
女人“问题”，多是“三虚”在搞鬼
★女性生活百态
以前皮肤细腻、面色红润有光泽，略施粉

黛便楚楚动人，身材苗条、睡眠好、心情佳，男
朋友对自己也好。现在却不知道怎么了，脸色
灰暗、身材臃肿、脾气暴躁，动不动就发火，相
处了两年的男朋友竟也悄然离我而去……

26 岁的王小姐用哀怨的
眼神向女朋友诉说着自己的
苦楚。

也许你对王小姐的经历
似曾相识，皮肤由好变坏是一
件很糟糕的事情，可是你有没
有想过是什么在背后操纵着
这一切呢？

是“三虚”！即气虚、血虚
和肾虚。

医学研究发现，“三虚”是
女人的常见问题，也由此引起
女人健康及气色方面的诸多问
题。女人的健康和美丽在于气
血的充盈和肾气的强盛，如果
健康出了问题，那“美丽”也会即刻消失。

★从“例假”判定是否“三虚”
很多女性从来月经开始，每月都面临着

“三虚”的问题，比如月经量多，气虚；月经量
少，血虚；月经提前或延后，肾虚。女性的月
经不调实际上气血肾都存在“虚”的情况。

★“三虚同治”是根本
大街上有关肾虚的小广告“漫天飞舞”，

电视屏幕上的各类补肾药品也是乱花渐欲
迷人眼，这也反映了人们对肾虚的高度关
注。其实单纯补肾是有局限的。

女人要拥有健康，保持持久的美丽，就
要“三虚同治”，因为“三虚”是相关联的，气
虚的女人血必虚，气血亏虚的女人肾气也
虚。只有按照气血肾的运行规律同时调理，
才能从源头上找回健康，拥有美丽。

说到治，你想的是什么呢？肯定是药物
吧？但是，是药三分毒，当你出现气色不好、
失眠、便秘、身体发胖、黑眼圈等问题时，千
万不要以为吃点药就好了，也不能想当然地
认为休息一下就行了。这些做法和想法可
能不但解决不了你的问题，还会搭上你的时
间、精力，更糟的是会使你的问题更加恶化，

我倒是推荐姐妹们要多注重饮
食，毕竟食疗才是一种长久的
养生之道。

女人谁不想青春永驻、永
远健康，可是苦于岁月不饶人，
从 25岁起，女人的健康状况就
开始走下坡路，所以一定要善
待自己，早作预防，才能使自己
的青春延展。

《本草纲目》告诉你
美丽食：驴肉、黄鳝具有补

血养气、滋阴养肾的功效。
驴肉：“补血益气，治远年

劳损；煮汁空心饮，疗痔引虫。”
《本草纲目·兽部·驴》。黄鳝：

“补中益血，补虚损；(治)妇人产后恶露淋沥，
血气不调。”《本草纲目·鳞部·鳝鱼》。

美颜方：将 500克的驴肉洗净并下沸水
锅中汆透，然后捞出切片。在烧热锅中加入
少许猪油，将葱段10克、姜片10克同驴肉一
起下锅，煸炒至水干；再烹入约25克料酒，加
入少量的盐、花椒水、味精，注入适量的水，
烧煮至驴肉熟烂；最后拣去葱、姜，一道鲜美
的驴肉汤就做好了。此汤具有补气血、益脏
腑等功能，对气血亏虚、短气乏力、食欲不振
者皆为补益食疗佳品。

将500克黄鳝肉，以及40克黄芪混在一
起加水煮熟后以生姜、食盐调味，这样吃起
来既有营养又能治“三虚”，可谓两全其美。
需要注意的是，黄芪一定要用纱布包
起来。
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从自卑中走出的自信者
“你说像我这样的人该怎么办呢？我学

历低，长相差，个子矮，简直是一无所长，所以
我的自卑感越来越重。”在一次电话咨询中，
有个青年这样向我诉说着。

自卑是个体感受到自我价值被贬低或否
定的内心体验。这种贬低或否定可能来自于
外界，也可能来自于当事人自己，不过更多的
时候是两者兼而有之。

对于许多自卑者来说，他
们总是陷于自我的否定之中，
觉得自己一无是处，觉得人生
毫无希望，因而万般苦恼。

一生从事人类自卑感研究
的日本九州大学名誉教授关计夫
也认为，因自卑感而沉沦甚至毁
灭的事例，历来并不鲜见，但正像
珠母贝受损伤后自己会孕育出美
丽的珍珠一样，在自卑感的困扰
中人也会磨砺出完美的人格。

十几年前，白岩松从一个
仅有二十多万人口的北方小城
考进了北京的大学。上学的第
一天，与他邻桌的女同学第一
句话就问他：“你从哪里来？”而这个问题正是
他最忌讳的，因为在他的逻辑里，出生于小
城，就意味着小家子气，没见过世面，肯定会
被那些来自大城市的同学瞧不起。就因为这
个女同学的问话，使他一个学期都不敢和同
班的女同学说话，以致一个学期结束的时候，
很多同班的女同学都不认识他。很长一段时
间，自卑的阴影都占据着他的心灵。最明显
的体现就是，每次照相，他都要下意识地戴上
一个大墨镜，以掩饰自己的内心。

二十年前，张越也在北京的一所大学里
上学。大部分日子，她也都在疑心、自卑中度
过。她的一张十八岁时候的照片，看起来比
现在近四十岁的她还老。她疑心同学们会在

暗地里嘲笑她，嫌她肥胖的样子太难看。
她不敢穿裙子，不敢上体育课。大学时

期结束的时候，她差点儿毕不了业，不是因为
功课太差，而是因为她不敢参加体育长跑测
试！老师说：“只要你跑了，不管多慢，都算你
及格。”可她就是不跑。她想跟老师解释，她
不是在抗拒，而是因为恐惧，恐惧自己肥胖的
身体跑起步来一定非常非常的愚笨，一定会
遭到同学们的嘲笑。可是，她连给老师解释

的勇气也没有，茫然不知所措，
只能傻乎乎地跟着老师走。老
师回家做饭去了，她也跟着。
最后老师烦了，勉强算她及格。

白岩松，现在是中央电视
台著名节目主持人，经常对着
全国几亿电视观众侃侃而谈，
他主持节目给人印象最深的特
点就是从容自信。

张越，现在也是中央电视
台著名节目主持人，而又是第
一个完全依靠才气而丝毫没
有凭借外貌走上中央电视台
主持人位置的。原来他们也
会自卑，原来自卑是可以彻底

摆脱的。
一位资深的心理学家曾说过，“自信是在

不自信中成长起来的”。其实，每个人都有自
卑情绪，就看你怎样对待了。如果你一味沉浸
在自卑情绪中，那么你将一事无成。如果你能
化自卑为力量，辨证地看待自己的优缺点，既不
自卑，也不自傲，心中充满自信，经常进行积极
的自我对话：我行，我有能力去干……那么你
就会如同一只雄鹰，自由翱翔在自信的天空中。

可见，自卑者切不可因为自己某些方面的
缺陷就使自己对生活感到厌倦和绝望，相反，
它应是自己努力摆脱目前困境、超越自我的
巨大动力。很多伟人，生平就是一部
从自卑到自强的奋斗史。

在谎言的掩盖下小诺到医院做了人流
小诺向家里通报了情况。大家都知道这

是个撒了谎的理由，但是对于婆媳关系来说，
是个破坏力最轻的理由，大家都心知肚明地
接受了这个善意的谎言。

小诺妈问了流产时间，到杭州来陪女儿做
手术。手术后又请假照顾了她两天。流产那
天，婆婆像摘了自己的心肝一样,哭了一场。

新马泰是去不成了，小诺妈说，你们要去
旅游，就挑条短期休闲线路吧，
不然小诺吃不消，跟着旅行社，
一天恨不得跑十来家购物店，累
死人呢。

家琪赶紧去旅行社，本想
取消，可旅行社说取消的话要
损失不少钱，于是改线路，改
成了香港半自助四日游。

小诺妈要回去了，回去前
烧好了一些菜放到冰箱里，让
家琪热给小诺吃，然后又交代
了一些事，家琪一一记下。

这几天，家琪妈都没打电
话，家里倒还安静。家琪突然
有点明白老丈人的话，老丈人
说要“关闭一些传话的途径”，以前老妈每隔
一两天都有问候电话，问的问题细得不得了，
什么晚饭吃什么，有荤有素有汤吗，在哪吃
的，谁做的，好不好吃，去哪玩了，K歌还是喝
茶喝咖啡，有人请客吗，陪小诺去逛街买了什
么东西，花了多少钱，今天的家务是谁做的，
做了什么……家琪虽然不厌其烦，但基本能
做到有问必答，且不隐瞒，这样一来，老妈就
像生活在他们家中一样，对小两口的生活情
况掌握得一清二楚。难怪婆媳之间常为这些
琐事纷争。明白了！

瑶瑶来看过小诺，张姝来看过她，都带来
了鸡汤鱼汤。电话响了，显示是家琪爸妈家
的，小诺赶紧叫家琪接电话。婆婆的电话，她

能不接就不接。
是家琪爸打来的，问小诺的恢复情况。

家琪说很好，很正常。
家琪爸问了儿子两个问题：“你带小诺去

妇科医院复查了吗？你给小诺烧过菜吗？”
家琪瞠目结舌。
“要我看来，你这个丈夫当得真不合格！

你把小诺弄流产了，人家父母不心疼吗？而且
现在还不知道细心照顾小诺，丈夫哪能这么当

的？”家琪爸在电话里教训儿子。
家琪灰头土脸地挂了电

话。他第一次觉得，结婚可真
不是玩家家，不是两个年轻人
在大床上玩通宵游戏，不是拌
几句嘴吵了然后亲几下嘴又好
了，结婚原来要负责任的，心里
要随时想着对方的，甚至还得
记着对方的例假的，不会做的
事情要学会做的，没去做过的
事情都要去做一遍的……

毕竟年轻，什么都恢复得
快，一周以后，小诺无论气色还
是心情，看上去都没事了。月
底，两人去了香港，纯粹是血拼

游，婆婆给的一万元，妈妈给的六千元，全部
带上，准备花光。买首饰，买衣服，买护肤品
化妆品……家琪像个贴身管家一样跟在身
后，买单，拎包，递餐巾纸，小诺头一次享受如
此疯狂购物的快活，对家琪说：“太开心了，如
果每年都能让我这么开心一回多好！”

家琪本想说，这有何难，我挣钱，你花钱，
以后我们每年来一趟。可一想，话不能说得
太大，自己不过是个公务员，挣的也就够在杭
州花花，这老妈一个红包老丈母娘一个红包，
都是看在新婚的份上，总不会年年有新婚吧，
今天把牛皮吹出去了，相当于被老婆捏着小
辫，以后她不爽了，就扯一下小辫，疼
的。于是就当没听到，只管嘿嘿笑。

婚恋
伦理

职场
励志

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。

名流医生周国荣意外地死于一起精心设计的车祸，留下了一份令人不解的遗
嘱。这份遗嘱像一张无形的网将他的妻子郑小燕、情人王笑笑以及郑小燕的情人
李元亨牵扯其中，每一个人的生活都因这份遗嘱而改变。警察、心理医生……一一
登场，这份遗嘱的后面，到底隐藏着怎样一个谜底呢？

美容
养颜

书中揭密杨丽萍、袁泉等众多明星的独家本草养护金方，并提供一整套让女人
真正与美丽零距离的实用、有效、天然、可靠的养颜方案。生活中的一些最容易被
忽视的小细节，掌握了他们，你几乎在每一天都能得到意外的惊喜。书中提供的多
款食疗养颜金方，让你在唇齿间便可开始美丽之旅。
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李元亨和郑小燕到金山酒店幽会
一年前。郑小燕看起来很年轻，虽然她

结婚7年，女儿都5岁了。良好的环境和安稳
的生活，精心的保养与平和的心态，这些都会
令人看起来年轻很多，郑小燕也不例外。

她是这家商场的常客。她的采购过程很
漫长，就像在画廊里欣赏展品，安静而沉醉。

李元亨很有耐心，总是在与她相隔两排
货架的距离悄悄地观察着
她。所以，郑小燕从来也没有
觉察出来。

郑小燕终于走到了日化
品架前，她漫不经心地看着，一
只手轻轻滑过陈列的货品，不
经意间在廉价的眉笔堆里停留
了一下，一枝眉笔在食指与中
指间灵巧地翻飞闪过，悄无声
息地滑进了腋下的坤包里。

李元亨如释重负般松了口
气。在靠近收银台的一根柱子
的边上，站着一位身着深灰西服
的矮胖男人，戴着金边眼镜，他
的注意力一直在李元亨身上。郑小燕从收银台
出来后，跨出楼道门，预先伸手掏出了包里的
那枝廉价眉笔，在经过垃圾箱的时候，手一扬，
轻蔑地将眉笔扔了进去。

跟上来的李元亨从垃圾箱里将那枝眉
笔捡了起来，他掏出一个小皮夹，上面别了
许多同款式的眉笔，将新捡的这枝别了上
去。做完这一切，李元亨去取车，在掏出车
钥匙的同时，手机响起来。电话是秘书打来
的，问他几时可以到公司，广告公司的人带
着策划案过来了，在等他开会。

挂了电话，刚抬头，一辆红色小车突然
冒出停在他跟前，玻璃窗降下，郑小燕伸出
半个脑袋，惊讶地看着他。李元亨掏出一张
请柬递过去，“明天晚上，结婚周年，和往常
一样，在家里聚会。”

处理完来闹事的客户，李元亨长长舒了
口气，他抓起手机，发了一条信息：“08主题：
战地黄花分外香。”很快，一条短信息回了过
来：“战地？时间？”李元亨笑了:“金山2012，
两点。”

她没有敲门，像往常一样，推门的方式很
轻，似乎害怕打扰了里面睡熟的人。门悄然滑
开的时候，她深吸了一口气，甚至闭上眼

睛。虽然她已经十几次推开这
样的门，但她知道，这扇门后面
永远有让她意想不到的东西。
这是她和他的约定。

那是约定的第一条，幽会主
题，今天的主题是“战地黄花分
外香”。有时候她会在来的路
上猜测，当她发现自己的猜测永
远错误时，她感觉很幸福。

郑小燕刚迈进房间，一双温
暖的大手就从背后捂住了她的
眼睛，一具男性宽大裸露而温暖
的身体贴在了她的背后，后面的
人并不想回答她，掏出一块黑布，

迅速蒙上了她的眼睛。李元亨抱起她的身体，
走进洗浴间，浴缸里盛满了血色的液体。

空气中充斥着红酒与热气混合出的暖
烘烘的气息，一股浓烈情欲的感觉顷刻间像
无数条虫子爬满郑小燕的皮肤，侵入肌体，
她的身体瘫软无力，任由一双男人的手慢慢
褪下最后一件挂碍之布。

“小燕，现在你正趴在露台上，”李元亨
抑制着粗重的呼吸，低声在她耳边说，“你前
面是栏杆，对面有整栋楼的阳台，他们在看
着你……”

突然，李元亨猛地扯掉了她脸上的眼
罩。“啊——”郑小燕不知是恐惧还是失措，
突然尖叫一声，漆黑的眼前升起巨大的火
焰，喷发出的火苗蹿上了她的身体，每
一个毛孔都仿佛燃出了冲天的火苗。


