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编辑推荐

在时光隧道里，人们总在马不停蹄地走过，来不及停留、来不及等待、来不及实现想了
千百遍的梦想，甚至来不及向*爱的人说一句“我爱你”。人生总是这样，今天来不及去
做的事，可能今生都来不及再做了，今天来不及见的人，可能今生都不会再相见了，今
天来不及说的话，也许今生就没**会再说了。那些还来得及去做的事，就马上去做，还
来得及说的话，就马上去说，别让人生充满遗憾，别让自己追悔那已经遥远了的美丽。
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易东：生于人杰地灵的张衡故里——南阳，毕业于河南师范大学中文系，曾为某杂志社
编辑，现为自由撰稿人。常以敏锐多变的视角发现和看待社会的微妙变化，用真实的体
验感悟人生、分享心语。其作品风格温馨、亲切、中肯、积极，给人以真实、温暖的力
量，如一轮暖阳照耀人心，又如一轮明月净化心灵。策划出版过畅销书《做事先做人》
，近期出版的图书有《超级气场修炼课》《社交中的心理学诡计》等。其中，《社交中
的心理学诡计》台湾繁体版《懂的人都不說的社交心理詭計》，连续近一年盘踞诚品网
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媒体评论

时光稍纵即逝，人生最后悔的是来不及。
我们总是计划未来，却又迷失其中。
我们总是想着等到如何之后再去做，却总是没有机会。
有些事，我们总是没有机会去做，等到想做的时候，已经来不及做了。
有些人，我们总是没有时间见，等到想见了，却再也没有机会了。
我们总是在马不停蹄地错过，错过时机，错过缘分，错过时光。
想做的事，为什么不趁着现在去做呢？
一次说走就走的旅行，一场不问结局的恋爱，一次无所顾忌的狂欢⋯⋯

在线试读部分章节

饮食多元化，让我们的生活看起来更有滋有味，
每逢节假日，三五好友聚集一堂，各种美食纷至沓来
，几杯美酒觥筹交错，心中有不言而喻的快乐，然而
随之而来的还有疾病和肥胖。大快朵颐中，我们感情
的表达不再有遗憾时，却为健康留下了遗憾。其实，
饮食是一种味觉的享受，更是维护生命的绿洲。
已故京剧大师叶盛兰在世时，对饮食颇为在意。
叶盛兰的一日三餐简单而不单调，总是粗粮、细
粮搭配，荤菜素菜兼有。叶盛兰爱吃面食，饺子、窝
头、热汤面都吃得既可口又舒服。每天早上起来，他
一般喝杯牛奶，吃两个煮鸡蛋，才开始工作。午饭一
般是两荤两素，外加一碗羊肉杂面汤，吃得很不错。
叶先生会的戏很多，昆乱兼擅，尤以善雉尾生最
为有名，有“活周瑜，，的美誉。但演武小生，唱念
开打并重，体力耗费很大，所以如果晚上有戏码，叶
盛兰就先吃两个热馒头就点儿青菜垫补垫补，这叫“
戏前饭”。等到散戏回来之后，家里人再给做几样他
喜欢吃的偏重鲁味的菜，像干烧黄鱼、红烧海参、清
炖鸡汤等。但太油腻的菜就不合他的口味了，相比之
下，他更爱吃一些拌黄瓜、鸡丝拌粉皮、香椿拌豆腐 等清香爽口的凉拌菜。
这样的食谱既合口味，又保护叶盛兰那道劲宽亮
的金嗓子，此外，凡辛辣之物、零食之属，他从不沾
唇，而家里的蜜柑、苹果、鸭梨却是常备常吃的。
健康是一种生活方式，它从每天的饮食开始。健
康的食品虽味淡、朴实，却能滋养身心，调理五脏，
畅通血脉，给人的生命蓄积营养，去除糟粕，使人精



气十足、身体强壮。在生活中，取健康之食物，重食
物之营养，满足腹中饥饿，同时满足身体的供养需要
，则为智慧饮食。如果只顾味觉享受，忽略饮食健康
，常会满足了口福，却伤了身体，留下终身遗憾。
小敏有肺吸虫病，这个23岁的女学生在每一次呼
吸时，都会感到肺部钻心的痛，医生说，肺吸虫在小
敏的肺部、胸腔大肆“捣乱”，造成胸腔积水，唯一
的办法是开刀手术治疗。因为肺吸虫捣乱，小敏已第
三次住进医院。小敏不明白，为什么自己年纪轻轻，
会患上这样的疾病。在了解小敏的日常生活之后，医
生分析得出小敏患病的原因可能是吃了没熟透的海鲜 烧烤。
原来，小敏是土生土长的青岛人，非常喜欢吃五
六成熟的海鲜，咸蟹、泥螺、毛蚶都是家常菜。由于
长期食用不熟的海鲜，小敏在读高中时就患上了肺吸
虫病，然而习惯难改，吃惯了半生海鲜的小敏虽然刻
意控制，仍然管不住自己的嘴巴，认为五六成熟的海
鲜和肉类简直是人间美味。大二那年，她因为肺吸虫 病第二次住了院。
这次，小敏再次因为食用未熟的海鲜和肉类而旧
疾复发，看着身边的女孩个个意气风发，而自己却是
个病秧子，小敏悔不当初，却又无能为力。
满足了口欲，却丢掉了健康，人们常会无意识地
成为“小敏”，一边旱受着烧烤、火锅等美味的诱惑
，一边抱怨自己的亚健康，忘记了守护身体健康的责 任。
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下，他更爱吃一些拌黄瓜、鸡丝拌粉皮、香椿拌豆腐 等清香爽口的凉拌菜。
这样的食谱既合口味，又保护叶盛兰那道劲宽亮
的金嗓子，此外，凡辛辣之物、零食之属，他从不沾
唇，而家里的蜜柑、苹果、鸭梨却是常备常吃的。
健康是一种生活方式，它从每天的饮食开始。健
康的食品虽味淡、朴实，却能滋养身心，调理五脏，
畅通血脉，给人的生命蓄积营养，去除糟粕，使人精
气十足、身体强壮。在生活中，取健康之食物，重食
物之营养，满足腹中饥饿，同时满足身体的供养需要
，则为智慧饮食。如果只顾味觉享受，忽略饮食健康
，常会满足了口福，却伤了身体，留下终身遗憾。
小敏有肺吸虫病，这个23岁的女学生在每一次呼
吸时，都会感到肺部钻心的痛，医生说，肺吸虫在小
敏的肺部、胸腔大肆“捣乱”，造成胸腔积水，唯一
的办法是开刀手术治疗。因为肺吸虫捣乱，小敏已第
三次住进医院。小敏不明白，为什么自己年纪轻轻，
会患上这样的疾病。在了解小敏的日常生活之后，医
生分析得出小敏患病的原因可能是吃了没熟透的海鲜 烧烤。
原来，小敏是土生土长的青岛人，非常喜欢吃五
六成熟的海鲜，咸蟹、泥螺、毛蚶都是家常菜。由于
长期食用不熟的海鲜，小敏在读高中时就患上了肺吸
虫病，然而习惯难改，吃惯了半生海鲜的小敏虽然刻
意控制，仍然管不住自己的嘴巴，认为五六成熟的海
鲜和肉类简直是人间美味。大二那年，她因为肺吸虫 病第二次住了院。
这次，小敏再次因为食用未熟的海鲜和肉类而旧
疾复发，看着身边的女孩个个意气风发，而自己却是
个病秧子，小敏悔不当初，却又无能为力。
满足了口欲，却丢掉了健康，人们常会无意识地
成为“小敏”，一边旱受着烧烤、火锅等美味的诱惑
，一边抱怨自己的亚健康，忘记了守护身体健康的责 任。 ⋯⋯P2-P3
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