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文/杨立英

老公是公认的帅哥，有阳光
的皮肤，有运动员一样的身材。
可不知从何时起，他变得大腹便
便了，再也看不出曾经的英俊潇
洒。我也由风摆杨柳的细腰女
子，变成了腰腹部挂满游泳圈的
妇人。变化的不仅仅是我们的外
表，还有老公随之出现的血压血
脂尿酸均高的三高指标，心电图
也有了轻度的缺血表现。

医生说：该锻炼减肥了。
锻炼减肥，可没有满嘴吃得

流油那么简单，这得需要耐力和
毅力。于是我与老公约上两个好
友组成四人组合，相互制约，每
天晚饭后相约楼下，行走于城外

的林荫小路。最初走一会儿便觉
腿发软心发慌，额头渗汗珠，渐
渐地达到每晚五六里路，如今每
晚轻松行走近二十里路，速度也
由慢步走变成了每分钟一百米
的快步走。通过半年多的锻炼，
老公体检的异常指标有了明显
改观，一年下来，不但体重减去
二十多斤，血压血脂尿酸不高
了，心电图也完全恢复了正常，
体检室的大夫惊喜地拿出先前
的体检指标进行比对，都有些怀
疑自己的眼睛。

体质好了，肩背一包，走一
段荆棘的路，爬一座寂静的山，
寻找一种自由自在充满新鲜感
的体验，一直是我的梦想。于是
便有了走出去的冲动。上网浏

览，无意中发现我们小城有一户
外组织，这是一个简单纯粹的活
动一族，相互之间以网名互称，
彼此不问来龙去脉，活动费用完
全AA制。于是在周末闲暇日，我
与老公加入了户外爬山的行列。
我喜欢这样的人群，也喜欢他们
的生活方式，他们热爱大自然，
真诚纯粹，接近他们会发现，他
们的脸上有种被风尘和阳光洗
礼后的笑容，清澈如水。

一年来，我们爬的大大小小
的山有十多座，既感受了泰山的
雄伟，又感受了崂山的秀美。每
次爬至山顶，喜欢寻一僻静处静
静地盘膝而坐，吹一阵山风，凝
神片刻，把尘世里蒙蔽的尘埃涤
荡，等到华丽的转身时，就像初

生婴儿般身心放松。
通过户外行走和爬山，朋友

们说我与老公不但人变得苗条
了，精神也更阳光年轻了。记得
钟南山院士说过：行走是世界上
最好的运动。是的，行走不但带
给我们快乐的心情，还让我们走
出了健康的身体。

美丽的事情从来不怕重复。
因为喜欢，所以会继续坚持！

美美丽丽的的事事情情从从来来不不怕怕重重复复
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小小芳芳妈妈妈妈来来电电说说，，天天气气转转冷冷，，但但小小芳芳依依然然穿穿的的很很单单

薄薄，，让让她她加加衣衣裳裳，，她她就就说说自自己己贴贴了了暖暖宝宝宝宝不不怕怕冷冷。。小小芳芳妈妈

妈妈一一来来担担忧忧小小芳芳被被冻冻坏坏，，二二来来也也担担忧忧长长期期贴贴暖暖宝宝宝宝对对身身

体体不不好好，，所所以以想想咨咨询询下下午午茶茶的的朋朋友友。。小小芳芳的的做做法法可可取取吗吗？？

文/寻常燕

去闺蜜家玩，发现她的文胸
皱皱巴巴地晾在衣架上，
已经严重变形。我不禁
心疼，这件文胸，是今
年妇女节时我送给
她的。当时是促销
打折，买一赠一，
因 为 很 漂 亮 ，

所以我送了她一件。没料到，她
竟然这样不爱惜，不过半年，就
糟蹋成了这副模样。

通过交流，我才知道，她所
有的文胸都是这样不爱惜的。
她根本不知道文胸正确的清洗
和晾晒方法，所以她的文胸大
抵半年就要更换。而我的文胸，
因为用心打理，基本都可以穿
两年的。我们常说勤俭持家，勤
俭两字里，就包含着对东西的
爱护和珍惜。爱惜东西，让它们
得以长时间地为我们服务，不
仅能做到省钱，还能为环保做
贡献，多好。

我的每一件文胸都是轻柔

手洗，真丝和羊绒的衣裳也会
小心手洗。我的大多数衣裳都
是长寿牌的，很少有短命鬼。我
有一件真丝绣花披肩，很贵，是
1998年度蜜月时在苏州买的。无
论披用、清洗还是晾晒收藏，我
都很用心地对待它。许多年过
去了，它依然鲜亮如初。如果不
爱惜的话，我相信早就脱丝或
脱色了，再买新的，自然要多花
一份钱。

我们家的指甲剪和牙刷一
样，属于私人物件。差不多有六
年了吧，老公去德国开会时，买
了三个很有品质的指甲剪回来。
现在，我的那个依然在用，而他

和儿子的早已不知去向，只能花
钱再买新的。这些年，他俩花在
指甲剪上的钱比我多好几倍，其
它许多东西也是。

前些日子，我的一件串珠开
衫被家里的小狗啃咬得七零八
落。我既心疼又自责，明明知道
小狗特别爱啃咬这些亮晶晶的
珠子和亮片，却随手扔在了沙发
上，造成不应该的损失。

会过日子的女人，一定是懂
得爱惜物品的女人。用心一点，
好好爱惜每一样物品，就能让它
们的功效发挥得更长久些，既物
尽其用，又节省再次购买的时间
和金钱。

闺蜜的男友
令我羡慕嫉妒
慧心：

你好。我有一个闺蜜，我们俩各
方面条件都差不多，都是中等姿色，
都来自县城，家境也都很一般，我们
也都曾在大学里恋爱过。毕业快四
年了，我们眼看着都成了剩女。但半
年前，她很偶然地认识了一位各方
面条件都堪称优秀的男孩，两人迅
速热恋。男孩对她特别好，经常送贵
重礼物给她。现在他们已领了证，正
在筹备婚礼。我知道我该为她高兴，
但心里却充满了羡慕嫉妒恨。为什
么我就没有这样的好运呢？我哪点
也不比她差呀？尤其是她那套宽敞
的三居室婚房，还有LV的包包，简直
要把我折磨疯了。我该怎样做才能
克服内心的嫉妒呢？

——— 雅枝

雅枝读者：
你好。嫉妒是人正常的情绪。当

我们不如他人(尤其是身边熟悉的和
自己条件相当的人)，又接受不了这
种弱于他人的感受时，就会产生嫉
妒情绪，主要表现是贬低或攻击对
方。看到并不比自己有更多优势的
闺蜜嫁得这样好，你内心不平衡，产
生羡慕和嫉妒是很正常的，不必过
分自责。

老话说，人各有命。命里有时终
会有，命里没有莫强求。事实上，人
生大多数的烦恼都来自“求而不
得”。只要你放下“求”，内心自然就
平静了，嫉妒的情绪会随之淡然许
多。

萧丽红在其获奖小说《千江有
水千江月》里，刻画了一位善良智慧
通达的外婆形象。外婆对外孙女们
说，“聪明的女子生缘不生貌。”所谓
生缘，就是得人缘，讨大家的喜欢。
以现在的话说，就是有好的人际关
系。你和闺蜜虽然硬件相当，但软件
很可能非常不同。打个比方，如果你
和她角色互换，面对你嫁的多金男，
面对你的名包美宅，她能够真心为
你感到高兴，由衷祝福你获得幸福，
那么，她的吸引力就一定会胜你一
筹，这种善良和豁达就是她的优势，
就是她比你早一步步入幸福婚姻的
缘由。

闺蜜有她的幸福归宿，你也有
你的幸福归宿，只是你的幸福归宿
还在途中。有句成语叫做“好事多
磨”，N次不成功的相亲不妨都看成
通往幸福的功课。通过这些功课，你
会对自己有更清晰的认识，会对理
想的伴侣和现实的伴侣做出理性的
平衡，选择起来就不会迷茫和患得
患失。等有一天，你遇到属于你的伴
侣时，一眼就会确定：是，就是他了。

雅枝读者，每个人对幸福的定
义是不同的。有的人，非常羡慕那些
嫁入豪门的女星，认为物质生活的
极端丰富就是幸福；有的人，非常羡
慕那些琴瑟和鸣的夫妻，认为像钱
钟书和杨绛那样的心灵契合就是幸
福；有的人，非常羡慕居里和居里夫
人，认为双双取得事业的成功就是
幸福。也有的人，认为平常日子里的
牵手相伴、互相温暖就是幸福。你对
幸福的定义是什么呢？三居室的美
宅和LV包包，是你对幸福的定义吗？

如果不是，那么这些东西就不
会具有折磨你的力量。如果是，那
么，在闺蜜没有遇到伴侣之前，你的
心灵不是也蛮平静吗？所以，折磨你
的并不是美宅和LV包包，而是内心
的嫉妒。坦然接受自己的嫉妒，真诚
地祝福闺蜜，由衷地为她高兴，同时
努力地完善自我，不断增强对自我
的认可，培养起自内心获得快乐的
能力，让嫉妒升华为完善自己的力
量。

事实上，当一个人的心胸宽阔、
眼界高远时，嫉妒这种情绪便不太
容易干扰到内心的平静和幸福。宽
阔的心会把嫉妒变为真正的欣赏和
友情。祝福深深。

慧 心

心 箱
慧心：心理咨询师
信箱：huixinrexian@163 .com

热线：0531-86701327

每周一下午2：30—4：30

Xin Xiang

冬天贴暖宝宝
取暖可行吗
茶友观点：

冬天寒冷，单靠贴暖宝宝取
暖是要不得的。暖贴不可能贴遍
全身，局部的保暖无法保证全身
都暖。冬天保暖，头、肩关节、腰、
腹部、关节和脚是重点，即便是
爱美的时尚女孩，这些部位也必
须保暖才好。

——— 小 舞
如果身体的某个部位长期

用暖宝宝取暖，那么这个部位抗
寒的能力就会下降。比如，穿丝
袜却在膝关节贴暖宝宝，那么，
双腿受凉的同时，膝关节会变得
脆弱，不耐风寒。冬天寒冷，人体
必须借助衣裳的保暖来维持正
常的新陈代谢。穿得太单薄，是
不爱惜自己的表现。美丽永远不
应让位于健康。

——— 然 而
我去日本时，看到那里的女性

冬天都光着腿。老年女性中饱受膝
关节疼痛的非常多，便利店里到处
是治疗关节疼的膏药。这绝对是因
为年轻时感受风寒的缘故。我冬天
穿得像只胖胖熊，暖贴只在痛经时
才贴在腹部加温止疼。

——— 小 雅
暖贴不能直接贴皮肤上，否

则容易烫伤，还会引起皮肤过
敏，一定要隔着衣服。暖贴不能
长时间用，否则会损坏毛细血
管，导致皮肤红斑，很难消退。我
不主张冬天靠贴暖宝宝取暖，还
是穿暖和最好。

——— 吱 吱
冬天抗寒，要增加身体的抵

抗力。最好的方法是，好好吃饭，
好好穿衣，好好睡觉，配合适度
的体育运动。当身体充满能量
后，抵挡严寒的能力就高。有些
女孩子，怕胖节食，怕臃肿，恨不
能冬天也光着腿穿丝袜，身体没
有能量，免疫力下降，很容易受
寒感冒。暖宝宝是无法替代吃好
穿暖的。

——— 米 酒
我看过一篇报道，是说暖宝

宝能引起低温烫伤。虽然暖宝宝
的温度并不高，但毕竟高于人体
的温度，时间久了就会烫伤皮
肤。而低温烫伤时间长 ,给皮肤
造成的伤害更深。所以，用暖宝
宝必须适当，不要超过6小时。

——— 静 语
暖宝宝孕妇是绝对不能用

的，会引起胎儿畸形。再就是糖
尿病或者血液循环不良的患者，
因为皮肤感觉比较迟钝,也最好
不要使用暖宝宝。我个人觉得，
儿童最好也不要用。

——— 一 清

淑怡小结：

我们这里所说的暖宝宝是暖
贴，并不是那种通电的暖宝宝。暖
贴的副作用目前尚无太多的报道，
它的主要成分是铁粉。选购暖宝宝
时，应选择品牌产品，三无的劣质
产品，在卫生上就无法达标，容易
给身体带来隐患。再就是不能超过
6小时，避免低温烫伤。夜间更不能
贴着它睡觉。单纯靠它取暖，是不
可取的。美丽诚可贵，健康价更高。

女儿节食减肥折腾坏了身体
宋女士来电说，她女儿今年19岁，念大学后开始节食减肥，不

仅吃的特别少，还喝减肥茶。现在，女儿已经有三个月不来月经

了。医生说必须增胖才行。宋女士很发愁，想请教下午茶的读友，

大家可有好方法劝解女儿多吃点饭吗？

邮箱：jiashipindao@163.com 博客：http://huixinrexian.blog.163.com
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