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怒火会烧毁你的生活
说起“愤怒”，这是每个人受到某种刺激

时所出现的情绪反应，如路遇歹徒行凶，会马
上怒发冲冠，同仇敌忾；受到无缘无故的讽刺
嘲笑，便会气得咬牙切齿；看到贪污受贿的腐
败现象，无不嫉恶如仇。可以说这是愤怒展
示出的积极一面，值得提倡。若是在平时的
工作或生活当中，稍有不如意便对同事或家
人发火，大发雷霆，则会产生消极的作用，危
害身心健康。

生气发火首先是伤害身
心。俗话说：“气大伤身”。人
在愤怒时会出现肌肉紧张、脸
红脖粗、双眼瞪圆、咬紧牙关、
握拳喊叫、心跳加快、呼吸急促
等一系列生理和心理反应。经
常发怒者易陷入敌意、烦躁、焦
虑、抑郁、悔恨等心境之中，难
以自拔而导致神经内分泌系统
功能紊乱，植物神经功能失调，
机体免疫力下降，引起多种疾病。
尤其是有心脑血管病的患者，愤怒
常是引发中风急性心肌梗死、心律
失常，甚至猝死的导火索。

美国生理学家爱尔马，为研究生气对人
健康的影响，进行了一个很简单的实验：把一
支玻璃试管插在有水的容器里，然后收集人
们在不同情绪状态下的“气水”，结果发现：即
使是同一个人，当他心平气和时，所呼出的气
变成水后，澄清透明，一无杂色；悲痛时的“气
水”有白色沉淀；悔恨时有淡绿色沉淀；生气
时则有紫色沉淀。爱尔马把人生气时的“气
水”注射在大白鼠身上，不料只过了几分钟，
大白鼠就死了。这位专家进而分析：如果一
个人生气 10分钟，其所耗费的精力，不亚于
参加一次 3000米的赛跑；人生气时，会分泌
出有毒性的分泌物。经常生气的人无法保持
心理平衡，自然难以健康长寿，活活气死者也

并不罕见。另一位美国心理学家斯通博士，
经过实验研究表明：如果一个人遇上高兴的
事，其后两天内，他的免疫能力会明显增强；
如果一个人遇到了生气的事，其免疫功能则
会明显降低。

其次是降低自控能力。经常爱发火动怒
者，由于情绪不稳，自制能力差，恼怒起来，便
会失去理智，忘却一切，不能自控，结果酿成
意想不到的事故。

这是一场举世瞩目的赛
事。台球世界冠军已走到卫冕
的门口了，他只要把最后那个8
号黑球打进球门，凯歌就奏响
了。就在这时，不知从什么地
方飞来了一只苍蝇。苍蝇第一
次落在握杆的手臂上。有些
痒，冠军停下来。苍蝇飞走
了。冠军俯下腰去，准备击
球。苍蝇又来了，这回竟飞落
在了冠军锁着的眉头上。冠军
不情愿地只好停下来，烦躁地
去打那只苍蝇。苍蝇又轻捷地
脱逃了。冠军作了一番深呼吸
再次准备击球。天啊！他发现

那只苍蝇又回来了，像个幽灵似的落在了8号
黑球上。冠军怒不可遏，拿起球杆对着苍蝇捅
去。苍蝇受到惊吓飞走了，可球杆触动了黑球。
按照比赛规则，该轮到对手击球了。对手抓住机
会死里逃生，一口气把自己该打的球全打进了。

卫冕失败，冠军恨死了那只苍蝇。可惜
的是他后来患了不治之症，再也没有机会走
上赛场。临终时他对那只苍蝇还耿耿于怀。
一只苍蝇和一个冠军的命运胶着在一起，也
许是偶然的。倘若冠军能制怒并静待那只苍
蝇的话，故事的结局也许应该重写了。

生气既然不利于建立和谐的人际关系，也
极有害于自己的身心健康，那么，我们
就当学会控制自己，尽量做到不生气。

小诺铁了心要去新马泰旅游
两天后，婆婆又来问候电话。小诺在床

上复习已被她丢了很久的二外法语，让家琪
去应付婆婆的电话。

“你们要去哪里旅游啊？”婆婆关心地
问。“新马泰。”那边愣了一下，一时不做声。

“不贵的，3800元一人。”家琪补充。
小诺抬头看着他。家琪就坐在她旁边打

电话，话筒里传出的声音她听得清清楚楚。
“你们可以去青岛大连，去四
川九寨沟，也可以去香港澳
门，那么多地方可以去，可为
什么偏要去什么泰国，不是人
妖就是毒品，真不知道小诺怎
么想的，当心得艾滋病！”“妈，
这问题以后讨论，我现在肚子
憋得慌，要上洗手间了，再
见。”家琪赶紧掐掉电话。

再扭头看小诺时，小诺已
经扔掉了手中的法语书，从床
头柜里取出那个还没开过封
的大红包，摔给老公：“何家
琪，你去把这红包还给你妈，
我不需要它！若我收了你妈
的红包，代价是要我什么都听从你妈的话，她
是一个很有控制欲的女人，她要控制我们这
个家，你去告诉她，她办不到！”

“老婆，别这么快就上纲上线，你听我说，现
在不是到处宣传防艾滋么，她就是这么一不小心
联想上了，她说话是不好听，但没恶意的……”

“那好，我就咬定了要去新马泰，大不了
还你妈那个红包，但是，我不会去什么你妈指
定的青岛大连三亚香港……我本来无所谓去
哪个地方，那些地方也是值得去，但我现在就是
不要去那些地方，因为我不愿意被她控制！”

似乎婚礼上那被子的争吵又回忆了起
来。在小诺眼里，那不是一场白被子还是红被
子的争吵，而是一场控制与挣脱控制的斗争。

如果说不喜欢做菜是小诺的一大缺点的
话，那么她也有一大优点：喜欢打扫卫生，而
且，打扫的档次极高。

真的，做家务也有星级的。普通星级只
限于表层擦拂，看上去没尘埃而已，好一点的
会把一些死角注意到，最高级境界是能够把一
个很简陋的家经过深层清扫后变得温馨明媚，
宛如干净洁白又透着活力的年轻村姑脸庞，更
何况是小诺他们这个刚装修好的房子，真不

知道该用什么词来描述了。
卫生间的镜子始终明亮如

洗，没有肥皂沫溅上的小麻点；
浴缸前铺放的地毯永远洁白，
拿放大镜也找不到一根头发；
卧室角落里不可能有遗留的浮
尘或者飞絮；阳台上放着小茶几
和小茶壶，任何时候坐下去都感
觉窗明几净；还有那个淡色调的
厨房，简直就是个陈列品，光洁
铮亮，没有丝毫油烟味，手指之
处，没任何黏糊的油感。

对小诺来说，每天半小时的
家务活时间，就犹如睡前洗澡一
样，雷打不动。常常是家琪坐在

电脑前打游戏，小诺跪在地板上用抹布擦洗。
家琪也曾说这样会让他有羞愧和负罪感。小
诺觉得能在老公享受时把家打扫得像洁白细致
的美人脸，是最快活的小主妇了。但是她就是不
喜欢做菜。喜欢与不喜欢，黑白分明。

关于结婚旅游究竟去哪里，现在还处在
黏着状态。看小诺那架势，新马泰是铁了
心。要么不去，要去必去新马泰，尤其是那个

“满地是人妖和毒品”的泰国。
家琪在想着应变对策。他先与老爹沟通，

让老爹做老妈的思想工作。万一老妈那里也对
上了脾气，那么家琪只好想到最无奈的一招：偷
梁换柱。对老妈宣称去香港，实际上去
新马泰。这样，两头都不得罪。

曲黎敏 著
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理直气壮的永远是婆婆，婆婆不满意儿子对媳妇百依百顺。不愿受气的一直是媳妇，
小诺也知道，若为了讨婆婆欢心，她完全可以做得很勤快。但是，现在小诺根本没有兴趣去
讨婆婆欢心。婆婆媳妇都有理，至于又当儿子又当丈夫的家琪，只好做夹心饼干了……

许多人都在寻求成功的门道，社会上各种学习班、培训班比比皆是，似乎拿什
么证、懂了电脑、会了英语就打开了成功之门。美国著名心理学家特尔曼对800名
男性进行了30年的追踪研究，发现成就较大的20%与成绩较小的20%之间，最明显
的差别并不在于智力水平，而在于是否具有良好的心理素质。

悬疑
推理

一名醉酒司机开夜车造成一场车祸，死者恰好在死前刚刚买过巨额保险，是骗
保？是凶杀？一名普通儿童，一夜之间坐拥价值数十亿的巨额股份，但本人却神秘
失踪，是遭绑架？是被拐卖？看似毫无关联的一连串案件，错综复杂地纠结在一
起，最后引发一场总金额高达2700亿的惊天巨案……

健康
养生

人首先要对自己的身体有一个深刻认识，虽然不一定要明医理、明药理，但一定要
明生活、明情理。只有摆脱对生命的无知，才能明白生老病死都是生命常态，才会不过
于执拗；明白病由心生，百病生于气，才能从根本上改变虚弱状态，变得坚强有力。
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韩峰带龙佳和潘可欣去吃大餐
韩峰打量四周，“好大的厂房啊，咦，这

是怎么回事？”韩峰手指的地方，空出了一大
块，也没有油污的痕迹，很明显，有什么大型
器械被移走了。葛守义道：“是一条生产线，
这事就坏在那条生产线上。你说它早不坏，
晚不坏，偏偏在生产最要紧的关头坏了。”

龙佳皱着眉：“我也听说
了，梁兴盛在供货商不供货，下
级代理商不付款的情况下，突
然又有条生产线坏掉了，直接
加速了破产。”“是啊，先是叫师
傅来修，没有修好，又找来那些
洋人，也没修好，说要送回厂方
去，刚送走，这不就宣布破产了
嘛。”龙佳道：“我查过了，那是
台法国电控机床，真坏了，国内
确实没能力修复。”

韩峰想了想，没再说什么，
然后突然问：“这个厂，什么时
候拍卖？”葛守义一听，马上显
出无比的悲哀，道：“就在下个
星期了，到时候，不知道新老板会不会继续
雇我。”韩峰看了看葛守义，随后安慰道：“放
心吧，看好这些机器，新老板来了，说不定还
会给你加工资呢。”葛守义好不伤感，“唉，这
年头，找工作难啊。虽然不知道梁老板犯了
什么事，但他对我还算不错，每月五百块工
钱，还包我吃住，就算新老板来了，也不太可
能有这么好的待遇了……”

走出工厂大铁门时，韩峰发现，远处有
个人影一晃，他转身说道：“葛大爷，我觉得
你也不必守了。这荒郊野外的，要是生点
病，你也没个照应不是？”“没事的。这附近
有几户人家，前面再走几分钟路程就有个小
场镇，那里什么都有。我身体还行，我那两
个娃也常来看我。”韩峰微微一笑，“好的，那
我们告辞了，如果你发现有什么情况，尽量

不要惹人注意，悄悄给我们打电话，或者打
110，记住了？”

三人离开兴盛机械公司，潘可欣道：“现
在去哪里？回刑侦处吗？”龙佳看着韩峰，韩
峰拉长声音：“回什么刑侦处啊！我们去吃
饭，回去就只能吃盒饭泡面，那多无味。”潘
可欣立马赞成：“好啊，我正是不想去吃盒饭

呢。我带你们去一个地方，包
管满意。”

车上，韩峰下巴枕在龙佳
的座位靠背上，向前面的龙佳
打趣：“我们这也算出差公干
吧？伙食报不报销？”“不行。
因为你是非编制人员。”龙佳
冷冷地道。韩峰索然无趣，撇
撇嘴，又逗潘可欣去了。

在潘可欣的指引下，龙佳
将车开到大龙门酒楼的停车
场，里面停的多是宝马、奔驰、
法拉利，就这辆警车显得格格
不入，连门口的迎宾人员对他
们的热情度也不高。

潘可欣倒是这里的老熟客了，带着韩、
龙二人在大堂里找了个安静的地方坐下，将菜
谱递给韩峰。很快过来一位表情淡漠的服务
小姐，韩峰也不管三七二十一，拿着菜谱一口
气点了十来个菜。韩峰菜名一报完，那服务小
姐的表情马上就变了，笑成了一朵花，因为韩
峰点的菜，不论好坏，全是最贵的。

服务小姐刚离开，潘可欣就叫道：“看来
你不像冷伯伯说的那么穷嘛。你点菜的样
子，好像一名大老板哦。”韩峰理了理他那件
不合身的西服，笑问：“是吗？龙警官，你觉
得呢？”龙佳淡淡地应了声“嗯”，一路行来，
她少言寡语，显然对这样的消费不太适应。

菜上了桌，韩峰又叫了酒水，龙佳称自
己不会喝酒，韩峰就和潘可欣又是划
拳，又是唱歌，把龙佳冷落在一旁。

糖尿病和保健预防
◆糖尿病的成因
对于现在的老百姓而言，最常见的脾病

就是糖尿病。人的脾本应该把精华送给心
肺，但是脾这个丫环不好好工作，它不往上
送，却往下送，人体所需的糖分都从尿里走
了，使肌肉不能正常运作。

人得糖尿病的最主要原因是饮食不当，
好东西吃多了，导致营养过
剩，再加上房事不节和缺少运
动。现在还有一些青少年也
得糖尿病，这或是因先天不足
造成，或是与青春期发育的时
候，手淫过度有关。

传统中医里没有糖尿病
这个词，把这个病叫消渴，并
分为上消、中消和下消。

上消的症状是会出现口
干口渴；中消的主要症状是“消
谷善饥”，就是特别能吃，但却又
很瘦，有的人血糖还会低，如果
不吃东西，就会浑身大汗淋漓；
下消的症状是便秘、尿多。

此外，有些患糖尿病的人浑身肌肉缺失感
觉，末梢神经麻木，这是典型的脾主肌肉出现
的病变。出现这些症状主要是因为虚火过
旺，导致“津”的功能过度，把脏腑组织的液
全给排出来了，带动血往上走的力量减弱
了，这样就会出现血液黏稠、血糖高、尿糖高
以及尿多、食多、口渴、便秘等症状。

◆糖尿病的保健预防
在日常生活中，我们应该怎样预防糖尿

病呢？已经得了糖尿病的人，又该怎么办
呢？这里有几个原则：

第一，饮食要坚持少荤多素的原则。在糖尿
病初期，病人应该多以黄豆等豆类食品为主。

第二，患病之后，要少懒多动。多运动
对人体来说非常重要，因为脾主运化，也就
是干活的，如果你不让脾干活了，反而对它

的损伤更大。所以患糖尿病的初始阶段不
要太在意指标，要在生活当中注意锻炼，吃
好睡好，这样病情就很容易得到改善。

第三，补脾阳和肾阳。从中医理论上讲，
脾的功能之一就是主肌肉、主统血。因此，
治糖尿病一定要补脾阳和肾阳。补脾的运
化功能就是让这个丫环重新好好去工作，而
不是补脾阴，这个要特别注意区别。

第四，灸法可以治疗糖尿
病。治疗糖尿病可重灸关元穴
和中脘穴。因为灸关元穴可助
脾阳，并能让命门火大动起来；
灸中脘穴可治脾胃，中脘穴位于
剑突和肚脐连线的中点。

我曾遇见一个糖尿病病
人，因为医生规定他这也不能
吃，那也不能吃，他已经快把
自己饿死了，看着别人吃水
果、吃蛋糕，馋的不行。这个
糖尿病患者只是初期，我就特
纳闷，你干吗不吃呀，于是告
诉他随便吃，但一定要注意锻
炼身体，每天晚上爬趟香山。

登过一段山后，他的指标全都正常了，
但他觉得不对头，自己琢磨如果这么简单就
能治好糖尿病，那怎么都把糖尿病描绘得那
么恐怖。于是他又去找气功大师，让气功大
师给他治。说句实在话，这种人是不可救药
的，你明明都好了，按照正常的生活方式生
活不就挺好吗，偏去折腾。

有的人特别看重各项指标，我想说的是，
人不是靠指标活着，而是靠感觉活着，只要你
感觉很好，你就是很好。指标是靠不住的，人
老的时候，像血压的指标一定会升高，老盯着
血压140干什么，如果你的血压到150了都没
有太晕，这说明你需要这么大的压力，身体的
本能就在通过用加压的方式来解决问题。所
以，我们不要过分地看重指标，没有多
大意义，对身体也没有什么好处。


