
顺应时节的食物最养颜
★女性生活百态
小宋是我玩得很好的一个大学同学，她

家里有钱，为人也大方爽快。记得在学校那
会儿，我天天跟着她混，在冬天里跟她一起
吃西瓜、桃子，夏天我们就去吃火锅，日子过
得那叫一个奢侈。现在回过头来想想，不禁
长叹：如果那会儿我不吃反季节的东西，现
在没准更漂亮。

其实我没有随口说大话，
吃顺应时节的食物才最养颜
的。然而现如今，青菜水果
一年四季都不缺，本应夏天
才有的东西冬天也能吃到，
从一定意义上讲这给我们的
生活带来了方便，但也让很
多人失去了季节感，割断了
身体与自然之间的那种微妙
的联系。

中医理论认为，人以天地
之气生四时之法成，养生要顺
乎自然应时而变。其实不仅
养生，养颜也要顺应四时，不
同的季节吃不同的食物。俗语中的“冬吃萝
卜夏吃姜”说的就是这个理儿。

应季的食物往往最能应对那个季节身
体的变化。比如，夏天虽然热，但阳气在
表而阴气在内，内脏反而是冷的，所以人
很容易腹泻，所以要多吃暖胃的姜；而冬
天就不同，冬天阳气内收，内脏反而容易
燥热，所以要吃萝卜来清胃火。如果我们
不分时节乱吃东西，夏天有的东西冬天
吃，这很可能在需要清火时却吃下了热得
要命的东西。另外，反季节的瓜果蔬菜中
大部分都含有化学成分，吃完之后，化学
品的残余就会积累在身体里，伤害我们的
肝肾。

因此，为了养颜，吃东西就要吃应季的。

《黄帝内经》里说：春夏养阳，秋冬养阴，
这是不是说秋冬就不用养阳了？从字面上
很容易产生这样的误解。实际上，春夏养
阳、秋冬养阴的根本目的就是保养人身阳气
这个人体生命的原动力。

对于人体来说，阳代表能动的力量，即
机体生命机能的原动力。阳化气，人们把阳
和气连起来叫阳气。阴代表精、血、津液等

营养物质，即机体生命机能的
基本物质。阴成形，通常又把
它叫做阴液。阴液是有形物
质，濡养了人体形态的正常发
育及功用；而阳气是人体生存
更重要的因素，由阳气生成的
生命之火，是生命的动力，是
生命的所在。阴所代表的
精、血、津液等物质的化生皆
有赖于阳气的摄纳、运化、输
布和固守，只有阳气旺盛，精
血津液等物质的化生以及摄
纳、运化、输布和固守才有依
赖。只有阳气的能动作用，
才能维持人体生命的正常功

能。这就是阳气在人体的能动作用，它不
仅主宰了人的生命时限，而且还确定了人
体五脏六腑的功能状态。所以，不论何季，

“养阳”是非常重要的。
《本草纲目》告诉你
美丽食：杨梅、西红柿、李子等含维生素

丰富，适合夏季食用。梨能润肺除燥，适合
秋季使用。冬季适合吃羊肉、狗肉等富含热
量的食物。【杨梅：“止渴，和五脏，能涤肠胃，
除烦愦恶气。”《本草纲目·果部·杨梅》。梨：

“润肺清心,消痰降火,解疮毒、酒毒。”《本草
纲目·果部·梨》】

美颜方：在西红柿里加入少许蜂蜜，涂
于脸部、双手、双臂，能使皮肤白皙、细
腻，并可有效地去除粉刺。

家琪妈觉得心寒得不得了
家琪爸沉吟了一下，对家琪妈也对家琪

说：“今晚我们就近住个宾馆，明天要去看小
诺爸，这已经同小诺妈说好了。小诺爸的葬
礼我们没去成，明天的扫墓肯定不能更改的，
不然礼节上太说不过去了。”“明天的扫墓需
要我们去吗？”家琪问。“不用，电话里说好的，
就我们俩去看亲家。你们就在家休息吧。”

家琪妈对自己的能干和律己是非常有信
心的。在单位里，她受下属尊
敬。在家里，她被丈夫和儿子信
赖。但是，自从儿子结婚后，自
从一个叫做李小诺的女孩出现
后，一切平衡都被打破……很
多单位分发的东西，她都会先
考虑孩子，在经济钱物方面，
她更是全心全意地愿意付
出。但是，她那儿媳，似乎就
是没有被感动过！而家琪，她
的儿子，今天为了小诺，却开
始对自己说不了。家琪妈觉
得心寒得不得了。

小诺手抚膨胀的肚子，焦
躁地叹气。小诺爸留下的遗
书她看了上百遍，里面那句“最差一步就是敬
而远之，君子之交”她也琢磨了许久。

旁边的家琪虽有睡意，但见老婆长吁短
叹，于是起来给她倒水搓揉。

家琪搂着她，边抚摸她的肚子，边安慰“：
好了，老婆，我知道你已经做得很努力了，我
答应过你爸，会保护你一辈子，你就放心吧，
啊，好好睡觉，宝宝不想你烦心呢！”

家琪爸妈去了小诺妈家，这是自小诺爸
因非典而病逝后第一次正式登门看望。简短
的安慰，说一些同情和沉痛的话，当然还有悲
哀的表情。然后家琪爸妈让柳师傅把车开到
公墓门口，他们俩去附近买了个白菊大花篮，
跟随小诺妈去小诺爸的墓地。

对着墓地上老亲家含笑的照片，家琪爸妈
鞠了三个躬。小诺妈再次无声地流泪。悲哀浮
上了她的脸，她软软地瘫坐在墓碑前，泣不成声。

回家，去饭店吃饭时，家琪妈发出邀请：
“亲家，要不去我们那玩个几天，可以陪你散散
心？”小诺妈吃了两口菜，顿了顿，想说又不想
说，最后还是说了：“亲家，是不是小诺昨天惹你
们不高兴了？小诺从小被我们疼着惯着，脾气是有
点不好，不过，现在小诺是孕妇，我们就体谅一点吧，

她也累的，又要工作又要上课，还要
怀孕生孩子，何况这段时间又陪我
经受了很多的波折，很可怜哪，你
们说呢？”

话没错，但在家琪妈听来，
这话似乎有点专门针对她了，
因为所有人里面，就她是反对
小诺为考研而流产，并且极力
要求小诺早点怀孕，说再不怀
孕的话，她这个癌症患者怕是
永远见不到孙子的面了。

“其实，早怀孕也好的，若
小诺上次不流产的话，小诺爸
不是能抱上外孙了吗？”家琪妈
说。家琪爸在桌子下踢了老婆

一脚。
小诺妈一时说不出话来。

“你放心，小诺爸在天堂中看得到他的外
孙，他时时都会保佑小诺和她的孩子，不需要
点长明灯的。”小诺妈说。长明灯的事，小诺
没同其他人说过，除了自己的老妈外。

家琪在家看一份招生资料。母校浙大，国
际金融专业，同等学历硕士学位。这类读研入
学容易，但是出来还是有些门槛的：除了每学期
参加大学里的各科考试外，还要通过全国的外
语考试和专业考试，同时要在规定期刊发表至
少两篇专业论文，只有达到这样的条件，才能在
完成论文答辩后拿到硕士学位，而且没
毕业证书，代之的只是结业证书。 32

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。

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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小章觉得杨梅会对郑小燕不利
杨梅拼命喝着咖啡，连续几个晚上的守

候让她精疲力竭，却一无所获，她搞不懂自
己什么地方弄错了，对郑小燕的治疗方法完
全是按照周国荣画出的指示图操作，她反复
看了周国荣拍摄的画面参照对比，完全没有
丝毫差错。

应该出现的情景是这样的，郑小燕连着
仪器入睡后，杨梅会启动弱频
电击，持续刺激郑小燕的神经
交叉点，一小时后，郑小燕会
有梦游情形出现，她此时的行
为便是她心理潜伏意识的象
征性体现。

可是，这几个晚上，郑小
燕都没有动静，完全与一般人
无异。唯一的解释似乎就是

“心如死灰”？还是她的心境
突然升华？杨梅决定弄个明
白，她想与郑小燕深谈一次。

人工催眠这活儿稳定性
和火候不易拿捏，她没有十足
的把握，虽然人工催眠的效果
会更好。通过药物催眠，郑小燕进入了浅浅
的睡眠阶段。下一步，她要让郑小燕的身体
进入一种亢奋状态，最直接有效的办法就是
挑起她身体里本能的情欲。

杨梅调暗了灯光，睡眠中的人对灯光的
感应是一直存在的，亮光下，人的睡眠无法
达到黑暗环境的睡眠深度。之后她轻轻褪
下了郑小燕的睡衣及内衣。

突然，一阵刺耳的门铃声响起，吓了杨
梅一跳，她停住了动作。

来者竟然是两位警官——傅强与章雨。
“周太太呢？”“她正在里面接受治疗，不

能被打扰。”杨梅没好气地说。“什么事？”突
然一个声音从杨梅身后传来，三个人同时被
吓了一跳，望过去，只见郑小燕披着睡衣站

在楼梯口。“周太太，抱歉这么晚来打扰你，
请问你是在接受治疗吗？”傅强很礼貌地
问。“是的，杨老师是我的治疗师，请问你们
有什么事吗？”郑小燕轻轻走过来，傅强看到
她脸色苍白，神态疲倦。

目送杨梅的车离去，傅强侧头问小章：
“需要跟踪么？”小章摇摇头。“为什么？”“我
们打草惊蛇了。”小章有些懊恼。“你真的

觉得杨梅会对郑小燕不利？”
“只是猜测。”小章掏出笔记本，
翻开几页，上面画着一些歪歪
扭扭的线条，小章敲着本子说：

“这是我们的推理图，你看，最
上面的是张忠轩，他已经死了，
就是我说的那位心肌梗塞，他
有两个儿子，左边叫张文近，是
大儿子，前年死于车祸；右边
的叫张文远，目前忠轩建筑的
总经理，继承的是父业。张文
近是杨梅的丈夫。”

傅强饶有兴致地看着，也不
说话。

小章继续分析：“中间竖下
来的线指着周国荣，我认为张忠轩的死亡与
周国荣肯定有关系，这些年，张忠轩接触的
医生只有他一个，而他跟杨梅关系密切，曾
是校友，我打印过周国荣这半年的电话单，
与杨梅的通话超过五十次，也就是说，平均
三天通一次话。”

“昨天我去接触了张文远。”小章直接切
入主题说。

小章并没有事先预约，就跟上次对王笑
笑的突然袭击一样，他也是在张文远刚到公
司的时候，就直接找上办公室。

“我知道周医生的死讯。”张文远知道对
方的身份和来意之后，显得非常平静，“只不
过，我与周医生并不熟悉，我想没有什
么可以帮到你们的，很抱歉。”
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腾出时间给身心松松绑
下班的时间越来越晚，回家的欲望越来

越少。公司里的人影越来越多，心里的压力
越来越大。在每一个经济高速发展的城市，
一群忙碌于各个写字楼之间的都市职业人，
开始越来越多地把公司当作自己的家。

在光鲜的外表之下，是无休止的加班，
创意枯竭的煎熬，以及外部交往的隔绝。在夜
深人静的时候，他们也经常告诫自己不要如此
拼命，规划着明天就开口向公司主
管请假，去外地度过一个美好假
期。但是天明之后，新的任务又催
促自己匆忙上阵，于是一个新的轮
回又将开始。

日复一日，年复一年，周而复
始操作，机器都可能“报销”，更何
况是血肉之躯。因此，你要警惕，
你可能已被一种称为“慢性疲劳
症”的疾病缠上也懵然不知，还是
不断地为生活拼搏，因为你认为
身子还是撑得下去。

大部分的人不把这种症状视
为病症，而掉以轻心，其实这会影
响个人的学业、工作和日常生
活。严重的长期性疲劳，可能会成为其他病
症的征兆。这种强烈的疲劳感如果持续半
年或更长，便会出现轻微发烧、咽喉痛、淋巴
结肿大、集中力降低、全身无力等。身体长
期处于疲劳状态，会造成体内荷尔蒙代谢失
调、神经系统调节功能异常、免疫力减低，同
时也会引起肩膀酸痛、头痛等自律神经失调
症状，感染疾病的概率也提高。那么，到底
是什么东西让我们为之疲于奔命呢？

过分追求完美。追求完美是成功者的
特质之一，但过分追求完美势必导致精力、
体力过分投入。追求完美的人上班时忙忙
碌碌，下了班仍殚精竭虑，有一点小的瑕疵
就过度自责，或者是花费更多的气力去改

善、弥补。
过分追求优越感。每个人的内心都会

或多或少地有自卑感，正是这种自卑、自我不
满足才促使我们完善自我。但是，如果过分地
追求“比别人强”的优越感，用永争第一来掩盖
自卑，只把自己当作名利的载体，就会使自己顾
不上身体的不适不停地忙碌下去。

过分担心失败。对每天工作时间超过8
小时的被访者进行的调查表明，64.1%的被

访者认为自己超时工作的最
大原因是“竞争激烈，担心失
去工作”。

2001年曾有一项研究结
果表明，那些荣获过奥斯卡
金奖的剧作家的寿命较演员
要短。研究人员告诫那些争
强好胜者：固然争强好胜是
一种积极的生活态度，但在
实现自己奋斗目标的过程
中，应多考虑自己的健康需
求和体能极限。

长期通宵达旦地工作，
会使体内产生许多毒素，而
且有些毒素会随着血液进入

大脑，能迅速引起中枢系统的“中毒”症状。
疲劳，是一种信号，它提醒你，你的机体已经超
过正常负荷，出现疲劳感就应该进行调整和休
息，做到劳逸结合，张弛有度。如果长期处于疲
劳状态，不仅降低工作效率，还会诱发疾病。过
度疲劳与过劳死有相关性但不是直接原因，过
劳死往往有一些较严重的基础病因，但过度疲
劳可以使这些病因加重或是导致发病，造成不
良后果。所以避免过度疲劳可以预防和减少
由此导致的严重后果。

腾出时间给心灵松松绑，少一些急于求
成，少一些追名逐利，不要等到自己筋疲力
尽的时候，无助地将自己的生命一头
栽进无底的深渊。
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