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皮肤黑的人该用什么方法使自己变白呢？
★女性生活百态
倩的皮肤有点黑，想让自己变得白一

点，试了好多方法都不管用。“一白遮百丑”，
皮肤白皙娇嫩的女人就是能抢人眼球，所以
管它流行什么健康肤色、巧克力妆，总还是
有一批“白就是美”的忠实派坚决抢“白”！

皮肤黑的人该用什么方
法使自己变白呢？这需要你
先了解自己皮肤变黑的原因，
然后才能有的放矢地去改变。

☆紫外线：我可以晒黑你
的皮肤

阳光中的紫外线可刺激
皮肤中的黑色素，所以长期强
烈的日晒容易使皮肤变黑。
想要变白的女士要注意，太阳
大时一定要打伞。如果嫌麻
烦，就养一盆芦荟代替吧。然
后把新鲜的芦荟清洗干净，去
除外面的表皮，涂抹在肌肤
上，可以很好地防晒，也能有
效治疗晒伤之后的皮肤。

☆洗澡，我得使出吃奶的劲儿
洗澡时揉搓用力过大或反复揉搓，也会

导致皮肤变黑，这就是“摩擦黑变病”。摩擦
黑变病的奥秘尚未完全揭开，但与用力搓澡
不当的关系已被专家确认，所以姐妹们洗澡
时一定要对自己温柔点。此外，不能天天搓
澡，这很容易让皮肤变老，一般3天搓一次就
好。

☆食物中的微量元素：你变黑也有我的
功劳

某些富含铜、铁、锌等金属元素的食物
也是皮肤黑变的祸根，因为这些金属元素可
直接或间接地增加与黑色素生成有关的酪
氨酸、酪氨酸酶以及多巴胺醌等物质的数量
与活性。这些食物主要有动物肝、动物肾、

牡蛎、虾、蟹、豆类、核桃、黑芝麻、葡萄干等，
所以希望自己变白的女性要注意这点。

此外，不少药物也能改变正常肤色，如
奎宁、博莱霉素等，所以一定要谨慎，能不吃
药就要避免。

☆醋：要想皮肤嫩白，还得看我的
不管哪种原因导致皮肤变黑，都可以用

这种方法来治疗，即醋疗。中
午和晚上吃饭时喝上两小勺
醋，不仅可以美白，还可预防血
管硬化的发生。除了饮食之
外，在化妆台上加一瓶醋，每次
在洗手之后先敷一层，保留 20
分钟后再洗掉，可以使手部的
皮肤柔白细嫩。此外还可以在
每天的洗脸水中稍微放一点
醋，也能起到养颜美白的作用。

《本草纲目》告诉你
美丽食：芋头、猕猴桃、醋

具有消除雀斑，使皮肤白皙的
功效。

美颜方：将 500 克芋头洗
净，放入锅中的箅子上蒸煮。将蒸熟的芋头
去皮、切片，把适量的糖撒在上面即可。经
常食用芋头可使你的皮肤细腻白净，减少黑
色素的生成。

鲜果美白面膜
往榨汁机中放入去皮的柠檬、苹果、香

蕉、龙眼等鲜果，榨成汁。再取生鸡蛋一个，
打破，滴出蛋清，调匀，捣成泥状，均匀敷于
脸部和脖子上，20分钟后，用纯净水洗净即
可。本面膜有美白、补水的功效，适合夏季
使用。

蜂蜜美白面膜
2 勺麦粉+1 勺蜂蜜，搅成糊状，敷面。

20分钟后，用纯净水洗净即可，然后，用适量
蜂蜜加婴儿油按摩肌肤，一段时间后，
肌肤又白又嫩，充满光泽。

长期重压危害大
中学时，有一个物理学上弹簧的弹性定

律：“在一定限度内弹簧伸长的长度与所承受的
重力成正比。”但常常把前面“在一定限度内”这
几个字给忘了。现在，很多人忘了生活中也有
个“一定限度”问题，尤其是对自己的工作和生
活，常忘了自己承受压力的耐力是十分有限
的。工作稍微放松一点，就想到马上会失业。

每个人每时每刻都处在一种这样或那样
的情绪和情感之中，情绪就像一幅
画的背景，人的一切行动都感染到
这种情绪色彩。在愉快情绪里，觉
得世界上一切都是美好的；在悲哀
情绪中，即使花儿也让人落泪。良
好的情绪，如快乐、和悦、乐观、恬静
等可使人体内环境保持平衡，给人
带来健康，有利于疾病预防和治
疗。而不良的情绪，特别是紧张、
焦虑等则会威胁人的健康，导致疾
病，甚至引起人格特征的变化。

紧张是一种比激情更强烈的
应激情绪，是由外部刺激引起的
全身性的适应综合征。高度的应
激状态，是由出乎意外的紧迫情
况所引起的。如飞行员在空中发现飞机机械
有故障、司机在驾驶过程中出现危险情景的
时刻、亲人猝然病危等。在高度应激状态下，
人体生化系统发生激烈变化，如肾上腺素分
泌增加、呼吸加速、心跳加快、血压升高、血液
凝固力增加、胃液分泌下降、体温和肌肉弹性
降低、血糖水平和胃酸度暂时性增加，身体活
力增强，整个机体处于充分动员状态，这是为
了使个体可以迅速而适当地表现必要的反
应。在极度状态下，有时运动器官的工作能
力竟大大超过内脏所能支持的强度和时间。

一般情况下，当危险消失，恐惧不复存在
的时候，机体能自动恢复至正常状态，健康不
会受到影响。但如果应激强度过大或时间过

长，可使体内糖的储存大量消耗；下丘脑、脑
垂体和肾上腺系统活动过度，会给内脏带来
物理性损伤，出现胃溃疡、胸腺退化等症状；
当体内的各种储存几乎耗竭，机体就处于危
机状态，甚至导致重病或死亡。

现代人整天忙于工作，忙于充电，忙于应
酬……整天被各种人为的压力包围，如不学会
调整，长此以往，各种身心疾病会伴随而来：

紧张性头痛。紧张性头痛又称肌肉收缩
性头痛，约占头痛疾患的
90%，是典型的身心疾病。

胃肠神经官能症。多因
精神紧张不稳定，体内器官
的活动受到干扰而使胃的蠕
动节奏和分泌功能发生改
变，造成胃肠神经官能症，是
神经功能紊乱在胃肠道的表
现，如呕吐、便秘、腹泻、厌
食、腹胀、腹痛等。

消化性溃疡。是消化系
统具有代表性的身心疾病，
它的发生与精神紧张和情绪
刺激有明显的关系。多表现
为情绪不稳定，易产生焦虑、

激怒等。医学研究证实，长期的不良心理因
素，使大脑皮层持续过度的兴奋变为超限抑
制，胃酸和胃蛋白酶分解增加，胃黏膜壁脆性
增加，黏膜失去保护，发生胃壁自身消化功能
降低而形成溃疡。

人也像弹簧一样，只能在一定限度内服
从“弹性定律”，超出限度，人就会逃避、绝望，
甚至崩溃。课堂测验时忘了这一限度的后果
只是错一道题而已，可在生活中忘了这一限
度的代价却是惨痛的——身心受损，乃至崩
溃。就像一根被压坏的弹簧，再怎么修复也
不能完全恢复原来的弹性。

因此，学会放松、减轻心理压力是
十分必要的。

小诺与家琪约定接下来为怀孕作准备
小诺他们回杭州了。两个月后，家琪爸

给家琪电话：“你妈妈决定要替你们收养一个
婴儿，你看怎么办？”

家琪烦躁地说：“若是你们自己收养，那
随你们便，就喊你们爸爸妈妈吧，以后你们可
以把你们的所有财产留给她，但是，只有一
点：我与她没有关系。不是我没有同情心，因
为，我实在没有一点点的心理准备！”

家琪爸叹了口气，感觉有
说不出的烦恼。

“要不这样，我去劝你妈，
打消收养的念头，而你，劝小
诺，尽早怀孕，这样让你妈也
好有个期盼，好不好？”

“我不能替代小诺作决定
呀。”家琪苦着个脸。

“都是一家人了，难道连这
点牺牲都不能做吗？”家琪爸有点
不乐，觉得儿子什么都听小诺的。

我家家琪什么都听小诺
的！这是他老伴经常在他耳
边嘀咕的一句话，他听得多
了，这话就印在脑子里了，想
蹦出来时就啪地蹦出来。

周日，家琪疲惫不堪地回家。
小诺躺在床上，望着老公，冷冷地说：“恭

喜你有个女儿了啊！”
家琪坐在床沿上，摸着她的手，说：“他们

收手了……他们说，理解我们。”
“是吗？”小诺有点意外，但她随即问道：

“什么条件？不会是叫我生孩子吧？家琪，你
不会是代替我答应了吧？”

家琪看着她：“小诺，就算是为我吧……
也理解一下他们……”

她看到家琪惨白着脸，眼里蓄着眼泪。
小诺慌了：“家琪，你怎么啦，怎么啦？”

“我突然觉得，生活好没意义。”

“真的，我在父母家里同他们争吵，在自
己家里你同我争吵，我觉得，自己已经一点空
间都没了……人被抽空了，空虚得很……”

“家琪，别这样，我也就是嘴上说说，宣泄
一下，因为，太郁闷了……但是，家琪，你要知
道，我不是因为你妈而生孩子，我是因为舍不得
你，我不想你被夹在中间太难受……”小诺一
边擦去家琪的眼泪，一边自己也流下了眼泪。

小诺与家琪约定：接下来的 6个月为怀
孕准备期，完成准备期后再真
正开始结束一切避孕措施。准
备期有如下内容：每天吃一片
叶酸；开始详细记录例假情况，
并养成习惯每天监测体温；保
持轻松愉快心情；每天散步或
者运动至少半小时；多吃蔬菜，
水果，水产，全麦食品；多穿棉
质衣服，每天睡前听音乐……

家琪开始学开车，说迟早要买
车的，先学了吧，等买了车，就可以接
送小诺，能替老婆分担一些了。知道
家琪学开车，家里老爸老妈说了，等
家琪拿到了驾照，叫他自己去挑辆
车子，10万左右的，他们来付钱。

家琪把这消息告诉小诺，小诺眼一白：
“不要!他们的钱那么好拿的？自己买，买个
四五万的，宁愿差一点，省得又听他们说这说
那的。”

一个周末，在张姝家聚餐，张姝完成了装
修，准备办婚礼。

那张从家琪父母那里拿来的 10 万宝宝
基金卡后来借给了张姝装修，张姝说给你 3
倍银行利息，小诺说：“利息不利息无所谓啦，
你需要用钱你拿去用，我反正用不着，我只要
求什么时候怀孕你什么时候给我钱，不然我
婆婆那里不好交代。”

这次请客，自然有感谢借钱的意
思了。 25
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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？

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，掌握了它们，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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王笑笑家里有许多针对郑小燕的偷拍照片
在小章看来，这更像是一间摄影工作

室，如果搬去中间那张凌乱的大床的话。
床头与右侧两面墙上，几乎贴满了照

片，并不是那种经过精心布置的装饰，而是匆
忙随意的粘贴。小章走近前去细看之下，大为
意外，上面的照片无一例外是针对郑小燕的偷
拍。地点有街道、商场，而最令他意外的是，有
近三分之一照片里的郑小燕是
处于睡眠状态的。地点应该就
是在她的卧室床上。

小章顿觉背后发凉，他下
意识转身靠墙站着，警惕地望
着王笑笑。

“很意外？”王笑笑冷冷地
看着他说。“你一直在跟踪郑
小燕吗？这些——”他指了指
郑小燕睡觉的照片问：“你还
潜入她家里？晚上？”

小章感到有些迷惑，他还
想重复一遍刚才的话，却突然
看到从她脸上啪嗒掉下两颗
豆大的泪水滴落在脚边。小章感到发蒙，他
产生了强烈的逃跑欲望。

正在他踌躇着该不该马上拔腿的时候，
王笑笑突然抬起头来，泪眼汪汪地看着他
说：“章警官，我不是凶手，你们不要浪费时
间了，但我真的想知道谁是凶手，我恨不得
吃了她。墙上的这些照片，不是我拍的，是
国荣拍的，这就是依据。”

“他为什么要跟踪偷拍自己妻子的照片
呢？”小章又重新走到墙边看照片。

王笑笑没有回答，她的目光落到了电脑
台上，那里有一本书，书下面压着十几张照
片，照片没有叠整齐，露出了一大块。她若
无其事地站起来，走过去，迅速将照片完全
塞进书底下，然后装作整理桌子，动了动其
他东西，又回到沙发边坐下。

小章正全神贯注于墙上照片，根本没有
留意王笑笑的动作，一边看，一边又重新问
了一遍：“他为什么要拍这些呢？”

王笑笑终于回答他，口气冷且硬：“国荣
觉得郑小燕可能有外遇了，所以跟踪她。”

小章突然伸手从墙上扯下几张照片，他认
为自己有这个权利，所以也没有事先征询，只
是用通知的口气说：“我要拿走几张作为调查

资料。”王笑笑没有拒绝。
小章离去后，王笑笑返身锁

上门，又从沙发垫下找出那沓照片，
她不是看照片，而是从照片中间翻
出夹在里面的一张名片，和名片一
起的还有一张长途汽车票根。

她抓起电话，按着名片上的
号码挂过去。

“你好，刘玉山先生吗？我
是周国荣的秘书，很不幸，我想通
知你，国荣前日已经离世了……”

很多年以后，王笑笑只要回
忆起这段日子，她觉得自己最幸
运和最正确的事情就是勇敢地拨

了这个电话。
罗贞一动不动的姿势已经保持很久了，

李元亨有些担心她，几次过去抱她的肩膀安
慰几句，她都如木头般毫无反应。

早上看到报纸之后，她就放下咬到一半
的面包，捧着报纸在沙发上坐下来，反复看
了几遍，然后就是这个样子了。

“元亨，这太可怕了，简直是——”罗贞找不
出形容词，只好又再感叹一下：“太可怕了。十年
啊，我们都没看出来，我真是笨，十年前，那不正
好是笑笑认识周医生的时候吗？他们竟然就在一
起了，我一点儿都没看出来，唉。”罗贞摇头叹气。

李元亨捡起报纸，他想一会儿到了公司
一定要打电话给刘子强，问问到底是谁把周
国荣保险受益人改为王笑笑的事情捅
给媒体的。
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