
只因比别人多吃了一口自制的黑发早餐，

年过半百的武汉著名中医李新建教授，不到

三个月的时间里，满头白发变得乌黑发亮，精

力充沛。与此同时，脸色也越来越红润有弹性，

行走健步如飞，感觉怎么也不像57岁，倒好

像30、40岁的年轻人。

出于对中医食疗的痴迷，李教授耗费

了6、7 年时间，发现了这一天然的黑发食

疗方，奇迹就这样出现了。他看到有白发、

少白头、两鬓早白困扰的朋友，就忍不住

向他们推荐这个方子，有最快的两、三个月

就能见效。使用者无不惊奇！

李教授公开了他的配方，希望有条件的

朋友可以试着制作：黑豆15 g、阿胶8g、黑

芝麻10 g、枸杞 10g、淮山药8 g、黑桑葚5 g、

红枣8 g、益智仁7 g、黄精15 g、覆盆子15 g、

百合 5 g、蛹虫草粉 5 g，用小钢磨打碎成粉，

每天早上熬粥食用。

李教授这样解释他的配方。他参考了

无数古方、偏方，这个方子考虑得很全面，

既补气血、益肾养发，又补虚润燥、调和肠胃，

对中老年人头晕、耳鸣、齿松、脱发、便

秘也大有好处。

中医讲“肾主骨生髓、其华在发”、“发为

血之余”。一个人头发的好坏能直接反映肾

脏、气血的亏盈。因为肾藏精，精能化血，

精血旺盛，则毛发壮而润泽。他将医圣张

仲景著《金匮要略》的“肾气丸方”和《本

草纲目》收载的“三黑汤”、《和剂局方》收

载的“乌髯膏”等中医名方进行加减。去

巧吃早餐
白发变黑

除其有副作用或补益过旺的首乌、人参，

加入红枣、山药、枸杞、黄精、虫草等

药食同源、气血双补的成份。制成了益

肾黑发、润燥不上火的“黑发早餐”食

疗方。

据武汉、北京、上海、天津等最早

上市地的消费者反映，喝上"黑发早餐 "

一周左右就觉得精力充沛、中午不犯困

了；晚上睡得香、起夜少。效果好的一

月左右白发就能逐渐变黑，并且红光满

面。不少中老年人表示，手、脸上的老

年斑淡了，连耳鸣、头晕的毛病也改善了。

好消息：目前此方已通过国家有关部

门认证，命名为“黑发早餐”，指定由专

业科研公司加工生产，不用熬煮，一冲

即食，畅销全国。

前 100 名
打 进 电 话 可
享 受 半 价 体
验！全省仅限
300 盒，售完
为止！

买 10 盒赠 5盒，买 5盒赠 1盒
咨询热线：400—6858—766
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凤网博文 罗溪，美如闺阁少女

在我 11年的学生生涯中，初中留给

我的记忆最深、也最美好。尽管那时我

们少不更事，可三年时间我们一起经历

着成长过程中的酸甜苦辣，所以这段记

忆在我们一生当中弥足珍贵。每次聚会

聊起那段逝去的光阴，就有一个共同的

感受：每天“饿意盎然”！因为饿，各

种奇葩、糗事总会令人捧腹大笑。

 那时学校食堂的饭菜让人非常失望，

我们经常刚刚放下碗就又饿了。正是长身

体的年龄，菜里几乎看不到油星，至于肉

嘛，“戴眼镜都找不到”。于是校园大柳树

下那个卖油粑子的老太太就成为了我们最

牵挂的人。老太太那个油腻腻、脏乎乎

的篮子里的油粑子总是能很快销售一空。

没有零花钱或零花钱极少的同学不敢经

过老太太的摊位，总是绕道而行，因为那

一篮子金灿灿的油粑子总是让他们饥肠辘

辘，痛苦不堪。有人甚至问：“为什么老

太太的出勤率比我们上课的出勤率都高？

连病假都不要请？”于是有了神的回复：“因

为她每天有油粑子吃，所以不会生病。”

上次聚会，我们一起回母校，大家

对我们的老教室被拆除感到非常遗憾，

因为拆除的是我们美好的记忆。有几个

男同学打趣地说：“教室后面的墙上那

个被我们掏出来的洞可惜也没有了，费

了我们几个好大的劲呢，掏了几天。”

几个女同学几乎惊讶地异口同声问：

“好好的墙为什么要掏个洞出来？！还费

那么大的劲？”“还记得吗？教室隔壁就

是食堂，我们原以为掏个洞上课时闻闻

炒菜的香味就不会那么饿了，哪晓得越

闻越饿 ......”

那个“饿意盎然”的年代

对于国内读者而言，一说到“肯尼迪家族”，首先

想到的往往是肯尼迪总统，即约翰·F.肯尼迪，以及他

身边的女人，例如他的妻子杰奎琳和情人玛丽莲·梦露。

确实，从他当选为美国总统的那一刻起，他就注定会成

为肯尼迪家族史上最耀眼的明星、最不可思议的传奇。

几乎可以断言，他是肯尼迪家族至今乃至将来都不可逾

越的巅峰。在肯尼迪总统的光环下，这个家族的其他成

员似乎就显得有些黯淡了，迄今为止的大部分相关传记

也都是围绕着肯尼迪总统撰写的。而《权力下的冰与火：

永不落幕的肯尼迪王朝》则为我们打开了解读这个家族

的另一些紧闭的门窗。它不仅详细讲述了肯尼迪家族的

政治生涯、兄弟纷争、与黑帮组织的牵连，还还原了或被遗忘、或被掩藏、或被歪

曲的桃色新闻和婚姻闹剧。从这一点来看，本书可以说是“开出版之先河”。

《权力下的冰与火：永不落幕的肯尼迪王朝》新书上架

文 / 凤网网友 hyhuihui

小贴士
推荐景区：龙头三吊峡谷瀑布群

景观区，公溪湖—芭尤江原始次生林
区、普照寺景区、湘黔古道景区。后
三个景区配套设施尚在逐步完善中，
外地游客如需前往需要本地向导带
领。此外，对于登山爱好者来说，

溪高登山也是很不错的选择，这个山
从山脚往上植被覆盖依次为耕地、竹
林、枞树林、灌木林、草地，每年
的 4 月份，最靠近山顶的草地区域会
开出漫山遍野的映山红，很是绚烂。
山顶的千年石寺普照寺，建在海拔
1527 米的高顶山颠，宏伟壮观、结
构精巧，为全国唯一的全石质仿木架
结构，十分罕见。

特色美食：瑶族乌叶饭、熬茶、
野菜粑粑、柴火腊肉、猪血丸子等。

文 / 王碧琴  
7月盛夏，骄阳似火，恰逢友人来访。

作为东道主，刹那间脑海里就闪出“罗溪 

”二字，这个隐匿在洞口县大山深处的瑶

族乡有如闺阁少女，清静优美、淳朴自然，

令人神往。

罗溪位于湖南省洞口县西部的雪峰山

脉腹地，被联合国科教文组织誉为世界上

“最神奇的绿洲”。其森林公园景区内高达

94%的森林覆盖率，让你可以和大自然进

行一次非常亲密的接触，并呼吸到负氧离

子浓度极高的清新空气。

踏入罗溪境内，群山环绕、翠竹扶风，

木质民居掩映其中，庄稼蔬菜鲜嫩欲滴。

大自然的景色扑面而来，坐在车上的一众

友人不禁感慨“好一个世外桃源，人间仙

境”。

车子行驶到罗溪森林公园脚下，我们

迫不及待走下车贪婪地呼吸着大山里温润

清新夹杂着林木香味的空气。伴着潺潺溪

水，声声鸟鸣，晃晃荡荡走过吊索桥，森

林公园的静谧旅程拉开帷幕。

只见林中古树参天，藤蔓缠绕，淙淙

溪水从岩隙石缝中直流而下，跌宕成瀑，

溪流下是深壑中的一潭碧水。这是当地闻

名遐迩的溪“龙头三吊”瀑布群之一。

沿着清幽的阶梯拾级而上，我们一路有说

有笑，有走有停。那从山上流下来的一条

条白链，仿佛珍珠项链般点缀其中，美不

胜收。一幅幅无墨的山水好画，让人忍不

住驻足留影。人说国人旅游“上车睡觉，

下车拍照，回家一问啥也不知道”，的确，

一路上眯眼打盹，无法细细体会“在路上”

的心情以及沿途的曼妙风景未免可惜，但

拍照一事，我个人倒是非常喜欢和欣赏的。

那一张张或清新或搞笑，或正儿八经或嬉

皮笑脸的影像，记录的不仅仅是风景和看

风景的人，更承载着那时那刻的心情和感

受。有一天，当你翻开相册，看看过去的

照片，回望曾经的点点滴滴，一定会由衷

地感谢那些陪你走过这段旅程的朋友。

沿着阶梯继续前行，几百米内激流不

断，瀑布成群，沟底布满着奇木异石，两

侧耸立着高山险峰，真是美景层出，惊喜

不断。刚过一段穿过乱石的水帘，景区最

大的一个瀑布跃然眼前，令人无限欣喜。

瀑布同样分级，主瀑一泻而下，气势恢弘，

飞瀑经过深潭飞速落入谷底，在峡谷形成

了一条激流汹涌的溪河。站在瀑布口的岩

石上仰起头，你能感受到轻轻柔柔的水雾

落在皮肤上，就像初恋小心翼翼又满是甜

蜜的吻。

快到山顶的地方有一个巨石岩缝形成

的“一线天”，入口处挂着一副对联的上

联“上下客  下上客 卡在一线天上 上下都

难”，短短十来个字形象生动地描绘出大

自然鬼斧神工带来的游玩妙趣。侧着身子

一步步挪上去，但见崖壁幽谷深深，水珠

莹莹，抬头望上，蓝天一线自峡中露出，

顿觉逼仄中生出万丈豪气。如同人生，

当你走到狭窄的路口，往前往后，向上

向下都觉得举步维艰的时候，侧侧身，

抬抬头，也许会看见另外的风景和希望。

只是不知道满腹经纶的朋友在这个过程

中有没有想出岩口那副对联的下联呢？

山顶休息的时候，看到村民自家做

的野菜粑粑，顿时来了食欲。墨绿的色

泽，软糯的口感，清香的味道，加上包

裹在里面的香甜红豆沙，顿时，登山的

疲惫都烟消云散。美食、美景、美心情，

这正是旅行最重要的意义所在。

同行的朋友告诉我，来罗溪游玩，

除了可以欣赏奇秀的自然景观，独特的

民族风情更是不可错过。这里既有高亢

悠远的原生态瑶家山歌，又有充满传奇

色彩的过老鼠年风俗，还有那有沁人心

脾蕴含文化气息的罗溪熬茶。作为当地

瑶家人最高规格的待客之礼，罗溪熬

茶承载的不仅仅是瑶乡人对远方来客的

热情与尊重，更有对美好生活的向往与

追寻。无论是白发苍苍的瑶家阿公阿婆，

还是情窦初开的年轻阿哥阿妹，也不管

是农闲还是农忙，只要围坐在一起，他

们都会情不自禁拉起山歌，跳起舞。丰

收的喜悦、爱情的美好、生而为人的艰

难，人生的哲理就这样在朴实悠扬的山

歌中缓缓流出，浸润了一代又一代纳溪

人的心田。

因为时间关系，我们此次罗溪之行

没能在午后的阳光下品一口带有民族风

味的瑶家熬茶，也没能好好感受星空下

跟瑶家姑娘小伙一起欢歌舞蹈的愉悦，

有点遗憾。不过也好，旅行其实与人生

一样，有留白才有遐想空间，惟愿每一

次相聚都能带来温暖和爱，就这样从容

地走过漫漫人生路。


