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别让便秘夺走你的美丽与健康
★女性生活百态
某个周日的下午，四个女人一边搓麻将

一边相互诉说着自己的难言之隐：“哎呀，我
已经3天没有去厕所‘方便’了！”“我也是啊，
便秘时不时地困扰着我。”“你看我，因为便
秘，脸上的斑点越来越多。”

★便秘——美丽与健康的隐形杀手
便秘，已经成为越来越多

女人的“小毛病”，虽然小，却
让人烦恼。它不仅使体内毒
素不能排出，而且使肌肤颜色
灰暗，出现色斑、痘痘等，是健
康、美丽的隐形杀手！

便秘可以发生在人生的任
何一个年龄段，它与我们的饮食
不均衡、运动不足、压力过大、生
活不规律等有着密不可分的关系。

人体的肠壁并不是光滑的，
而是有褶皱。我们每天所吃食
物的残渣就会一点一点地积存
在这些褶皱里，如果食物残渣在
大肠中移动过慢，使便体变得又
干又硬，增加了排便的困难，就形成了便秘。

一旦便秘，粪便堆积在肠道中，会产生
相当多的毒素。这些毒素通过血液循环到
达人体的各个部位，导致女性面色晦暗无
光、皮肤粗糙、毛孔扩张、腹胀腹痛、口臭、痛
经、月经不调、肥胖、心情烦躁等症状，更严
重的还会引起结肠癌。

★防治便秘
我们从出生到20岁左右，身体内一般会有1

公斤左右的宿便，到30岁就差不多有5公斤了！
很可怕吧！所以，我们首要的任务是想

办法清理掉它们。这里给大家介绍治疗便
秘的三种方法：

第一，每天养成排便习惯。很多人上
“大号”都是“被逼”的，堵到门上了才不得不

去。其实即使我们没有排便的意思也要去
厕所蹲上一会儿，毕竟意识是可以培养的
嘛。蹲厕所的习惯最好安排在晚上，因为一
天下来体内已经堆积了很多毒素，如果再留
着它们过夜，岂不是养虎为患。

第二，临睡前做运动。这个运动很简
单：摩腹。平躺在床上，右手放于小腹部，逆
时针旋转按摩，每转两圈向下捋一次，右手

累了可以换左手，直到小腹有
灼热感为止。这不但可以帮助
排便，对减少腹部脂肪也很有
效果。

第三，增强治不如防的观
念。如今，很多人都是在便秘缠
身时才开始想办法解决，一旦排
便顺畅了就又不管不顾了，殊不
知这对我们的容颜很有影响。

鲜果蔬汁是体内的“清洁
剂”。新鲜的蔬菜水果汁中富含
的纤维素或叶绿素，都具有解毒
功能，并且相对于熟的蔬菜来说
更容易被吸收，能够促进肠道的
蠕动，把体内的代谢物排出。同

时蔬菜水果汁含有更多的维生素，可以使人保
持精力充沛。经常饮用鲜果蔬汁可将积聚于
细胞内的毒素溶解，起到中和体内酸性毒素、净
化内脏、平衡中性体质的作用。喝蔬果汁的最佳
时间是在早晨或两餐之间、睡前半小时。

所以我们应该养成防的意识，平时多吃
点香蕉、红薯、洋葱，既美容又利于排便，何
乐而不为呢？

《本草纲目》告诉你
美丽食：无花果、蕨菜、红薯、蜂蜜等都

可以促进排便。
美颜方：将100克粳米洗净加水煮至黏稠

时，加入50克去皮的无花果，再稍煮，最后加入
适量冰糖即可食用。连续服用20天，可
以达到健脾益气、润肺解毒的功效。

小诺拎起一根粗大的擀面杖冲上二楼
寂静的午后，突然一阵声音响起，哒哒哒

哒，哒哒哒哒。楼上传来的。
这次声音比以往锐，可能是两台电动缝纫

机同时响起的，阳阳本来好端端在睡梦中，竟然
被突然而起的沉闷的声音震醒了，于是开始哭。

小诺激灵地一睁眼。
谁，谁在让她儿子的日子不好过？她自

己难受也罢了，但是，若有人要让她的儿子难
受，她不答应，绝不答应！

小诺虎虎地从床上站起
来，脸色潮红，直奔厨房，拎起
一把扫把，然后抓一根婆婆从老
家带来的粗大的擀面杖，想也不
想，直上二楼，疯狂一样地敲门。

“谁呀，谁呀？”里面不耐
烦的声音响起。

“开门！”小诺愤怒捶门。
门开了，是张男人的脸。

小诺冲进去，果然，客厅里两
台电动缝纫机同时在开动，两
名女工正抬头看着手拿扫把
和擀面杖的小诺。

“我告诉你！”小诺拿擀面
杖对准男主人的脸：“你给我停了你的机器，
不然别怪我不客气！”男主人脸色一青：“什么
疯子来我家撒野，出去！”边说边去推搡小
诺。小诺的手臂很快被扭地痛死。小诺一听
有人骂她疯子，哈哈一笑：“是的，我就是个疯子
了，生活把我逼疯了，所有人把我逼疯了，我今
天就疯给你看！”说着，小诺狠揪一把男人的头
发，甩开男人，冲到阳台那里，拿擀面杖咚咚咚
很砸防盗窗，可能是心里发狠了爆发的力量巨
大，可能是那家人安装的防盗窗太次，防盗窗上
的搭锁很快被砸开，小诺一推窗，对着男主人
说：“你不停了机器，我从这里跳下去!”

男人愣了愣。小诺诡异一笑，低柔地说：
“你看，我的手臂上有你弄出来的伤痕，我的

指甲里有你的头发屑，现在我从你这里跳下
去，头朝地，死了，你说得清吗？我还可以在
跳的时候喊一句：杀人啦，救命啊！你还说得
清吗？”紧接着，小诺立即变脸，破口大骂：“我
就是个疯子，对，我就是被你们这些人逼疯
的，怎么啦，我觉得我不敢死吗？我死给你
看！只有敢死的人，才不会被人欺负……”

就在小诺挥舞手中的东西要从窗台上往
下跳时，一个身影窜过来，死死抱住小诺：“小

诺，我们回家，我们回家。”接
着，那紧抱住小诺的人回头对
二楼的男主人说：“你们有点同
情心好不好，人家是产妇，刚刚
生下孩子，身体最差的时候，怎
么经得起你们整天整天的轰
鸣？别忘了这是居民区，不是
厂房，你还真想闹出人命来？
告诉你，人家是抑郁症病人，打
死你不赔命！”

当小诺被人抱着送出门的时
候，楼下的保安来解决问题了。

家琪在第一时间赶了回
来。他对月嫂千恩万谢，说若
不是月嫂，说不定小诺在狂怒

之下真要做出什么傻事来。月嫂不好意思地
说，是她没照顾好她，只是这事情发生得太突
然，一点征兆也没有。

一整个晚上，小诺就对家琪吐出一句话：
“我们搬家。”

又去了一趟医院，找到上次给小诺会诊
过的医生。医生给小诺做了些检查，抽血的
时候小诺先泪水涟涟，接着在走廊里放声大
哭，家琪束手无策，搂着小诺不停劝她不要
哭。医生与小诺谈了谈，又做了一份测试，情
况堪忧，他向家琪建议：“若有可能的话，除了
药物治疗之外，尽快换个环境。”医生理解地
说：“那种不停歇的噪闹声，别说产妇，
就是正常人，也会有种心理压迫的。” 37
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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？

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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杨梅在龙山顶脑部受伤昏迷
罗老头说了一圈，李元亨隐隐听明白了，

未来公司架构里，罗贞是绝对的主人，拥有罗
氏酒业中罗仁礼的全部股份和酒店方面的第
二股份，李元亨虽然获得了酒店的第一股东身
份，但是酒店股份里另外的30%是罗氏酒业的
公司持股，所以，罗贞还是第一大股东。

李元亨深深感受到了所谓姜还是老的
辣，他知道罗仁礼说完这番话
后一直在暗暗打量他的反应，
因此他也不能露出任何多疑
猜测的苗头。

这时的傅强正在匆匆往
龙山顶赶去，刚接到的电话，
在周国荣事故的同一地点，刚
刚发生了一起相似事故，汽车
损毁，司机为女性，脑部受伤
昏迷，已送往医院。

“目测伤势如何？”傅强问
小章。“应该问题不大，至多是
脑震荡，伤口都没裂开，好在
她系了安全带，否则这样的冲
力容易造成胸腔撞向方向盘，
要断几根肋骨的。”

警车飞驰在去医院的路上，小章专心致
志开着车，突然自言自语地说：“杨梅去龙山
顶干什么呢？”“你，章雨，间接促使了杨梅的
龙山顶之行。”傅强一字一句强调。傅强漫
不经心地说：“你知道吗，每当你有一个新鲜
的推理出来，我都会放手让你去调查，可是
你每调查一条线索，背后我都要重新跟一
遍，补足你的漏洞，哪一天你心血来潮，放弃
了这条线索，起码在我这里，我心里有分寸，
不会迷失。”“那……那……我的漏洞在哪？”
小章一脸绯红，心里却不服气。“你调查杨梅
时，接触过张文远，是不是？可是你忘了最
重要的一条，张忠轩的遗产到底有多少，不
可能只有一个公司吧，还有房子呢？股票

呢？或者其他地方的产业呢？周国荣还有
多份财产呢，何况这么大一个企业家。”

小章紧张得有些缓不过劲来了，傅强的
话一针见血，他的确对这个问题忽略了，傅
强一提起来，他竟然答不上来，整个人都在
羞愧中。

傅强等了等，见他不说话，心里明白说
到点子上了，“你和我说完杨梅背后遗产纠

纷的事情后，我就去调查了张忠
轩的遗产详细资料，你猜我发现
了什么？龙山顶竟然是张忠轩
的产业，现在属于张文远所有。”
傅强轻轻一点透。

“啊！？”小章惊讶得合不拢
嘴，这么重要的一个线索竟然从
他手里就这么忽略了过去。“所
以，我那时候就想，周国荣去龙山
顶与这个张文远会不会也有点关
系呢？”“肯定有，”小章大喊，“他
也可以成为嫌疑人了。”傅强吃惊
地看他，忍不住放声大笑起来。

“张文远是在他父亲的突然
死亡这件事情上成为受害者，而

周国荣的死他就是受益者了。”“哦？他得到
什么好处了？”傅强继续考验着他。“泄愤，你
想想，他父亲突然死亡，让他失去了一半的
家产，这种愤恨可谓痛彻心扉，他能就这么
轻易认命吗？他肯定悄悄调查过，并且掌握
了某些证据，使他知道了父亲突然死亡的真
相，于是展开报复行动。”“继续说，说全面一
点。”傅强鼓励他说。“他知道了是杨梅与周
国荣合谋害死了父亲，但是他没有实质的证
据，无法将二人绳之以法，所以用私刑来将
他们处死，首先是周国荣，然后是杨梅，今天
杨梅有一半机会跟随周国荣而去的，算她命
大，两件事结合联想，张文远的嫌疑就更大
了。不过我不明白的是，你为什么说
是我间接促使了杨梅上龙山顶呢？”

河
南
文
艺
出
版
社

河
南
文
艺
出
版
社

徐
徐
徐
徐

著著

当代世界出版社当代世界出版社

肖峰肖峰 著著

懒惰是扼杀生活激情的凶手
在我们周围，或许就是我们自己，出现

了越来越多的懒人：什么也不想做，做什么都
觉得没意思、没精神，只想一天到晚在家待着，
在床上躺着，或者只想坐在电脑前玩玩游戏。
在心理学上，此类现象称之为“无气力症”，又称

“无气力病”，多发生在青少年中，指陷入的一种
欲求不满、耐性缺乏的消极精神状态。通常有

“三无”：即无气力、无意欲、无关心。
懒惰最大的危害，乃是它会

扼杀生活的激情，懒惰是所有恶
习的根源。有关资料显示：长期
的缺乏信心，会慢慢形成无意识
疲劳，它的主要症状是面对眼前
的生活，总有一种无力感。这种
无力不仅仅是精神生活上的，同
时还包括物质上的。

要消除自己的懒惰，只有两
个关键的字：行动!

行动将使你获得一种信心。
先前的你，可能会觉得自己什么
都不行，所以就变得越来越懒惰
了。然而，如果强迫自己有目标
地行动起来，便能体验到许多阶
段性成果，你将发现你以前完全低估了自
己，忽视了你的自我潜能。你会忽然感到，
自己以前不敢做的，难于做的许多事情，实
际上只是自己没去干而已。

行动会激发你的生命热情。许多人之
所以在生活中表现得冷漠、空虚、无聊、抑
郁、颓丧乃至对什么都兴趣寡然，关键在于
他们从来没有获得过心理学上所称的“高峰
体验”，也就是说他们没有因为自己的努力、
奋斗和投入参与，获得一种夹杂着成功、荣
耀、被尊重、完成、自我肯定等在内的极度强
烈的兴奋感，让自己有一种如醉如痴、欢乐
至极的感觉，并摆脱了一切怀疑、恐惧、压
抑、紧张、怯懦和自卑。而行动会为你制造

一个产生上述高峰体验的机会，让你调动全身
心的力量，真正体验一下自己从未体验过的兴
奋与充实，使自己产生一种对生活的驾驭感、参
与感，唤起你对生命的执著与热诚。

行动将更新你的生活方式。懒惰的人，
生活方式无不处于一种单调枯燥的状态之
中，他们没有自己的业余爱好，没有自己的
社会交往圈子，更没有为某种人生目标而奋
斗的努力。他们人生的重心，好像长年累月都

是围绕着“无为”二字来进行
的。为此，行动可帮你拥有一
种健康、积极、有益的生活方
式，并有意识地将其固化到自
己以后的日常生活之中。

雅兰应聘到一家小公司
做文员，在城乡接合部租了
一间 10 多平方米的房子。她
收入不高，也没有男朋友。一
个人不想做饭，总是在外面胡
乱吃点才回那个冷冰冰的布满
灰尘的屋子。雅兰不知道前途
在哪儿，活着有什么意思，觉得
干什么都提不起精神。在她找
专家咨询后，专家认为她现在

有工作，有住房，缺的其实是一份好心情。
很多懒惰的人，总认为行动的意义不大。

其实，某种行动看起来似乎“意义不大”，然而一
旦它有了成功的结果，就可能裂变出一个更大的
动机和更强有力的行动出来。如此便可循序渐
进。成功给人以信心，成功刺激人的想象力。

再者，许多事情你还没做，你怎么就能
断定它“意义不大”呢？人的活力和潜在的
创造力，只有在实践中才能被不断激发出
来。许多失败者总是停步不前的原因，都是
在想象中先把自己打败了。

拥有了起点比什么都重要。行动好比
种子，如果能把它埋入生活的土壤之
中，必将开出成功与幸福的花朵。
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