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不良习惯是影响容颜的关键
★女性生活百态
见过小芳的人，都说她天生丽质，是个

美人坯子，但即使是天生丽质也挡不住坏习
惯这个美丽容颜的蛀虫。小芳自恃皮肤光
滑粉嫩、相貌美丽，就肆意妄为，喝酒、抽烟、
泡吧，回家倒头便睡……这些不良习惯让小
芳急速衰老，现在的她和以前
简直判若两人。

青春靓丽的容颜就像桃
花，桃花要经过阳光雨露的滋
润，才能以妩媚的姿态绽放枝
头，容颜也是如此，要经过正
确的养护，才能娇嫩光鲜、莹
白水润。

以下几个不良习惯是影
响容颜的关键，对照一下，看
看你是否也有这种习惯？

☆每天喝水量不够
都说女人是水做的，因

此，女人不能缺水，每天至少
要喝 2000~2500毫升的水，才能让身体充满
水分，肌肤水汪汪！

但是很多人却保证不了足够的喝水
量，她们认为多喝点就可以，没必要严格执
行一天 8 杯的量。殊不知，失之毫厘，就会
差之千里，也许就是缺少那一点水，才会出
现便秘，引起气血的淤滞，阻碍毒素的排
除，所以我们一定要喝足水。如果真差那
么一点水，我们可以用豆浆补充，多喝汤、
粥也可以，但千万不能用饮料来代替。

☆睡眠姿势不当
如长时间俯卧位睡眠会压迫面部皮肤、

肌肉，形成皮肤压迫性皱褶。正确睡眠姿势
应是仰卧位，这样才能使面部肌肉得到充分

放松，并能减轻疲劳。

☆不注意饮食
漂亮容颜是吃出来的，但很多女性总是

不在意，在皮肤好的时候，方便面、垃圾食品
等随便吃；觉得皮肤差时，便用乌鸡汤、人参
茶等大补特补，周而复始地维持着这样不好

的饮食习惯。其实，好的时候
不保养，坏的时候再补已经晚
了。

此外，舔嘴唇会使嘴唇更
干燥、更易皲裂；长时间洗热水
澡，热水会使皮肤干燥，特别热
的水更会破坏毛细血管；只用
一边牙齿咀嚼，会令你的脸部
肌肉左右不平衡，形成一张“歪
脸”；经常加班、熬夜、应酬，过
后也不注意安排补觉时间，每
天不能保证 8 小时的优质睡
眠，肌肤很容易衰老，呈现疲惫
状态。

如果你发现自己也具有这
些坏习惯，就不要再纵容自己了，努力改正，
否则再美的容颜也不会撑太久的。

【美丽呼叫转移】
充满光泽的秀发会让人看起来更年轻，

而且充满了健康和魅力。要想让头发健康，
就不能不给头发足够的营养。那么怎样给
头发补充营养呢？

可以选择吃鸡肉，鸡肉中有一种叫蛋氨
酸的物质，对头发、皮肤和指甲的健康都很
重要。如果缺少它，头发就会变得脆弱，容
易分叉，没有光泽。

所以，要想获得健康的秀发，每周至少
应该吃3次鸡肉。除了鸡肉，玉米、麦
片也有同样的功效。

小林为家里的事向家琪求助
阳阳本来已被小诺的按摩催眠入睡了，

猛一听有人喊叫，小身子猛地跳了一下，然后
开始放声哭。

“妈，你把阳阳吵醒了！”小诺皱着眉不满
地说。“小诺，你这样做，会让阳阳感冒的，你
没看现在是什么季节了，我们大人都要穿件
衬衣和外套呢，何况小孩子！”家琪妈尖着声
音，显然更为不满，“而且，你刚才那么用力地
扯拉孩子，你不心疼我还心疼
呢！”“妈，我给阳阳做了一个月
的按摩和瑜伽了，一直都是按
照教学录像上做的，一直都很
好，从没感冒过。刚才若不是
你吓了他一跳，他本来好端端
睡着的！”小诺反驳，丝毫不给
婆婆面子。“你……听你这么
说，倒是我的不对了？好，若阳
阳没事，那也算了，若阳阳得个
发烧感冒，我是不会管的了，医
院里打针挂点滴，你一个人折
腾去……”

“怎么啦怎么啦？”听到这
边声音吵闹，家琪爸过来。“我
在给阳阳做按摩。”小诺一边解释一边抱起哭
泣的儿子，逗他，抚慰他。“她把孩子都脱光
了，而且在很用力地拔孩子的手臂和压孩子
的大腿，我就说了两句，说这样的季节这样要
冻感冒的，小孩子也要被拉痛的。”家琪妈在
她老公面前也做了解释。

“但是，我一直都是这样做的，婴儿专家也
是这样展示的，扯阳阳的手臂不停做舒展运动
并不是伤害婴儿而是锻炼婴儿……”小诺试着
辩论。“我们阳阳不需要这样的锻炼！”家琪妈厉
声说。说着从小诺怀中抱走了小家伙。

爷爷奶奶抱着孙子出了门，留给小诺一
个安静的空间。

对门办公室的同事小林过来，小林研究

生毕业一年，去年考公务员时是以笔试最高
分考入的，在机关里还算是个新人，虽然是个
大硕士，但小林老实忠厚，进进出出对任何人
都是晚辈的一张热情笑脸。他对家琪尤其亲
近，因为他的老家与家琪的老家是同一个地
方，算是正宗老乡了。小林比家琪小一岁，就
称他为家琪哥，弄得家琪有点愧对这个“哥”
的称号，要知道人家还是硕士呢。

“家琪哥，你能帮我个忙吗？”小林今天一
反常态地苦了个脸。“怎么啦？”
办公室里没其他人，小林赶紧
告诉家琪他家发生的一件事。

小林爸妈因为提早退休，
退休金又菲薄，于是就在老家的
菜市场门口弄了个早餐摊位以
补贴家用，小林妈煎得一手好
饼，生意不错。最近老家在搞什
么“城市文明”活动，要清除一些
小摊小贩，小林爸妈没有正式的
营业证，属于清除名单中。

可是小林的大哥不愿意，
大哥因为小时候得过小儿麻痹
症留下了腿疾，比较自卑，也有
点自闭，很多时间都在家里，靠

父母养着。但后来因为这个早餐摊位，让他
找到了事情做，他帮助妈妈做煎饼，技术越来
越好，人也开始开朗。自卑自闭的人似乎都
比较执著，他认准了做煎饼早餐的活后，就不
愿意停下来。

小林哥就是在昨天的突击检查中被城管
逮住的，谁让他腿不行跑不快呢。眼看城管
要砸掉小林哥的煎饼小摊，小林哥急了。他
是个自卑自闭的人，终于找到了点生命的意
义和曙光，却要被一群穿制服的人以“执行公
务”的理由合法地粉碎掉他唯一的一点快
乐。他发怒了。

他做了个动作：拎起旁边一桶洗
碗水，朝要砸他小摊的城管泼去。 42

婚恋
伦理

理直气壮的永远是婆婆，婆婆不满意儿子对媳妇百依百顺。不愿受气的一直是媳妇，
小诺也知道，若为了讨婆婆欢心，她完全可以做得很勤快。但是，现在小诺根本没有兴趣去
讨婆婆欢心。婆婆媳妇都有理，至于又当儿子又当丈夫的家琪，只好做夹心饼干了……

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。

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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周国荣前三年在郑小燕身上的实验是失败的
杨梅的工作人员将一套投影设备搬进

了办公室，杨梅吩咐她们摆好后，对傅强和
小章说：“现在你们看到的，是周医生结婚头
三年在郑小燕身上实施的研究过程，这个过
程的目的是将郑小燕心灵深处无意识的部
分诱发出来，这方面的录像资料很多，但过
程是一样的，我只放一个吧。”

画面中郑小燕熟睡在床
上，呼吸平稳，周国荣走过去，
给她注射了一支小针，杨梅在
旁边解释：“这是一支药物催
眠针，能够确保郑小燕在五个
小时之内完全处于睡眠状态，
吵不醒的。”

接着画面上周国荣为郑
小燕接上众多连着电线的胶
贴。“这是弱频电击，作用是将
郑小燕的潜意识唤醒，其实我
们指的睡眠是指显意识的睡
眠，潜意识的睡眠与显意识正
好相反，是在清醒的时候睡着
的，就是说，潜意识与显意识
是在交替休息，我们之所以做梦、梦游，就是
因为潜意识在清醒着。”

画面上周国荣做好一切后，在旁边坐下来
等着，杨梅说这等待时间长达一小时，她快速
过带，直到床上的郑小燕突然坐了起来。

郑小燕明显是在梦游，她起床往门口走
去，周国荣走到镜头后，然后镜头就晃动着
跟在郑小燕后面。

郑小燕慢慢下楼梯，走到最后一级时，
突然摔了一跤，但是她迅速爬了起来。“很奇
怪，郑小燕总会在最后一级台阶上摔倒，每
次都一样。”杨梅旁白说道。

郑小燕走到厨房，不假思索地拿起一只
碗，迅速塞到怀里紧紧抱着，好像担心被人抢
走似的，然后往回走，回到床上，倒下睡着。

杨梅按停了带子，回过头来对他们说：
“那三年都是这样，她梦游时拿的那个碗只
是个象征性的动作，尽管每次拿的东西都可
能不一样，但拿到东西以后的动作是一样
的。她害怕被人抢走，她的潜意识里希望能
拥有一些东西。”

“周国荣做的这些，给郑小燕带来了什
么样的变化？”傅强问。杨梅摇摇头，说：“前

三年是完全没有变化的，郑小燕
只要睡醒了，就会忘记梦游的事
情，按这种实验的预期，她应该
要在白天做一些行为失当的举
动，但是，前三年完全没有，她很
好地控制了自己的显意识，而她
的潜意识在白天依然沉睡，就是
说，周医生并没有成功诱发出她
潜意识的能量出来。

“你们看到的这种实验，其实
是很正常的精神科领域的实验，一
般成年人接受这种弱频电击后，都
会梦游并做出差不多的举动。”

“你是说，如果长期接受这
种实验，会引起在白天的行为失

当，就是平常我们说的精神病，是不是？”小
章问。杨梅苦笑一下，算是默认，说：“周国
荣一度很失落，因为他在郑小燕身上的实验是
失败的，之后的几年里，周医生的孩子出生，他
又忙于诊所的事情，所以研究一度搁置起来，
那段时间我们都很不开心，接着我丈夫又出车
祸去世，总之，我们经历了很低潮的几年，那段
时间里，我劝过周医生，让他彻底放弃论文和
研究，与郑小燕离婚娶王笑笑，一直以来王笑
笑不离不弃，见不得光，我觉得非常痛心和难
过，趁现在郑小燕也还年轻，放她一条生路，可
是，周医生很坚持，他对我说，等孩子大一些，他
还要继续研究，因为他坚持的方向和理论都是
正确的，他觉得可能是方法不对，直到
那次意外的出现……”
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快乐是一种能力
有一首歌曲叫做“祝你生日快乐”，从曲

名到歌词只有这一句话，翻来覆去，唱遍了老
老少少生日宴会。也不知唱了多少年。我相
信，这首歌还会一直唱下去。为什么呢？因
为快乐对我们的人生实在是太重要了。

著名的经济学家茅于轼先生曾给人生的
幸福下过一个定义：只有快乐才是人生幸福的
唯一标准。茅先生原先一直以为只有财富才
是人生幸福的标准，衡量一个人是
否幸福，主要是看他拥有财富的多
寡。但通过70多年的检验之后他
才发现，其实赚钱并不能使人获得
真正的人生幸福，只有快乐的人生
才是幸福的人生。

美国心理学家发现，眼睛只
能表露人的感情，但笑容却可以
预测人生。加州大学心理学院的
克尔特纳博士研究了 111名女生
在 21岁大学时代的照片，仔细分
析她们微笑时嘴角上扬的弧度、
脸颊因肌肉收缩而隆起的程度、
眼角皱纹、眼袋等，将她们笑容中
流露的正性（积极）情感分级，并
在她们27岁、43岁和52岁时，对这些进行评
估。结果发现当年在合影中笑得较富积极
情感的，大多婚姻成功、生活优裕。

在如今压力日益增大的社会里，能够保
持着快乐的生活态度，可谓是一种不可多得
的财富，快乐的生活态度可以带来成功。持
快乐人生态度的人比较自信，比较乐观，且
精力也比较充沛。而这些特点正是十分吸
引人的品质，也是做成一件事情所需要的素
质。许多研究结果都表明，当人情绪高昂，
很高兴时，连陌生人都会觉得他们很吸引
人。持快乐人生态度的人容易与社会融合，
因此获得的机会也比较多，容易让人接受为
自己的工作伙伴或朋友。

快乐是一种能力，能够在任何环境中保持
一颗快乐的心，可以更有把握地走近成功！

快乐是使人得到松弛的调节剂。朋友的
联欢会，家人的团聚，节日的晚会，这些快乐给
人提供生活的享乐或感情的享受；谈笑中的诙
谐和幽默引起的欢乐，能使人在紧张之余得到
松弛。

提起寿命，通常人们只计算自然寿命，
其实，除自然寿命外，还有两种寿命，往往为

一般人忽视。一种寿命叫
“快乐寿命”，源自荷兰鹿特
丹的社会学家对世界各国生
活质量的评估。他们认为冰
岛人一辈子可“快乐”地生活
62年，而保加利亚人的“快乐
寿命”只有 32 年。冰岛是世
界上长寿的国家之一，他们
那里的平均寿命，据几年前
统计，男性为 76 岁，女性为
80岁，减去“快乐寿命”，男性
在一生中仅有 14 年多、女性
仅有 18 年多不愉快，其“愉
快率”竟达 80%左右，生活真
是十分幸福了。

从快乐寿命的角度看，英国75岁男子史密
斯实在是人生大不幸了。史密斯7岁时被医生
劝告因心脏虚弱而不能大笑，故他50多年来都
不敢开怀欢笑，但他在59岁入院检查时，发现
其心脏毫无问题。他说，自从医生误下了“禁笑
令”后，他一概拒绝参加各种聚会，也不敢看喜
剧或滑稽幽默节目，设法避笑。他还因为心脏
虚弱从不敢考虑生儿育女。现在垂垂老矣的
他打算控告医疗单位断送他欢乐的人生。

如果把一生的快乐加起来计算人生，有
人只活了 10年，有人活了二三十年，有人只
活了三两年。也有完全不快乐的人，抑郁过
了一生，这样的人生，让我们说什么
好呢？
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