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抗衰老，和岁月进行一场“生死搏斗”
★女性生活百态
今年刚刚 31岁的于小姐在单位是部门

的骨干，在家里是贤惠的妻子，里里外外操
持不停。可最近一段时间，她开始明显感
到不对劲儿，不仅月经不调，还常觉得气力
不支，上班无精打采。再看镜子里的那张
脸，脸色萎黄、皮肤松弛，还
生出了明显的鼻沟纹和抬头
纹，整个人看起来比实际年
龄老了许多。

一个女人找个好老公，养
个好孩子，找个好工作，多孝
顺点老人，生活若此，夫复何
求。可是在不经意间岁月匆
匆流逝，偶尔停下来想想，自
己却已是芳华不在，这怎能不
令人揪心。

说实话，从 25 岁起女人
就要预防皮肤老化，30 岁更
是女人皮肤的一道坎，如不
及时针对危险因素、重点部
位等进行保养，就很容易衰老，如皮肤出
现皱纹、松弛下垂、腰腹部出现赘肉、月经
紊乱、腰酸背痛、胸闷心悸、烦躁多疑、记
忆力减退、阴道分泌物减少、性生活质量
下降等。

☆卵巢——被女人遗忘的角落
研究表明，女性身体受雌激素控制

的组织或器官达 400 多个，体内雌激素
量的波动，能引起 60 多种不同程度的临
床病症，而雌激素的唯一来源是卵巢。
由此可知，卵巢功能衰退是女人衰老的
主要原因。

衰老固然不可避免，但是我们可以
让 衰 老 的 脚 步 放 得 慢 些 ，再 慢 些 。 而
维 护 、保 养 卵 巢 是 女 性 延 缓 衰 老 的 重

要 途 径 ，所 以 我 建 议 姐 妹 们 要 多 吃 胡
萝卜，少吃煎鸡蛋。此外，油煎、油炸
的 马 铃 薯 和 熏 猪 肉 容 易 诱 发 卵 巢 癌 ，
也要少吃。

☆胶原蛋白——还得靠它抗衰老
皮肤的生长、修复，营养的吸收以及弹

性、张力等都与皮肤中的胶原
蛋白有着密切联系。

75%的真皮层由胶原蛋白
组成，它们担负着抗皱、保湿与
美白等关键使命。

年轻时人体内能够制造
许多胶原蛋白，但它们的产量
会随着年龄的增长而减少。
有关专家认为，女性的皮肤之
所以比男性老得快，是因为她
们比男性需要消耗更多的胶
原蛋白。特别是经期过后子
宫内膜脱落，受损的子宫需要
修复，而子宫内膜由胶原纤维
组成，这就需要大量的胶原蛋

白。此外，生育、人工流产等也会使子宫受
到损伤，同样需要消耗大量的胶原蛋白。

姐妹们要想让衰老来得更晚一些，就试
着补充胶原蛋白吧。我建议姐妹们要多吃
带黏液的食物，比如炖得烂烂的猪蹄、猪皮
等，它们富含胶原蛋白。

《本草纲目》告诉你
美丽食：猪皮、生蚝、玉米具有增强皮肤

弹性、皮肤变得细腻光滑的功效。
美颜方：将 300 克猪皮刮洗干净，用热

水焯过后切块；黑豆 150 克、红枣 20 颗（去
核）用水洗净，放入煲内加水煲至豆熟，再
加猪皮煲半小时，最后放入调味即可食
用。这道“红枣猪皮”汤具有补肾健
脾、润肤减皱的功效。

家琪妈这半年来喜事不断
半年的怀孕准备期过去了，2002年的年

底，小诺怀孕了。
家琪妈这半年来喜事不断。先是几次复

查，医生都说治疗效果很好，“延长无复发生存
期”这个医学词在她身上看来能得到很好的体
现。医生一再说病人能有这么好的恢复，家庭
和家人是功不可没。然后是家琪爸分到了一
大套新房子，四房两厅两卫，160平方米。于是
大半个下半年，家琪妈的注意力
几乎都在装修上，还让装修木工
做了全套儿童房家具。

就在这时传来确切消息：
小诺怀上了！家琪妈那个高兴
呀，当晚就打了很多电话，一一
告诉给自己的亲朋好友老同事
老同学：“我要当奶奶了！”

宝宝基金可以正式启动了。
小诺的反应比较大，原本

迟钝的嗅觉顿时变得敏锐无
比。虾味、洗手液的味道都不
能闻了，关于家里的清洗工
作，自小诺怀孕后，全是家琪
的活了。

发生翻天覆地变化的，除了鼻子还有
胃。厨房间里储存了不少稀奇古怪的食物，
不是酸的就是辣的，小诺百爪挠心地想吃，然
而刚拆掉一个包装，才尝了一口甚至一口没
尝只是闻了一下，食欲又偃旗息鼓。于是常
见家琪在厨房的角落里满脸郁闷地吃这吃
那。但这没完,小诺的胃突然变得很怀旧：雪
菜、腌萝卜条、酒酿、杨梅、野荠菜、桃子、山毛
栗子……越是买不到的偏偏越是想吃！

张姝来探望她，从包里掏出一张银行卡，
说这里是 10万元整。接着又从包里掏出厚
厚一个信封，看厚度约有两万。

“小诺，我用你的 10万在上半年买了个
小房子，总价30多万，首付8万。上个月你说

你怀孕了，就马上脱手，净赚了 10万。都是
用你的钱在运转，所以就拿出了2万给你，别
嫌少啊!也别怨我当初没同你说钱的用途，怕
你也不敢借给我了。”小诺羡慕地看着张姝，
说：“唉，我怎么就是没有你的风险承受力
呢？”“你是被你那没脑子的婆婆逼的！年轻
人就是要学着理财嘛。”

张姝问家琪的驾照考出来没有。小诺说
考出来了。问她想买什么车呢。小诺说买个

五六万的吧。小诺说家琪妈说
要给他们买车。张姝大叫：“她
这车子是为孙子买的，少让你
受累是因为要保住孙子，你以
为是会为你买呢？当然得要！”

研究生的第一个学期终于
结束了，身体在明显地发生着
变化。小诺变得非常嗜睡，一
天里前前后后几乎能睡上 15
个小时，家琪称她是小猪。

一天，小诺正在睡觉，电话
响了。小诺被惊醒，不高兴地
拿起话筒：“家琪，我在睡觉，很
累！”“哦，小诺啊！”话筒里是家
琪妈的声音。

小诺睁开了眼睛。“小诺，我特地找人讨
了一些你想吃的，萝卜是乡下亲戚自家腌的，
甜酒酿也是自家酿的，栗子藏在沙里所以不
坏，我炒了两斤出来，这里还有几斤，等你和
家琪回家了再炒给你吃。还有筐土鸡蛋，你
用清水煮着吃就行，煮成七分熟，就是溏心鸡
蛋了，再撒点盐上去，又营养又好吃。这些下
午柳师傅都会给你带去。另外，我给你煎了
几条土鲫鱼，你只要加点水，加点盐、葱，煮几
分钟就行。还有一些荠菜饺子，都已经蒸熟
了，你饿了就让家琪在微波炉里热一下，你一
定要多吃的！对了，微波炉你一定不要去碰，远
离微波炉，远离电脑和手机，知道吗？”

小诺躺在床上，突然觉得很幸福。 26

婚恋
伦理

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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到底是谁泄露了遗嘱的内容呢？
刘子强信誓旦旦地保证，消息一定不是

从他的事务所内部泄露出去的，除了律师事
务所以外，还是有几个人知道遗嘱内容的，
并且，报纸只披露了有关王笑笑的事情，其
他遗嘱内容一个字也没有提到，这说明泄露
者目的很明确，要搞臭王笑笑，那么，谁最恨
王笑笑呢？

李元亨马上听明白了，嫌
疑人是郑小燕。

他马上给郑小燕挂电话
过去。

“你认为是我泄露出去的
吧。”郑小燕语气非常平静，丝
毫不对这个消息感到意外，这
又让李元亨有些疑惑起来。

“当然没有，我怎么会误
会你呢？”李元亨装出轻松的
口气说。

李元亨很无趣地挂了电
话，他也纳闷了，到底是谁泄
露了遗嘱的内容呢？

郑小燕慵懒地蜷缩在巨大的沙发里，曲起
的膝盖上放着报纸，她把那篇新闻反复看了几
遍，标题写得非常煽情——《名流医生风流债》。

读了几遍，她看出来了，报道里有八成
是记者的猜测和渲染，猜测来源归根结底不
过是一条，周国荣生前一周修改了保险受益
人，然后记者就根据此条展开联想描绘，这
位记者笔力相当老到，短短几百字，说得有
板有眼，既不过于展开，也不挂一漏万，整篇
的语气显得可信度相当高，不幸的是，此记
者的推测与事实完全吻合，难怪任何知情人
一见之下，便自乱阵脚，忘记去仔细推敲。
就如武侠里再完美强大的布阵难免有一死
穴，明明对方只是糊里糊涂误打误撞冲向死
穴命门而来，自己人因此而自乱了阵脚。

郑小燕中文系毕业，婚前曾有一小段的杂

志社工作经历，对媒体的编撰手法有些了解，
所以她看出了苗头，于是给刘子强律师挂电
话过去：“刘律师，我想委托你调查一下今天
的新闻消息来源，我要状告报社诽谤周国荣
的名誉。”

刘子强高兴地说：“行，我亲自去报社交
涉一下，先逼出消息来源。”

郑小燕刚想上楼去洗个澡，门铃响了，来
人让她有些意外，是她曾经的心
理治疗师，丈夫的朋友杨梅医生。

两人对坐下来，郑小燕近半
年没有去见她，想不出她的拜访
用意，也许只是周国荣死了，礼
貌性地探望。

“小燕，我这次来看你，第一
是为周医生的事情，我想看看有
什么需要我帮忙的地方，第二是
关于你的治疗问题。”杨梅掏出
一封信，递给她。

郑小燕认出了那正是丈夫
的笔迹。

杨梅说：“我上个月就收到
这封信了，周医生向我大概介绍了你的现
状，希望我在合适的时间里考虑继续为你治
疗，他认为你还没有完全康复，随时有复发
的可能。”

郑小燕放下信纸，很无奈地叹息了一
声，周国荣离开仅仅几天的时间里，她已经
深刻感受到他的无处不在。

“因为你现在情况特殊，所以，我特意做
了一个治疗方案，治疗地点就在你家，每天
傍晚我会过来，你看怎么样？”

郑小燕想想觉得不好拒绝，便点点头。
报社主编柳芳子接待了刘子强。发行

量是第一目标，出了纠纷再想办法兜出一个
双方满意的局面，往往还可能制造出另一出
热点新闻来。这类事情经历多了，柳
芳子自然也就经验丰富。
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将沉重的压力分解
培训师在课堂上拿起一杯水，然后问台

下的听众：“各位认为这杯水有多重？”有人
说是半斤，有人说是一斤，讲师则说：“这杯
水的重量并不重要，重要的是你能拿多久？
拿一分钟，谁都能够；拿一个小时，可能觉得
手酸；拿一天，可能就得进医院了。”其实这
杯水的重量是一样的，但是你拿得越久，就
越觉得沉重。这就像我们承担着压力一样，
如果我们一直把压力放在身上，
不管时间长短，到最后就觉得压
力越来越沉重而无法承担。我们
必须做的是放下这杯水，休息一
下后再拿起这杯水，如此我们才
能拿得更久。

所以，感到压力大的人，应该将
承担的压力于一段时间后适时地放
下并好好地休息一下，然后再重新
拿起来，如此才可承担更久。而且
还应学会，善于把压力分解，避免在
一个时期，承担太重的压力。”

1984年，在东京国际马拉松邀
请赛中，名不见经传的日本选手山
田本一出人意料地夺得了世界冠
军。当记者问他凭什么取得如此惊人的成绩时，
他说了这么一句话：凭智慧战胜对手。

当时许多人都认为，这个选手是故弄玄虚。
马拉松是体力和耐力的运动，身体素质好又有耐
性才有望夺冠，说用智慧取胜，好像有点勉强。

两年后，意大利国际马拉松邀请赛在米
兰举行。这一次，山田本一又获得了冠军。
记者让他谈一谈经验，山田本一仍是那句让
人摸不着头脑的话：用智慧战胜对手。

十年后，这个谜在他的自传中找到了答
案。每次比赛之前，他都要乘车把比赛的线
路仔细地看一遍，并把沿途比较醒目的标志
画下来，比如第一个标志是银行，第二个标志
是一棵大树，第三个标志是一座红房子……

这样一直画到终点。比赛开始后，他就以最
快的速度奋力地向第一个目标冲去。等到达
第一个目标，他又以同样速度向第二个目标
冲去。四十几公里的赛程，就被他分解成这么
几个小目标轻松地跑完了。起初，他并不懂这
样的道理，他把目标定在四十几公里外的终点
线上，结果跑到十几公里时就疲惫不堪了，因为
他被前面那段连着的路程给吓倒了。

最好的减压方式，是将压力分解。确
实，要达到目标，就像上楼一
样，不用梯子，一楼到十楼是
绝对蹦不上去的，相反蹦得越
高就摔得越狠，所以，必须是
一步一个台阶地走上去。上
面的山田本一将大目标分解
为多个易于达到的小目标，
一步步脚踏实地，每前进一
步，达到一个小目标，使他体
验了“成功的感觉”，而这种

“感觉”更强化了他的自信
心，并推动他稳步发挥去达
到下一个目标。

有位语文特级教师，他
所教的一个班刚开始作文成

绩很不好。这位老师很有办法，他对同学们
说，作文只要写得整洁就可以得满分。同学
们个个书写认真仔细，写得都很整洁，因而也
都拿到了满分。此时语文老师又稍提高了些
要求，说下次只要写得整洁再加上没有错别
字，就可拿满分。于是同学们又都“奋勇争
先”，错别字现象大大减少。此后，语文老师又
分步提出了标点符号、遣词造句、立意布局等
项要求。而同学们的作文水平也随着这一项
又一项的要求逐步地提高了上来。

如果这位语文老师刚一开始，就把上述要
求全都公布出来，那效果还会一样吗？

可见，“大口号”要化成“小目
标”，压力就被分解了。


