萝
卜、姜、葱、生菜、小白菜；

不易生虫子的蔬菜：葱、韭菜、
番薯叶、人参草、芦荟。

钟 佳


