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云海漫游

朋

友转寄来一篇台湾行政院

卫生署台北医院健康开发

中心发布的讯息： “立即将微波

炉丢弃” 。 内容说苏联、 德国、

瑞士等国家， 已研究证实微波炉

对人体造成极大的伤害。 肉类、

蔬菜、 水果、 牛奶、 麦片等经过

“微波” 后会产生致癌物。 长期食

用微波炉加热或烹煮的食物， 会

造成免疫系统出问题 ， 引起胃

癌、 肠癌， 破坏脑组织， 记忆力

衰退等。

诸如此类的讯息我不是第一

次收到。 饮食、 健康、 美容等各

种讯息更经常占满我的电子信

箱 。 通常 “太夸张 ” 、 “没根

据” 、 “危言耸听” 或 “根本胡

扯” 的讯息， 到我这里就不会再

转寄出去。 有些能增广见闻， 予

人轻松娱乐， 没有中伤、 批评或

论断的讯息， 也会与朋友分享。

我们应该有最基本的知识和常识

过滤优劣， 才不会迷失在这没有

国界、 好坏都参杂， 无可抗拒的

电脑世代里。

微波炉加热或烹煮的食物对

人体有害， 半年前我就收到过相

同类似的讯息， 后来和那转寄给

我的朋友通电话时， 她居然真的

从此不再使用微波炉。 那时， 我

心里还暗暗笑她， 唉， 人生才几

十年呀， 何必那么怕死呢， 这也

不能吃， 那也不能吃， 人生还有

什么意义呢？ 谁知前阵子我又收

到同样的讯息 ， 把它转寄给先

生， 不知怎么的， 我们一谈起来

都有 “同感” ， 像是一道 “亮光”

照入我们心里 ， 说不出什么理

由， 反正就是突然决定不再使用

微波炉了。

这个决定像会传染一样 ， 收

到同样讯息的母亲， 当下就把微

波炉插头拔掉， 再也不用了。 我

们家的微波炉固定安装在厨房墙

壁上， 无法扔掉它， 于是对我是

一个很大的 “考验” 。 宣布不再

使用它后， 儿子马上用很怀疑的

眼光和语气说： “可以吗？ ” 言

下之意： “没有它， 我们还能过

日子吗？ ”

是呵， 真的几乎不能过日子

了， 尤其我这种长期忠心使用倚

赖 “微波炉一族” 的人， 简直不

知所措。 微波炉加热或烹饪的食

物和食谱， 早就熟能生巧， 一下

子就能弄出一桌 “快餐” 来。 早

餐的 “荷包蛋 ” ， 用一只小平

盘， 上面加半茶匙果菜油， 把蛋

敲开铺在盘上， 用刀子或筷子在

蛋黄上轻划两下， 让蛋黄汁液自

然化开 （以免加热时爆炸） ， 然

后用纸盘盖好加热。 爱吃半生熟

的，

40

秒钟就恰到好处， 爱吃较

熟的，

52

秒钟就是一个非常完美

的荷包蛋了。

牛奶

10

秒钟， 免得一早空腹

喝了肚子绞痛； 麦片拌热水

2

分

钟 ， 焙根

25

秒钟 ， 腊肠

40

秒

钟 ， 香煎马铃薯

1

分钟

30

秒 ；

芝 士 火 腿 牛 角 面 包

1

分 钟

45

秒 ； 鸡肉芝士麦皮卷

1

分钟

55

秒等 （以上都是煮熟的冷冻食

品） ， 再加上一壶热咖啡， 方便

又快捷， 轻轻松松就是一餐， 全

家都吃得很开心。

至于鱼、 肉、 虾、 玉米、 茄

子、 青椒、 马铃薯、 花椰菜、 红

萝卜等， 都可依照微波炉食谱，

调配烹饪出各种美味可口的菜

肴， 对上班族或 “懒人” 煮妇，

实在是最大的幸福 。 一旦不用

“它 ” ， 才发现多困难呵 ！ 光是

“加热” 剩菜剩饭， 就弄得我头昏

脑涨。 大、 中、 小碟要想尽办法

安放进蒸笼里， 不会倒出汤汁菜

汁， 就是一项功夫。 幸好铝制三

层的蒸笼， 传热很快， 加热食物

倒不需花费太长时间， 有些食物

又可用小烤箱取代。

只是解冻食物、 爆玉米花、

热牛奶、 咖啡、 茶等多年来的习

惯， 一下子要改变不用 “它” 实

在很困难。 想起小时候没有微波

炉， 那时母亲是如何度过她的煮

妇生涯？ 记忆中我们永远有香喷

喷、 热腾腾， 各种美味的菜肴和

点心可吃。 再追溯到祖母、 曾祖

母或更老的一辈， 那时的女人要

打井水、 劈木材、 升火才能烧出

一家子的饭食。 我现在只是数天

光景没用微波炉， 竟像过了几世

纪那么长久！

幸好先生儿子都说用蒸笼加

热过的饭食挺好吃， 尤其包子、

馒头、 粽子等不会失去水分， 锅

子煎炒出来的食物更新鲜香嫩。

我原是抱着一种去荒山野外 “露

营” ， 没有现代设备的心理不用

“它” ， 没想到至今竟也可以 “成

功” 度过两星期。 朋友们都开始

纷纷效法不用 “它” ， 或至少尽

量少用。 让我们都回到从前吧！

生活得较健康， 也吃得较健康，

只要改变一点点生活习惯。 以前

的女人可以做到， 为什么我们不

能呢！

没有它的日子

世代
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微波炉加热或烹煮的食物对人体有害， 半年前我就收到过相

同类似的讯息， 后来和那转寄给我的朋友通电话时， 她居然真的

从此不再使用微波炉。 那时， 我心里还暗暗笑她———

朋

友送我一个名为 “女人十八步” 的

幸福指南， 谓空姐必读。 读了一遍

后， 我认为何止空姐必读， 简直是女士必

读， 而且 “早读早着数” 。

现跟姊妹们分享这幸福

18

步：

1.

多读书。 丈夫只能改变你的生活，

知识才能改变你的命运。 而读书的好处， 在你离

开校园之后， 便会逐渐显现。

2.

努力考入大学。 读大学的时候不要错过谈

恋爱， 更不要错过所有可以锻练自己的机会。

3.

养成每天把自己打扮得精神 、 漂亮的习

惯。 这除了有助爱情， 更有利事业发展。

4.

年轻时， 投入地爱一次。 刻骨铭心的爱，

可以尽早产生感情的免疫力， 也可以令你在未来

的日子， 更加理性成熟地处理感情。

5.

多忙， 也别忘抽空读书和阅报。 八卦杂志

不能提升你的内涵。

6.

不要随便交男友 ， 更不要随便分

手， 尤其你视结婚为人生的一大成就。 要知

道年龄愈大， 跟异性磨合的成本愈高， 变成

第三者的机会率亦愈大。

7.

能不错过婚姻， 就不要错过； 一旦

错过， 千万不要难过， 更加不要勉强将就。

8.

如果条件允许的话， 抓紧时间生个

小孩。 小孩可爱之处， 绝对远胜丈夫。

9.

要有几个同性和异性知己。 同性知己可以

让你了解和放松自己， 异性知己有助你了解男人

和这个社会。

10.

婚前婚后 ， 主动去爱你所选择的另一

半。 被爱， 是一种幸福； 能爱， 较被爱更幸福。

11.

你的异性知己可以是已婚男士 （他很可

能是你的前男友 ） ， 但你必须先学懂拒绝的技

巧， 才能跟他愉快但不越轨地交往。 如果他因求

爱不遂而离开你， 不要挽回他， 就当他是一片美

丽的田园， 你欣赏过了， 把美景留在回忆中， 却

绝不需要留下来做农夫。

12.

拥有一套自己的房子， 出租还是自住均

可。

13.

你可以爱上你的工作， 但最好别爱上你

的老板， 尤其是已婚的老板。

14.

一定要做一个经济独立和思想独立的女

人。 经济独立令你生活得到保障， 思想独立令你

生命得到保障。

15.

年纪愈大， 青春便离你愈远。 不要装年

轻， 因为青春是无法装出来的。 这时候， 你最吸

引人的， 不是假青春， 而是真气质， 而气质离不

开内涵， 也装不出来。 所以还是趁年轻多读书、

多经历， 好好为自己添一点宝贵的气质， 让自己

在任何年纪也别具吸引力。

16.

女人最好要有自己的事业 ， 没事业的

话， 不打紧， 那你要有点专业。 不一定是为了挣

钱过活， 但起码让你有点安全感。 女人有了安全

感， 便会快乐， 怨气也会少一点。

17.

有机会便多出国旅游， 既可松弛身心，

又能增广见闻。 没胆量结识男士的话， 坐在露天

茶座 ， 呷着咖啡 ， 瞄瞄路上的帅哥也是赏心乐

事 。 不要等待别人为

你制造快乐 ， 好心

情可以是自己创造

的。

18.

如 果 没 结

婚 ， 随时还可以恋

爱。

女人 18 步


