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周期补血法应对人生“三大事”
★女性生活百态
我的那位向客户催款去了，晚上不回

来，儿子被想孙子的奶奶接走了，漆黑的夜
只剩下我一个小女人孤独着、寂寞着。百无
聊赖之际，便打开电脑浏览起网页来，突然
我看见一个名为“豆豆”的网友发的帖子：

最近气色不好，面容憔悴
苍白，肤色发黄、暗淡无光，医
生说我是贫血，好恐怖哦……
哪位朋友有补血养颜的秘方
啊，我不想年纪轻轻的就变成
黄脸婆啊，555。

女人的容颜就像烛光，血
液就像蜡烛。当一根蜡烛的
蜡油减少乃至耗尽时，烛光将
随之变得微弱以至熄灭。容
颜也一样，贫血会让女人像枯
萎的花儿一样，黯然失色。

☆女性每5人中就有1人
贫血

妇女以血为用，养颜的根
本就是滋阴补血，血足才能使面色红润靓
丽、经血正常、精力旺盛，否则就容易出现面
色萎黄无华、唇甲苍白、头晕眼花、倦怠乏
力、发枯肢麻、经血量少、经期延迟等症状。
严重贫血时，还容易出现皱纹早生、华发早
白、更年期提前等早衰状况。

贫血竟有如此“威力”，那么你又对它了
解多少呢？

贫血可以说是女人的宿命。一项调查
结果显示，每 5 个女性中就约有 1 人贫血。
你，或者你的姐妹，还有你的母亲，说不定都
有贫血呢。

☆引起缺铁性贫血的“三大事”
贫血有很多种类，女性大多为缺铁性贫

血。缺铁性贫血是由什么原因引起的呢？
首先是铁的需要量增加而摄入不足。月经

过多、妊娠期或哺乳期的妇女，铁的需要量
增多，如果饮食中缺少则易致缺铁性贫血。
其次是铁的吸收不良，因铁的吸收障碍而发
生缺铁性贫血，这点比较少见。再有一种就
是失血，例如妇女月经过多和溶血性贫血伴
含铁血黄素尿或血红蛋白尿等都容易引起
缺铁性贫血。

可以说从少女时期到中老
年，缺铁性贫血一直在偷偷地
窥视着总是铁不足的你。所以
我建议姐妹们平时一定要多吃
菠菜，它可以有效治疗缺铁性
贫血。

☆年轻人特殊时期给自己
一点关爱

青春期的少女和年轻女性
本来应当是最为活跃的，但是，
这个年龄的女性也有很多患缺
铁性贫血的。宝贵的青春，可
不要被贫血浪费了。女性在月
经、怀孕、生育时会有大量的血
和铁流失，容易造成缺铁性贫

血。这个时期的女性朋友们一定要加倍呵
护自己，抽空买点老姜，切上薄薄的几片（不
要削皮）放入杯子中，然后加上三勺红糖，两
个红枣和桂圆，用滚烫的沸水泡茶喝，不但
能补血还可战胜痛经，而且也不会发胖哦。

《本草纲目》告诉你
美丽食：菠菜、小米、黑米等具有丰富的

维生素和矿物质，有滋阴补血之功效。
美颜方：把 2个鸡蛋打入碗内加少量盐

搅匀待用；350 克菠菜择洗净切 3 厘米长。
之后将锅置于火上加入油，热后倒入鸡蛋炒
熟起出备用。再热余油，放少量葱、姜末炝锅
后，倒入菠菜加盐，然后将鸡蛋放置锅内一起
翻炒即可。这道“鸡蛋炒菠菜”既含有维生素
和矿物质，又含有蛋白质，是女士们美
容养颜、滋阴补血的最佳食补菜。

真正做到“爱自己”
常常听到有人说：“我真是不行啊，这也做

不好，那也做不好，总是比别人差。”这样的话让
听众感觉：这个人怎么这样不爱自己呢？看来
爱自己的确是一门技术，需要我们精心培养。
这里有自爱四宝，以帮助我们真正做到“爱自
己”。

一个自卑的人可能会当众说出爱祖国、爱
人民、爱父母、爱子女、爱老师、爱学生……却唯
独说不出爱自己，没有勇气说出
爱自己。

在以往的一系列的失败和
自我否定下，人们不知不觉地学
会了轻视自己、埋汰自己、亏待
自己、奴役自己、委屈自己、束缚
自己、作践自己、压抑自己，使心
灵在虚伪的阴影里煎熬着、挣扎
着，自责自怨便由此而产生。

因为不敢爱自己，不会爱自
己，没有爱过自己，因此没有养
成爱自己的习惯，结果在“爱他”
的过程中自卑产生了，自信消失
了，随之消失的还有志气、理想、
信念、追求、憧憬、主见和创造的
精神。

很多自卑者习惯于对自己说“不”，我不
会，我不好，我不漂亮……其实，这种贬低自
己、否定自己并没有给自己带来轻松和快乐，
反而心情越来越灰暗，自卑感越来越重。也
许，换一种心态面对自己，可能会出现转
机。例如：我已经努力了，可我的学习总是
不好——试着这样说：怎样努力才能真正提
高学习成绩；我害怕换另外一份工作还是会
做不好——这样说：换一份工作先做做看，改
变一些工作方法，也许会有一些进步；为什么
我的努力总是达不到我的期望值——这样
说：也许我的每一次努力都比以前更进了一
步；等等。

把“不”字从字典里抠去，是我们爱自己的
第一步。心理专家说，生活中充满了暗示，我们
时刻在受暗示的影响。比如，当一个人说自己

“不好”时，他可能会时刻向别人证明自己的确
是“不好”。一个时刻贬低自己、否定自己的人，
可能处处都在表现自己真是比别人差。

因此，去掉消极的暗示，多给自己灌输积
极的暗示，赞美自己、鼓励自己，是每一个爱自
己的人给自己最好的礼物。

黄美廉，一位自小就染患脑
性麻痹的病人。脑性麻痹夺去
了她肢体的平衡感，也夺走了她
发声讲话的能力。从小她就活
在诸多肢体不便及众多异样的
眼光中，她的成长充满了血泪。

然而她没有让这些外在的
痛苦击败她内在奋斗的精神，她
昂然面对，迎向一切的不可能。
终于获得了加州大学艺术博士
学位，她用她的手当画笔，以色
彩告诉人“寰宇之力与美”，并且
灿烂地“活出生命的色彩”。

我们每一个人，身上都有
很多优点。但是，细细想来，

我们在内心中又给过自己多少掌声呢？其
实，在这个世界上，真正与自己形影不离的
人只有自己，我们理应成为自己最好的聆听
者，最好的激励者，但是，一路走来，我们却
发现，我们渴望被别人喜爱，却单单忽略了
喜爱自己。连我们自己都不曾真正地欣赏
自己、聆听自己、爱自己，又怎么能够要求
别人去爱自己呢？我们连与我们朝夕相处
的自己都不会爱，又怎么会去真正地爱别人
呢？

爱自己吧，不需要理由！
爱自己吧，我们才能越活越精彩！
爱自己吧，我们才会焕发出无穷的

人生魅力！

小诺和家琪的香港血拼游圆满结束
小诺在橱窗前看一款路易威登的白

七彩包包，她在时尚杂志上看到过，模特
拎着那个包包怎么搭配衣服都觉得好看，
当然价格也够好看的，6000 元。

当时小诺工资条上的收入仅仅 2000
多元，若加上一些当临时翻译的外快，也就
三四千元，这样一个包包，是她近 3 个月的
工资收入，近两个月的纯收入，小诺犹豫。

“看到什么了，喜欢的话
就 买 啊 。”家 琪 在 旁 鼓 励 。

“要超支了呀。”话这么说，
可小诺眼睛依旧盯着那包
包。“看看多少钱……不过
6000 元嘛，我们才花了不到 1
万呢，没超支！”“我还要给你
买数码相机，答应过我爸妈
的。”“嗨，相机无所谓啦，算我
省下个相机给你买包包，女人
没个能拎得出手的包包怎么
行？”小诺摇头：“全给我买东
西，我会有内疚感的。”“是我
内疚呢，让你挨了一刀，本来
应该我去挨的，可我挨了也没
用，肚子里没内容，所以就用买东西来补偿
你吧！”家琪甜言蜜语。

于是小诺买了个名牌包包，是有史以
来给自己买的服饰中最贵的一个单品。

香港血拼游圆满结束，回到杭州家里
就叫来了瑶瑶，一样一样地显摆过去，尤
其是那个用老公的相机换来的包包。

香港游后，本来小诺要同家琪去看望公
婆，可婆婆说他们来杭州更方便，于是又在
杭州家里接待了二老。小诺送给婆婆一套
护肤用品，小诺知道婆婆不服老，每天都会
花上很多时间洗脸搽脸，细致程度远超出儿
媳，也是，奋斗了大半辈子，日子好了，人却
衰老了，急呀，不使劲保护，心理不平衡啊。

小诺观察后发现一个有趣的现象：婆
婆喜欢名牌，但都是过气名牌，而且她喜
欢的名牌都是那种硬件含金量要能看得
到摸得到的，比如真皮皮包，羊绒大衣，貂
皮围脖，老牌护肤品等，而对于外观设计以
及时尚含量等软性元素，她都能视而不见。
所以她穿的衣服，都是好材料，但是不好
看。小诺以前还想同婆婆说说，要她看些时
装杂志接受时尚的教育，里面很多老年模

特，虽然一头银发，可照样穿得
时尚新潮很显青春，是的，银发
一族只要挑衣服得体，赏心悦
目程度绝不低于年轻女孩。可
是婆婆一句“我买的都是最好
的”，彻底打消了小诺改变婆婆
装扮的计划。人家固执且自
负着呢。

这次婆婆没再把护肤品
退给她，笑着接受还谢了再
谢。送公公的是件名牌衬衣，
比杭州专柜的便宜不少。问小
诺他们自己买了什么，家琪赶
紧说买了高精尖电子用品同你
们说你们也不懂，现在已经装

在电脑里了。家琪妈以为是游戏，她知道儿
子喜欢玩游戏，也舍得在上面花钱，于是笑
笑：“老是乱花钱，小诺以后你多管管他！”

婆婆看到了小诺放在客厅里的白七
彩包包，问是香港买的吗，小诺说是。婆
婆说你们年轻人拎蛮好看的，多少钱呢？

六……百。
婆婆拿过来看，研究了一阵说：“里面绒

布衬的做工还不错，可惜不是真皮，六百贵
了。”小诺使劲咬着牙忍住笑，附和地说：“是
有点贵哦，不过好看，就忍不住买了。”

“东西就要买好东西，只是你们年轻人，
常为了好看就被人宰了，我就不会！
要我，我就跟他还价，最多三百！” 15

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

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

书中揭秘杨丽萍、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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李元亨与罗贞第三次举办了结婚周年聚会
李元亨与罗贞结婚四年，这是连续第三次

办结婚周年聚会。他们住的房子很宽敞，是罗
仁礼送的结婚礼物。

李元亨在这个城市里的朋友挺多，但够得
上受邀参加结婚周年这种聚会的，竟然一个也
想不出来。罗贞的姐妹却很多，八点以后，家
里能坐人的沙发、椅子、凳子，全被娘子军的屁
股占领。后面陆续有夫妇赴约
的，李元亨如蒙大赦，拉着丈夫
们到露台抽烟。

周国荣夫妇总是迟到，大
家也习惯了，都知道那是郑小
燕的原因，时间观念在她身上
比风轻比云淡。当年同学的时
候，作为中文系的才女，她常常
为了一首诗、一篇散文在未央
湖边待整个下午，罗贞是为数
不多可以等她的人。甚至愿意
陪着她在护城河上转到半夜。
过了这么些年，陪伴郑小燕挥
霍时间的人换成了周国荣，因
此最能理解周国荣对郑小燕耐心呵护的人是
罗贞，她常常说，老周对郑小燕的爱是不容质
疑的，即便天下男人都出轨老周也不会。而罗
贞的好朋友王笑笑似乎不赞同罗贞的观点，总
是轻蔑地反驳。

王笑笑本来是不吸烟的，但她找了根雪
茄，像模像样地点了起来，罗贞嫌她污染空气，
轰她到露台上去。王笑笑只好走到露台上来，
她就坐在那里，一边吞云吐雾，一边漠然地望
着楼下的马路。

李元亨安静地走到她身后，手里端了两杯
红酒，递给她一杯，也随意地站在一边，望着同
一个方向。一辆黑色房车从马路上缓缓驶过
来，李元亨和王笑笑都看到了，两人都默默地
注视着房车驶入停车场，倒车，停下，两边车门
打开，一左一右下来一男一女。正是周国荣和

郑小燕。
王笑笑来到洗手间，对着镜子审视自己，

审视身上的裙子。“表姐，你果然躲在这儿呢，我
们到处找你。”王瑛像一只快乐的鸟儿突然飞
了进来，“咦？你的脸色好像不太好，怎么啦？”
王笑笑勉强挤出微笑说：“没什么。”“表姐，快出
去吧，要切蛋糕了。”

一条短信息突然刺耳地响起来。郑小燕
正坐在卧室的摇椅上捧读着一本
泛黄的老书，这一声电话响，将她
从民国的门缝里拉了回来。

19主题：人间四月天，浮生
日日闲。两点，我接你。郑小
燕看着，突然有一个很奇怪的
念头闪出，李元亨仿佛有一双
无时不在的眼睛在盯着她，总
是能在恰当的时间里恰当地逢
迎她的心境。这是灵犀？还是
默契？

“都四月了，元亨，我们交往
多久了？”在车上，郑小燕还没有
从她的哲学思考里缓过劲来。

“认识吗？怎么也有五年了吧。”“不是指这
个，我是从你引诱我开始算的。”“嗯，”李元亨
想了想说，“好像才一个多月。”“四十三天，今
天是第四十三天，元亨。”李元亨望望她，笑
了，“女人心细，我想的是今天已经第十九回
了，从悲观的角度来说，只剩下四十六回了，
那就是，见一回少一回了。”“即使我们没有约
定的六十五回，也始终会有最后的那一回啊，
我只是不想自己突然面对最后的一回。”郑小
燕悠悠地说。

李元亨赞同她的看法，但仍有些不甘心地
说：“不如这样吧，你的六十五回，是根据今年我
三十五岁、你三十岁加起来的，如果今年没有
完成六十五回，那么就要到明年，而明年我们
各长一岁，是不是可以多加两回？”

郑小燕扑哧一乐，脸上泛起红晕。


