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我既 无 阳 刚 之体形 ，亦少
有深 沉 的 幽默 。但是 ，婚 后 的
生活却 是相 当 幸福和 谐的 。究
其因 ，乃 是 自 己 懂 得 一 个 道
理：须 眉 亦有温 柔情 。

一位社 会学家 在论述 家庭
问题 时 说 ：男 人 也 是 血 肉 之
躯，也 应 该有一 片柔情 。这种
柔情 是婚恋家庭 生
活中 的 奏鸣 曲 ，用
心声 来弹奏 ，才能
获得女 人 的理解与
思恋 。这 种理解和
思恋 才 是 永恒的 ，
也是难 以 因 些许小
事而被逆转和破坏
的。因 为 ，它 是 幸
福婚 姻 的 定型 剂 ，
是家 庭 矛盾 的 润 滑
剂。温 柔 ，并非女
性独有 ，也 是 男 人
的天性之一 ，关 键
在于 你是否 愿意付
出。

柔情是在夫妻
共同 生 活 中 ，逐 渐
磨合而 生 的 。

过去 ，我 曾经
常在家 里 显 示 自 己
的权 威 ，使妻对我
多有 不 满 。妻生性
活泼 ，喜欢与女友
光顾舞 厅 。我大 光
其火 ，多 次阻拦与
责备 。她依 旧 我行
我素 ，以 示反抗 。
后来 ，我 一 反 常
态，对 其跳舞 表示
理解 ，自 觉承担家 务 ，催促其
去舞 厅 赴约 。没 多 久 ，妻 反而
于心 不安起 来 。先 前 那 种 含有
赌气成 分 的跳舞热情 ，在我 的
理解 与 宽 容 中 逐渐消 退 。付 出
了理 解 ，得到 了 回 报 。夫 妻感
情越 发 浓 烈 。

每个 家 庭成 员 ，都可能 因
主客 观 原 因 ，在生 活 中 发生某

种失误 。此时 ，男 人 “宰相肚 里
能撑 船 ”的 气 度 ，就 派 上 用 场
了。有一 次 妻逛百货公 司 ，不小
心被 偷 了 钱包 。面对这对本 月 生
活大 有 影 响 的严重失误 ，我没有
生气 ，没 有 责 备 。只 是 轻 声 劝
慰：丢 了 就 算 了 ，破 财 人 安
乐！”妻听 此 ，泪 水夺眶而出 。

我明 白 ，其 间 有 信
任，有 感 激 ，有 自
责，还 有 真 诚 的 爱
意！谅解 ，亦是 男 人
温柔 的 表现 。

对妻无微不至 的
关怀 ，往 日 我都泰然
受之 。比 如 ，天 气转
凉了 她 会 嘱我添衣 ；
每日 总 等 候我共进晚
餐；我 出 差时她总要
送上 车 ，挥 手 嘱 保
重；我爬格子 她会 从
书橱 中 找 出 来所需 的
资料……。而今 ，我
不时作换位思考 ，想
着该如何回 报 以柔情
了。当 我 发现她 的护
肤霜将用 尽 ，便买来
新的放在梳妆 台 上 ，
她无意 中 发现后 ，竟
会给我一个 比平常更
为热 烈 的 亲 吻 ；我外
出时 ，即 使再忙 ，也
不忘打个 电话报个平
安。细心 ，也是男 人
不可少的柔情 。

男人有 男 人 的 天
地。男 人 有 男 人 的性
格和 习 惯 。要在家庭

生活 中 ，完完全全做到谅解 、细
心和 体 贴 ，并 使 妻 子 满 意 是 不
容易 的 。但 是 只 要 时 时 告 诫 自
己，处 处 留 意对方 ，温柔 之天性
就会 自 然 显 现 。没 有 柔 情 的 男
人，不是完美 的 男 子 汉 。把在外
的腥 风血雨带 回 家 ，是男 人在家
庭生 活 中 之大忌 。

我也温 柔 。

如何 给 迎 考 生

安排生活文/小倩

高考 临 近 ，考生 复 习 正 进 入 最 后 的 “冲 刺 ”
阶段 ，那么 ，高考前应 如何安排 饮 食起居 呢 ？

一、多 吃 “补脑 ”食 品 。
“ 以脑补脑”，一般动物 （如羊脑 、牛脑 、猪脑

等）均有 滋补健脑的作用 。也 可 食 用 富 含 卵磷 脂
的食 品 ，卵 磷 脂 有 健 脑 益 智 ，增 加 记 忆 力 的 功
效，蛋 黄 、松子仁 、核桃仁 、花生 、大 豆 、葡萄 等 食
品含 卵磷脂较 为 丰富 。

二、多 吃

含蛋 白 质 的 食
品。

美国 科学
家研 究 认 为 ，
食物 中 的 蛋 白
质能 使 人在 从
事脑 力 劳动时思想敏捷和 注意 力
集中 ，每 餐 只 需 100克 蛋 白 质 和 少 量 碳 水 化 合
物，就可 以使 人 很快进 入 注意 力 高度集 中 状 态 ，
最好 的 蛋 白 质是水 生 贝壳 类动物 ，其 次 是鱼 、去
皮鸡 、瘦 牛 肉 ，低脂肪 奶 制品 及 豆类 制 品 等 。

三、合 理 安 排 三 餐 。
碳水 化 合 物 食 品 如 面 包 、点 心 、大 米 、糖 和

水果 等 ，有 镇 静 和 集 中 注 意 力 的 作 用 ，食 用 30
—45克碳 水 化合物就可 产生 良 好 的 效果 。因 此 ，
专家 建 议 ，早 餐 应 以 含 碳 水 化 合 物 和 蛋 白 质 的

食物 为 主 ，进 餐 量 以 占 全 天 进 食 量 的25—30%
为宜 ，中 午 进 餐量 占 全天进 食量的40—45%，可
以吃 些 豆 制 品 、蛋 类 、花 生 、水 果 等 ，为 增 进 食
欲，应 增 加 一 些 鱼 、肉 和 蔬菜 。晚 上进 食 量 不宜
太多 ，如 果 晚 上 吃 得 过 饱 ，会 加 重 消 化 道 的 负
担，并造成大 脑记忆 、思维功能迟钝 。在烹 调时 ，
要注意 色 、香 、味和品 种 多 样化 ，以容 易吸收 、消
化为 佳 。此 外 ，在 复 习 考 试 期 间 ，应 少吃 高 脂 肪

食物 ，如肥 肉 、
油炸 食 品 等 。
对于 易 精神紧
张的 考 生 ，取
大枣 、百合 、桂
圆、莲 子 适 量
煮汤 ，加糖 ，睡
前半 小 时 食

用。

四、注 意 良 好 的 休 息 睡 眠 。
合理安排休息睡眠 ，是提高复 习 质量的关键

所在 ，一般学 习 一 个 小时 ，要到室外轻松一下 ，伸
伸懒腰 ，作 几 次 深 呼吸 ，连 续学 习 4小时 ，要安排
30分 钟 的 睡眠 ，晚 上 要 保 持6—8小时 的 睡眠时
间，睡眠时要 “轻装 上床”，不 要再考虑学 习方面
的事情 ，以 保证高 质量 的 睡眠 ，这样才能保 证在
新的一天有足够的精力投入学 习 。

高考前失眠

怎么办
文/江西梅

有位心理学家经过调查 研 究 ，了 解到 有
些考生在高 考前浮躁 、忧愁 、焦虑和 紧 张 。
因此 ，很 容 易 出 现 “考前失眠 ”的现象 。另
外还 有 一些考生 ，他们 因夜 以继 日 地勤学 苦
读，也 得了 失眠症 。有 的 考生 为 了 睡个 好觉
而求助于安眠药 。这种做法极不妥 当 。

要知道 ，安眠 药有很强 的镇静作用 ，可
以“催眠”。但
是，它 的 副作用
是抑 制 大 脑思维
活动 ，尤其是对
记忆 力 有很大 的
影响 。考生服 了
安眠药之 后 ，看

上去 睡 得 很 舒 服 。然 而 ，一 旦 进 入 考
场，脑子 里便好似一钵糨糊 ，原先记住
的东 西这时全都忘 了 ，或者 只 记住 了 一 个 大
概，其 余 “细节 ”却无从搜索 ，严重 地影 响
了考场 发挥 。考得不好 也就成 了 顺理成章 的
事情 了 。

明明 睡不 着 觉 ，又 不可能服 用 安眠 药 ，那
么如何才能既不服安眠药又能睡个 好觉 呢 ？

端正 高 考 心 态 这 一 点 相 当 重 要 ，作 为
老师和家 长 ，应 当 了 解孩子 的 能 力 ，不 要 对孩
子提 出 过 高 的 要求 ，让孩子端 正 考 前心态 ，别

背思想 包袱 ，让他们轻装 上阵 。能 考上大学 自
然是好事 ，万 一 “考砸了 ”也 不必过 分指责 。

遵守 作 息 时 间 有 的 考 生 喜欢 在 考前 复
习阶段加班加 点开夜车 ，实践证明 ，超时 的学
习效果 并不好 。越 是临近考期 ，越应 当 按时作
息。否 则 ，生 物 钟 一 旦 打乱 了 ，就很 容 易 引 起
失眠 。

睡前 适 当 进 食
临睡 之 前 ，喝一杯
牛奶 ，或 者 吃 一 个
苹果 ，这 样 可 以 起
到加 深 睡 眠 的 作

用。

上床
前热 水 泡

脚　用
45℃以 上 的 温 水 浸 泡 双脚15分 钟 ，泡脚之 后 ，
可在 左 右 足 心 各 按 摩 100下 ，再上 床 入 睡 。泡
脚和 按 摩 足 心 可 以 使 身 上 的 血 液 下 移 ，有助
于尽 早 入 睡 。

适当 服 点 中 成 药 药 店 有 一 种 名 为 “天
王补心 丹 ”的 中 成 药 ，该药具 有 补血 、安神 、助
你尽 早 入 睡的功效 。而且 ，它属于 天 然 中 药制
品，副 作 用 少 。所 以 ，在 以 上 方 法 都 不 太 灵 验
时，可试选 用 ，在睡前 两 个 小时服下 。

夏
季
别
让

美
丽
打
折
扣

夏天 是女性显示美 丽 的 季 节 ，但任何的 不
小心和疏忽都 会给你的 美 丽打上折扣 ，下面 就
女性装扮上容 易失误的 环节给 爱 美 的女性提个
醒儿 ——

A 、浓 妆 。夏 日 的 化 妆 应 以 清 淡 清 新 为
主，如果 不是很必要 ，以 防晒护肤 为主进行皮
肤保 养应是使 用 化妆品 的 主要 目 的 。

B 、内 衣 出 格 。由 于 季 节 的 原 因 ，衣 裙 日
益单 薄 ，又 由 于 流 行 的 因 素 ，蝉 翼 纱 、蕾 丝
装、鱼 肉 恤等透视装 也深受青睐 ，但在夏季 仍
需注意优雅 的 内 涵 。有 的女性 ，非常薄 的 白 色
裙内 穿 黑 色 内 衣或红 色 的三 角 裤 ，一眼 看去 ，
很是尴尬 ，当 你穿 衣时 ，一定要注意这 件时 装
本身 的 风格 。选择和 外面衣裙 色 彩一致并浅一
号的 内 裤 ，对任何薄透 的衣裙都是必要 的 ，适
当的时候 ，还 应加有衬裙才 会令你的夏 日 形 象
高雅大 方 。

C 、抽 丝 线 袜 。相 信 有 一 点 审 美 常 识 的 女性
都不 会 穿 着 抽 丝 丝 袜 外 出 的 ，丝 袜 抽 了 丝 或 破
洞之 后 ，唯一 的 去 处就是淘 汰 当 抹 布 ，长统袜 或

连裤袜 若 破损 在 上部 ，可在 穿 长 裙时 穿用 ，
但这 样 节 省 也 是 冒 险 的 ，当 人 们 看 到 你 身
上穿 着 破 损 的 丝 袜 ，会 对 你 的 整 个 衣 着 品
味产生 怀疑 。夏季 也 有许 多 女性 为 了 凉 爽 ，
穿短袜 配裙子 ，传统观念 中 ，袜长一定 不应
短于裙摆 ，除非你穿运动鞋配短裤 ，袜长一
定要 在裙子覆盖 以 内 才得体 。

D 、鞋 的 风格 。夏季 经常可 以 看 到 穿
优雅裙装配一双塑料凉鞋外 出 的 女性 ，显
然廉价塑 料凉鞋使他们的整体着装打了 折
扣。真 正 优雅 的配合应是一双与衣裙色 彩
协调 的 皮 鞋或时装凉鞋 。一 些女性穿 肉 色
丝袜 配 黑 色 短 靴 ，看 去 反 差 强 烈 十 分 笨
重。穿这 种鞋应配黑 色透 明丝袜和 穿带有
镂空 效果飘逸 的裙装才摩登 。可流行的服
饰穿起 来 更须小心 ，一不得体就会 使形象
大打折扣 。

夏季 是女性施展 美丽 的季 节 ，只 有注
意以 上 方方面面 ，你才 会 象 书 上写 的 那样

“ 靓女100分 ，漂亮不打折”。　（乙 鸣 ）

小伙伴　郑 宗 君

怎样
选择

发型

选择 发
型，要 根 据
个人 的 脸
型、头 型 和
体型 而定 。

椭圆 脸
型：选 择 任
何款 式 的 发 型 ，都 会 得 到 美 的
效果 。以 采 用 顶部略蓬松 、中 分
头路 ，左 右 均 衡 款 式 的 发 型 更
美好 。

长脸 型 ：适 于 留 稍 长 的 发

型，顶 部 头 发 不 宜 梳
得过 高 和 过 于 蓬 松 。
最好 发 线侧
分，头 发 向
左右 分 散 ，
并有柔 和的
波纹 ，以 丰

满脸部轮廓 。
圆脸 型 ：适 于

选择 头 前部和 顶部略 高 的 发
式，梳理 时 将 两 颊 和 两 耳 稍
露出 ，额 前稍垂 “刘 海”，这 样

可使脸部显 得略 长些 。
方脸 型 ：适 用 侧分 头路

前发 低 平 ，
两侧 及头 后
为波 纹 的 发
式。

桃型

脸型 ：前
顶部头 发

不宜 高 出 ，“刘 海 ”略长 ，两
侧垂 发 ，耳 以 下 做 卷 或 波
纹。

菱型 脸 型 ：宜 留 长 发 式 ，
两侧垂发做卷 或波纹 。

从体型 来 说 ，高 个子 的 人 ，
适宜 长 发 型 ，如垂披肩 发 ，给 人
以潇洒 、飘逸 、俊 秀的感觉 。个子

矮胖 的
人，发 型
不宜 太
长，否 则
会显 得 更
矮，

（ 明 子 ）

中老年应补钙

钙是人体内重要的矿物质 。人
到中 年后可出现骨质疏松症 ，表现
为骨痛 、驼背 、易骨折等 。

据最近 资 料 ，我 国现有8400
万人患 骨质疏松
症。在营 养 因 素
中，钙 的 缺乏 占
有重要 位置 。据学 者观察青少年
期低钙 饮 食 者3/4日 后患 有骨 质
疏松 ，　两 高 钙 饮 食 （每 日
> 10mg/公斤体重 ）者仅1/4患
骨质 疏 松 。因 此 ，应 在 青 少 年

补充 足 量 的 钙 。一 般 认 为 每 日
进元 素 钙 量 青 春 期 1200mg，成
年人 800a～1000mg，老 年 人 （尤
其是 绝 经 后 妇 女 ）每 日 应 摄 入

1 000～1500mg。

最好 的办 法 就是
喝牛 奶 。

牛奶 （每 100毫 升 含 钙
1 25～135mg）和 豆 制 品 含 有 较
丰富 的 钙 ，营 养 学 家 推 荐 中 老
年人 最 好 每 日 能 饮 服 200～400
毫升 牛 奶 。　（双 龙 ）


