
独家连载

都市人运动、饮食误区
★女性生活百态
听人家说，运动能增加气血能量，身为

白领的赵小姐每晚吃完饭都去跑步，按理说
她应该受益匪浅，但事实却截然相反，运动
后的赵女士经常失眠，一个月下来就变得面
黄肌瘦。后来去了中医院，通过医生的介绍
才知道：运动会起到打通经
络，强化心脏功能，促进清除
体内垃圾的作用，但是并不会
增加人体的气血能量。

☆都市人运动提醒
运动对健康的作用，主要

是加快血液循环的速度，使
一些闭塞的经络畅通，特别
是对于心包经的打通有很好
的效果。心包经的通畅，可以
强化心脏功能，提升人体的免
疫能力，加快人体的新陈代
谢，利于人体废物的排出。

需要注意的是，单靠运
动，不配合改善生活习惯，增
加或者调整作息时间，对于健康无利反而有
害，单纯的运动只是无谓地消耗气血能量。

许多繁忙的都市人都利用晚间进行运
动。人体经过一天的消耗，可供运动的能量已
经所剩无几，不适当的运动，使身体调动储存
的肝火，加上运动的激发，精神处于亢奋状
态。停止运动后，至少需要两三个小时让这种
亢奋状态消除，才可能入睡。由于肝火仍旺，
这一夜的睡眠必定不安稳。这种运动对身体
不但没有任何益处，如果形成长期的习惯，反
而会成为健康的最大杀手。多数人都以为运
动可以创造能量，所以才能在运动之后精神特
别好，殊不知完全是透支肝火的结果。

现在你明白赵小姐越运动越不健康的
原因了吧，其实除了这些外，还有两个误区
是我们应该知道的。

☆进食寒凉食物三注意
并不是所有的寒凉食物进入肚子都会对

身体产生负面影响。一般情况下，与人的体
质状况、季节相适宜，就可以吃，这样能起到
中和、平衡的作用。比如夏天，人体大量出
汗，而适量吃些大寒的西瓜，它能除燥热，又
能补充人体内因出汗过多而丢失的水分、糖

分，这时的西瓜对身体来讲就
能起到协调、补血的作用，而天
冷时吃西瓜就容易导致血亏。

另外，寒、热食物要搭配着
吃，比如吃大寒的螃蟹时，一定
要配上温热性质的生姜，用姜
去中和蟹的寒凉，这样就不会
对身体有任何的伤害，还利于
蟹肉的消化、吸收。

☆食物是否能补血，一看
颜色，二看属性

我们经常看到这样的宣
传——黑色食物补肾、补血，如
黑芝麻、黑豆、黑米、黑木耳、海
带、紫菜、乌鸡骨等。其实并不

尽然，温热是补、寒凉是泻。黑米、乌鸡性温，
补血、补肾效果明显；黑芝麻，性平，补肾、补
肝，润肠、养发；黑豆，性平，补肾、活血、解毒；
黑木耳性凉，海带、紫菜性寒，夏天可以经常
吃，冬天尽量不要吃。

所以，食物补还是不补，一定要看这个
食物的属性，而不仅仅是按颜色排资论辈。

《本草纲目》告诉你
美丽食：紫菜、芹菜、莲藕粉具有很好的

补血功效。
【紫菜：“烦热、病瘿瘤脚气者。”《本草纲

目·菜部·紫菜》】
美颜方：将藕粉倒入杯中，冲入适量的

开水，搅拌均匀至透明状即可食用。不但有
淡淡的令人陶醉的香气，还有通络补
血的功效。

变缺点为自信的魅力
一个人之所以自卑，往往是因为他对自

己的缺点没有持正确的态度。
一个人有了缺点，大致有三种结果：一是

任其发展，渐渐铸成大错；二是极力遮掩，结
果往往欲盖弥彰；三是弄拙成巧，化腐朽为神
奇。无疑，第三种结果是修正自我的最高层
次，理应成为我们追求的目标。

首先，缺点并不都那么令人讨厌。英国
的一位心理学家曾做过下面的
求职实验：他以约翰和杰克为
化名，分别为他们制作了求职
用的履历表和推荐函。两份履
历表的年龄、学历等内容完全
一样，只是推荐函的内容有一
点小小的区别：约翰的推荐函
几乎是完美无缺的，而在杰克
的推荐函中多了一句话：“有时
候，杰克可能会固执己见。”

然后，心理学家将约翰和
杰克的履历表和推荐函寄给了
50家大公司，请求找工作。50
家大公司都同时收到了他俩的
求职材料。结果，准备录用杰
克的公司比录用约翰的公司要多得多。心理
学家通过进一步的调查研究，终于找到了其
中的原因：对求职材料，各大公司普遍认为，
推荐函中有一句缺点的杰克，比完美无缺的
约翰，让人感到更加可信。

其次，在人生中，优缺点不是决然分开
的，它们都有与之相对应的联系。比如：胆小
畏缩之人与谦虚、文弱、真诚有着一定的联
系；“马大哈”与随和、爽快、大气颇带关联；性
情孤僻则与谨慎、善思独创精神有某些关系；
而搬弄是非又天生同口齿伶俐、通灵机巧有
瓜葛。懂得这个道理，可以增强我们纠正缺
点的信心，找到一条完善自我的捷径。

再者，有些看似缺点的东西，实际上也可

以是优点。众所周知，世界上最著名的“短”物
是兔子的尾巴，表面看，兔子的尾巴最短，长不
了。实际上，正是由于兔子的尾巴短，才使其成
为世界上最长的尾巴。这个长，是寿命长。兔
子的尾巴短，不引人注目，没有人会拿兔子的尾
巴当围巾，兔子由于尾巴短而保全了性命。而
狐狸和貂的尾巴由于长，被人拿去当围脖，狐狸
和貂的性命也因此而给自己的尾巴当了殉葬
品。狐狸和貂的尾巴表面看长，实际上最短。

因此，当我们遇到缺点时，
应该想一想它能不能逆用。如
刀是我们日常生活不可缺少的
工具，人们总希望选购完美无
缺、刀口锋利光滑的刀具。如
果一把刀，刀刃上留下了一个
个缺口，那么使用时就会十分
别扭，影响使用的效果。可有
人不是去除缺口，而是把缺口
进行扩展，使整个刀刃都是缺
口，经过一番创造性的改造，就
制成了一种带齿的肉类解冻
刀，结果非常锋利。用这种刀
来切面包，切面整齐，面包屑很
少。结果缺点改造成为优点。

由此想到了人，人不可能没有缺点，是不
是有的缺点也有可能转化为优点？回答是肯
定的。比如，残疾对于人类来说是一种缺陷，
然而一家化妆品厂，专门利用人的这种缺陷
来进行生产。他们专门安排智残者擦瓶盖，
聋哑人装瓶。智残者擦瓶盖态度执著，若擦
不干净，回头想想，过一会儿再取来重擦一
遍。而聋哑人从不说话，避免吐痰混入化妆
品，不用戴口罩了。

学会欣赏自己，接纳自己是一种能力。
人总会发现自身的缺点，关键是如何去对待，
不正视、逃避是心理不健康；关注并过分在意
也是心理不健康。聪明的人，会把缺
点变成优点，让缺陷成为和谐！

家琪妈恨完儿媳接着又恨自己儿子
眼看小诺真要笑出声来，家琪赶紧把她

叫去厨房，说他要吃个冰淇淋。小诺开了冰
箱门，几乎把张哈哈大笑的脸全埋进冰棍堆
里，关了冰箱门时才保持了一张正常的脸，如
此总算没被目光锐利的婆婆识破。

这次聚会其乐融融。一来旅游回来的
趣闻增添了聚会期间的轻松话题，二来小
诺要专心复习考研所以少了与婆婆在一起
的时间。

婆婆回去上班。一天她
们单位的一位富婆同事拎了
个白七彩包包上班，家琪妈
说，这包包我儿媳也有，香港
买的。同事问：“她在香港买
多少钱？”“600元。”

富婆同事瞪大眼睛，然后
哈哈大笑。家琪妈问怎么回
事。富婆同事说，“大姐，你知
道这是什么包吗，国际顶尖牌
子路易威登！这包包是我老
公在巴黎买的，退了税以后折
人民币也要5000元，你儿媳在
香港买，估计真正的价格是
6000元。老姐，你儿媳没同你说真话是为了
安慰你，你也就别生气啦！”家琪妈讪笑着：

“我生气什么呀，她花她自个儿的钱，与我有
什么关系！”

但是，家琪妈说不生气是不可能的。一
整天她都在想：这儿媳太败家了吧？人家女
人买这样天价的包包，因为人家老公是企业
老板，有这条件，可他们呢，挣那么几块死工
资，还到处挥霍，不是酒吧就是咖啡馆，真以
为自己是大户人家的千金了，其实住的房子
全都是公婆出资的，她付出什么了，不会烧
菜，不会持家，6000元一个包啊，她真以为公
婆家那么有钱可以任由她挥霍了？那他们辛
苦半辈子撑起的这个家还不被她一两年内挥

霍光了……想到生气时，连手都抖了。
恨完儿媳接着又恨自己儿子：儿子做这

样没理智的事不是第一次了，上次订婚时，儿
子说要买个１万块钱的钻戒给小诺，好不容
易被自己阻止了，劝说他，两人结婚是为了过
日子，不是每天看手指上的戒指，戒指越贵并
不一定代表婚姻越幸福，儿子的工资有限，
买个四五千的戒指，省下的钱就可以买大电
视呀大音响，多好。儿子答应了，说只买

5000元以下的钻戒。可是，一
次她帮儿子去干洗西装，在内
衣口袋里发现了一张 1 万多
的钻戒发票，这不明摆着是欺
瞒长辈吗，那次若不是婚期已
近，她肯定要与儿子儿媳理论
理论，告诉他们什么叫尊重长
辈，什么叫勤俭持家，什么叫细
水长流……

不能拖了，是要找个机会
教训他们了。不能再给他们钱
了，不然他们根本不会懂得钱
是来之不易的。

小诺不喜欢这房子，真的
不喜欢！从装修入住到现在，

才不过小半年时间，可是让小诺不愉快的事情
已经有好多起。小区因为建得早，很多配套设
施都不完善，没有停车位不说，连自行车车棚也
很有限，结果很多居民的自行车乱七八糟地停
在一楼的家门口，每次进房开门都要窝心一
次。而且，小区的防卫措施也不到位，虽然每月
交物管费，但是门口经常没门卫，有门卫也是个
摆设，小诺一辆价格不菲的捷安特自行车就是
在光天化日下被偷走的。绿化很少，小诺从客
厅往外看，就是两株小树和一片质量不好的草
坪。楼与楼之间的间距很窄，小诺在底层，冬天
根本晒不到太阳。而且不设架空层，很潮湿，尽
管小诺买的房间木地板是最好的，但她
仍担心几年后要全部换掉。 16

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……

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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李元亨收到一条罗贞与郑小燕合谋的短信
郑小燕送小孩上了幼儿园的接送车，周国

荣才起床，她弄好早餐摆在餐桌上。每天早上
她都要弄两份早餐，小孩和她一样喜欢喝牛
奶，吃面包片，而周国荣一定要喝粥，哪怕两片
咸菜就着，也能喝个稀里哗啦心满意足。

周国荣匆匆吃完就去了诊所。郑小燕
上楼换了身轻便的休闲衣便出门了。

罗贞早早就等在茶楼里，
郑小燕有些自责，印象中迟到
的总是自己。郑小燕笑了，罗
贞是她大学最好的朋友，同班
同室，当然在大学里，罗贞最好
的朋友还有很多，但郑小燕没
有很多，想想也就罗贞一个了，
如果不是罗贞一贯地主动维系
这份友谊，以郑小燕的性格和
脾气，这友谊也脆弱得很。

“罗贞，你今天有什么心
事吗？”罗贞的心情是永远都
写在脸上的。

“你了解李元亨吗？我觉
得他不爱我了！”罗贞突然凑过身子问。郑小燕
心里咯噔一下，吃惊地望着罗贞，脸上阵阵发紧：

“婚姻久了都是这样吧。”“你和周医生在一起多
久了？”罗贞突然问。郑小燕托着下巴仔细回忆
着，良久，摇摇头：“很久了，我都忘了。”

郑小燕坏坏地凑过脸，笑着说：“你可以
给他一个惊喜，换一个环境……”罗贞听得
两眼放光，仿佛她已置身那个环境中，兴奋
地问郑小燕：“真绝，你试过吗？”

李元亨刚刚从一个会议中脱身出来，就
收到了这条罗贞与郑小燕合谋的短信：“请
速到温泉度假村315房，罗贞出轨啦。”

李元亨吓了一大跳，罗贞出轨，这事情
对他来说，几乎比男足出线的概率还低，但
女人总是很难琢磨，似乎这段时间夫妻间不
愉快的次数多了起来，有些傻女人会出于报

复心态来惩罚她那捕风捉影的猜测。
李元亨坐不住了，飞快地驱车赶到温泉

度假村，直奔315房。到了门口，他犹豫了，如
果推门进去，他真的面临捉奸在床的局面，该
如何收场呢？他真的愿意与她离婚吗？

李元亨踌躇了半天，正要拔腿离去，房
门却突然开了，郑小燕笑眯眯地站在门后，
李元亨顿时恼怒起来，刚要责问，郑小燕食

指碰嘴“嘘——”了一声，赶紧把
他拉进房间。

“你搞什么鬼？我还开会
呢。”郑小燕没理他，只顾快速地
解开他的衣服和裤子的扣子，李
元亨嘴上责备着，动作却配合起
来，不管任何时候，如果环境里
只剩下他和郑小燕，身体便本能
似的快速进入备战状态。

突然，李元亨似乎听到呵气如
兰中夹杂了一句话：“你妻子就在隔
壁，光着身子，泡在水里，你知道她
在干什么吗？”李元亨脑子里激灵了
一下，神志迅速被拉了回来，停下了

动作，捧着她的脸问：“你说的是真的？”
郑小燕浪笑着，双手勾紧了他的脖子，

嘴唇凑到他耳边说：“罗贞正在等着你，她要
给你惊喜，你能想到吗？是你在给她惊喜，
她的丈夫在隔壁是多么的勇猛。”

李元亨突然将手一甩，郑小燕扑通摔到
了地上，痛得她哎哟一声。李元亨也不理
她，用最快的速度穿上衣服，一边问：“左边
还是右边房间？”

郑小燕揉着发痛的屁股，脸上却是得逞后
的笑容，眼睛里有一股慑人的邪恶光芒射向他。

“右边。”郑小燕很开心看到李元亨的表
现，仿佛一切尽在她的意料之中。李元亨头
也不回地摔门而去。跨出门后站到右边房
间前，整了整头发，想了想又把头发搞
乱，然后推门一头冲进去。


