
2008年11月11日 星期二 编辑 崔迎 校对 学文 版式 李仙珠

做经期里的百分百女人
☆女性生活百态
惠惠每次来“例假”的时候，都会腰酸腹

胀，然而令她苦恼的却并不是这个，而是每
次“例假”来临前的“预兆”。原来，惠惠来

“例假”的前三四天，脸上都会长几个大包，
更可气的是这些包下去后就会留下一个小
黑点。“这要再过上几年，我的脸岂不是惨不
忍睹？”惠惠经常在朋友面前
诉说自己的不幸。

对大多数女性来讲，经期
都会和惠惠一样有一定的不
适感，例如下腹胀痛、腰膝酸
软等，同时还会伴随一些容颜
问题。

平时姣好的面容，在经期
内，由于体内激素的变化和失
血，就会变得面色暗淡、眼圈
发黑，有的还出现暗疮，看上
去“花容失色”，令人苦恼。其
实，只要注意经期的保健工
作，我们照样可以做一个漂亮
女人。

☆做好皮肤清洁工作
在月经期即将到来的前一周，就应加强

对皮肤的清洁保养，多加 1~2 次洗脸次数。
油性皮肤的人更需要特别注意，因为油性皮
肤分泌旺盛，容易造成毛孔堵塞，如果不注
意清洁，在月经到来时很容易长出暗疮。

☆消除眼部疲劳
妇女在经期会感到非常疲劳，为了消除

眼部的疲倦感，减轻眼周黑晕，可做一些特
殊的护理。例如，每晚用冷霜在眼部周围
做眼部按摩。用手指轻轻地在眼周画圈，
然后轻叩眼眶，点压眼眶上的穴位，按摩完
毕洗去冷霜。若眼睑浮肿，可以将两块化
妆棉浸泡在茶水中，然后取出敷在眼眶上，
10分钟后取下，可消除经期眼部疲劳、浮肿

及黑眼圈。
☆经期里不宜吃太多
在经期里不能由着性子吃，必须适当控

制饮食。当然，该吃还得吃，否则情绪不稳
定，同样会影响经期的生理和心理。

☆经期过后注意补充营养
倦怠了几日的女性们，经期过后要注意

补充营养。30岁以上的女性，最好做乌骨鸡
加八珍汤一起熬；30岁以下的
女性，就用 30 克的山药、两汤
匙枸杞子、十粒红枣(要去子）、
两片生姜，加上一只乌骨鸡熬
汤，在月经结束之后连喝3日，
就能达到滋补的效果。

此外，为了避免脸色发暗
和皮肤变得粗糙，妇女在经期
应保证充足的睡眠，这是经期
美容的关键。

经期不宜饮茶。经血中含
有比较多的血红蛋白、血浆蛋
白和血色素，所以女性在经期
或是经期过后应该多吃含铁比
较丰富的食品。而茶叶中含有

30％以上的鞣酸，它妨碍肠黏膜对铁分子的
吸收和利用，在肠道中较易同食物中的铁分
子结合，产生沉淀，使食物不能起到补血的
作用。

所以女性在月经期不宜饮茶，但可以用
浓茶水漱口。可选用茉莉花茶用开水冲泡
30分钟，早、中、晚三次含漱，这样口臭没了，
感觉很清爽！

《本草纲目》告诉你
美丽食：芡实、桂圆、当归、鸡蛋、鸽蛋、

樱桃、荔枝、桃花等可以帮助补充蛋白质、矿
物质及补血，尤其适合经期食用。

美颜方：取龙眼肉 10 克、炒枣仁 10 克、
芡实 12 克合煮成汁。经常饮用可养
血安神、益肾养颜。

小诺和家琪拿出宝贝基金给老马家周转
自从小诺在月子里大闹楼上后，家琪妈分

明感觉到了儿媳眼中露出的对自己的敌视。
婆媳成仇。这是她的总结。
刚退下的领导很快得到一个疗养的机

会，三亚 5天双飞豪华游。以往为了照顾老
婆，什么出国考察，休养疗养的机会都放弃了，
不过，眼下的这个旅游，在时间上和行程上，都
很不错。家琪爸的费用是全免的，只需要支
付家琪妈的旅行费用，于是花
3000来块钱，两人去海南旅行。

家琪利用周末去看望老婆
孩子。卧室里，小诺和她妈妈
在整理小诺爸的衣柜。小诺爸
的衣柜，小诺妈一个人时是不
敢打开的，物在人不在，怕伤
感。满柜的气息，是亲人最后
体味的留念。小诺妈的声音在
耳边响起：“小诺啊，妈给你提个
醒，一来你要改改大手大脚的习
惯，二来你要尽量学会理财。你
把家庭财政掌握住了，以后你就
会有更多发言权了，买什么不买
什么也省得被其他人说。作为
女人，你真的要学一点烧菜的本领，你不给家琪
烧也总得给阳阳烧吧？过来人的话不听要吃
亏的。”

一个月后，张姝给小诺电话，说她得知小
诺朋友苏茜任销售部经理的那家大盘，将在下
半年有新楼开盘，她打听到那家楼盘的口碑相
当不错，她让小诺上心点。顺便也给她留一套！

小诺在娘家歇息了两个月，气色好多了，
人也漂亮了，身材也快恢复了，买了几件时尚衣
服换着穿，又开始臭美。三个月的阳阳老气了
不少，也漂亮了不少，单眼皮变成了双眼皮，眼
睛很大很有神，像极了小诺。小诺越来越宝贝
他，去商场挑了个漂亮的婴儿兜兜，去哪里都把
儿子装在兜兜里贴身带着，觉得很幸福。

只要没有那个硕士学位课程班的课，周
末家琪就开着小钢炮去看老婆孩子。他一个
人在杭州，前两周还觉得自由清静，但是很快
又感到孤单冷清。

这期间发生了一件不幸的事情。家琪死
党老马有个哥哥，一直与他老婆在杭州的服
饰批发市场做小生意，租了个摊位，经营些时
髦但低成本的女装和饰物等，生意还不错。
他们有个三四岁的女儿，很可爱。

家琪在当天的新闻播报里
得知老马住的老房子出事了。老
马他哥和他女儿都烧伤了，家产都
烧光了。小诺和家琪商量拿出宝
贝基金里的一半给老马家周转。

老马嫂子，一下子老了很
多。对着他们，她毫不掩饰她
的痛苦，因为掩饰不了。“我该
怎么办？老马的后半辈子怎么
办？”这是她一周里问得最多的。

“一切都会好起来的……”
家琪设法安慰。“这是安慰话，
我是他的老婆，接下的 30 年，
是我陪他过，痛苦得我来承担，
谁叫我是他老婆呢？”

他突然在嫂子的话里领悟到了，一个男
人，在完成保护孩子培养孩子的使命后，再回
头爱老婆保护老婆，理所当然，他的老爸不就
是这样做的吗？老妈那么大了，可他们每次
散步，老爸不是照样紧紧拉着她的手，这就是
爱，这就是保护！他的老爸可以做到保护女
人，他难道就做不到么？那一时，他几乎恨不
得立即去小诺那，想抱住她，告诉她：“我一定
一定会保护好你们！为此，我会听老马嫂子
的话，好好活，不出事，不闯红灯，不酒后开
车，不与人打架闹事，不冲动，远离毒品，远离
不良生活习性，好好保护自己，因为，只有保
护好自己，才能保护好你们，才能让你
们更幸福……” 39

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%与成就较小的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。
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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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张文远受不了心理折磨投案自首
傅强想了想，交代说：“杨梅一旦苏醒，

请立即通知我，先不要让任何人探望打扰，
只允许医院人员接触，迟一些市局有刑警人
员会接替你们。”

交代完，他与小章离去。杨梅如果这么
昏迷下去，给凶手太多重新谋划的机会，对
案情进展非常不利，他要回局里召集开会，
商讨下一步行动，这次意外，
促使了他决定化被动调查为
主动出击。

郑小燕这些天睡得非常
好，平静且无梦，这些年，她从
来没有像现在这样，欣喜地迎
接着每个孤独的夜晚来临。

李元亨中午给她发了一
个短信，内容新奇又熟悉——

“54，落雁平沙碧波扬”。她想
了想，给他回了一条消息——

“我想回第一次去的地方。”
李元亨在一小时后驱车

接到她，车子稳稳当当停在第
一次停车的地方，上二楼，经
过大厅，穿过后门——还是那个游泳池，依
旧波光粼粼，她慢慢走过去，站到最边沿，脚
尖悬空在水面上。

“元亨，你知道我为什么要回这里吗？”李
元亨没有回答，他想过这个问题，也给了自己
一个猜测的答案：经历了这些日子，她的生活
仿佛被打散又零碎组合，虽然拼凑得不完整，
但是她希望生活中美好的事情回来，对她来
说，最美好的莫过于与自己在一起的时光，所
以，她想从起点的地方再来一次。

“其实，”郑小燕幽幽地说，“我是想知
道，当我再次面临这个池子的时候，我还会
不会跳下去。我们分手吧。”李元亨听着这
句话，看着这双眼睛，那里面的最后一丝人
气也消失了。“那么，小燕，我……我们……

回去吧。”李元亨垂头丧气。
汽车又重新回到了海滨高速路上。李

元亨要送她进屋，郑小燕想拒绝，看到他眼
睛里的渴望，她心里一软。

郑小燕突然问李元亨：“元亨，你觉得你爱
过我么？”李元亨没办法回答。“元亨，我会成全你
的，为了你，为了罗贞，还为了那些美好的照片，
我怎么会不成全你呢？这也是成全我自己。”郑

小燕仿佛在自言自语。在李元亨
听来，无比羞愧，但他能说什么
呢？“元亨，你把授权书给我吧，我
会签字的。”最后，郑小燕说。

周国荣专案小组的会议刚
开始，突然有人进来报告，说一
楼报案接待处来了一位叫张文
远的投案者，点名要见章雨。傅
强和小章交换了一下眼神，小章
马上说：“立刻带到审讯室。”

张文远显得神色涣散，坐在
审讯室里，如同斗败的公鸡。傅
强与小章在桌子另一边坐下来，
小章很友好地首先发问：“张先
生，你投什么案呢？”“章警官，杨

梅的汽车是我叫人整的，如果她死了，我愿
意伏法。”张文远一副敢作敢当的神情。“慢
慢说。”小章按下录音，打开本子。

张文远重重地哀叹一声，咬咬牙，一边回
忆一边道来……自从小章与他见过面之后，
他的心情再没平静下来，如此几天之后，他终
于电话联系上杨梅，约见到龙山顶娱乐中
心。杨梅很爽快地答应了他，并且也很准时
地到达了。他想买下杨梅手中的股票，但杨
梅说什么也不肯答应，一气之下，他让手下的
保安去把杨梅的车的轮胎卸下来。哪想到，
保安拆了她的刹车碟，想半路撞死她。张文
远吓了一跳，隐隐后怕，希望不要出事的好。
如此焦虑不安了几个小时，张文远再也
受不了心理折磨了，决定投案自首。
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找寻你生命的目标和意义
当太多的不开心、不顺心、不遂心一股

脑地倾泻在一个人身上，“厌烦”就成了这个
人典型的心理活动。还有种说法叫“郁闷”，
当太多的郁闷积攒在一起的时候，人难免不
产生些心理问题。

种种厌烦是现代人普遍感受的一种心
境。根据厌烦的对象来划分，一般有以下三种
类型：对世界厌烦，对身边的人厌烦，然而最值
得注意的厌烦还是第三种，对自己
厌烦，或者说对自己生活的厌烦。

心理学家荣格清楚地指出：
在他的病人中，有三分之一的病
人得的并不是医学上可以确定的
疾病，而是由于他们觉得生命没
有意义，觉得生命终究是虚无的
梦幻所造成的。觉得生命没有意
义，是现代人的普遍病症。

小欣在上大学，可是大学里
他感觉真的好无聊啊！小欣现在
经常去网吧，希望能麻痹自己，可
是这样在经济上就出现了问题，
父母在家省吃俭用给他邮钱，可
是自己又控制不了，小欣真不知
道应该怎么办才好？

“生活不是没有美，而是缺少发现美的
眼睛”，大学生活真的很无聊吗？还是自己
没有去投入？我想多半原因是属于后者
的。小欣可以读很多自己喜欢的书，可以投
入到某个社团做有意义的事……生活的意
义，永远都是需要人去赋予的。麻痹自己，
是逃避责任和痛苦的消极手段，正是因为小
欣没有去真正承担责任，因此，虽然觉得父
母寄来的是省吃俭用的钱，但是，依然是止
不住去乱花。当一个人习惯于逃避，实际上
是很危险的。因此，赶紧回归现实生活，在
现实中去寻找生命的价值和意义，才无愧于
自己的青春。

胡某，海归博士，论薪金职业可谓金领，
但他却厌烦了现实生活，准备抛家舍业，去
当和尚。他一直在奋斗着，结果到如今，在
学历上爬到了头，工作待遇丰厚，住高级宾
馆，出门全是以车代步。在此情况下，胡某反
而不知道下一步的生活目的是什么了。他曾
对一位朋友说道：“我原来的欲望全都实现了，
该享受的东西我也全享受过了。我现在已看
破红尘，觉得一切都没有什么意思。我只想

入佛门修身，或到深山老林写
写小说、散文。工作太累，我
实在不想干了。”

难怪西哲有云：“人生最
大的不幸有二：一是自己的欲
望总达到不了，一是已经达到
了。”国人也曾做过这样的形容：

“贫贱者易生焦渴，富贵者易生
厌倦。然而，贫贱者的焦渴是处
在幸福的入口之处，还有追求的
目标及种种希望；富贵者的厌倦
则是面临幸福的出口，繁华幻影
已在身后破灭，前面只有目标丧
失的茫然和清寂。”

人永远在追求目标。在
没有得到之前，充满期望与焦虑；得到之后，
又心不在焉，好像那不是我所要的，然后再
设定新的目标，继续这种追求游戏。结果人
生成为一个不断追求虚幻目标的过程。

我们的生活大多缺少某些东西。生命
本身会时常问每一个人：你的理想和目标是
什么？作为一个人，不应当在“人为什么活
着”或“生命的意义是什么”之类的问题上糊
里糊涂——人活着就是要追求理想，就是要
实现自己的价值。每个人都有责任找到自
己的理想，并有责任用实际行动来实现它。

理想是引领人生的灯塔；没有理想，就
没有坚定的方向；没有方向，就没有
充实的生活。
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