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三十岁的女性具有成熟

的魅力
!

丰富的生活经验
"

有

分寸的待人处世
"

对男性有特

别的吸引力
#

这个年龄段的女

人最主要的是不要让身体患

病和精神颓丧
$

瑞典的心理学家
%

营养学

家和精神疗法专家为三十多

岁的女人准备了一份有价值

的提示
$

一年后
"

女性朋友们

将会惊奇地发现
"

青春活力又

回到你的身上
$
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为了在生活中实施这项

提示
"

记住
!

条简单的规则
$
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当感情冲动

时
"

我们会不由自主地屏住呼

吸
"

或者呼吸短促
"

这只会加

重精神压力
$

#"%&'(

精神压力引

起肌肉紧张
"

致使我们渐渐拱

肩驼背
$

赶快伸直
"

仿佛是从

肩上卸掉一块重物
$
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即使在几乎

没有希望的情况下也要牢记
&

你能改变局势
"

向好的方向发

展
$
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早晨醒来后
"

仰卧
%

伸展

身体
$

然后四肢着地
"

拱拱背
"

让脊柱也有
'

苏醒
(

的时间
"

这

可以避免腰痛
"

保持良好的姿

态
"

在愉快的心情中开始每一

天
#
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每天沿楼梯上下
"

分钟
"

能延长生命
!

年
#
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在家里或公园里散步时
"

挺起胸膛走一走
"

对保持形体

十分有效
#

如果平时走路也能

这样
"

能消耗掉多
#

倍的热

量
#
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在暖和的季节里
"

为了避

免受到微生物的侵蚀
"

要勤洗

手
"

特别是在餐前
#
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食谱多选择瘦肉
%

鱼
%

脱

脂牛奶和蔬菜水果
#

用餐开

始
"

先吃凉菜和用植物油烹制

的菜肴
#
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蹦蹦跳跳
"

扶椅子背前倾

身体
"

前后左右抡抡手臂
#

全

力以赴地做这些动作
"

有助保

持形体
"

改善血液循环
#

做多

少次根据自己的情况而定
#
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吃完饭后别马上就坐下

或躺下休息
"

先收拾餐桌
"

洗

刷碗碟
"

再找点其他的活
"

反

正饭后强迫自己运动
#$

分

钟
#

这是简单有效的保持体重

稳定的又一方法
#
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让家里的空气变得清新
#

空气中氧气充足
"

对皮肤和肺

部有利
#
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边看电视边做些简单的

操练
"

即使坐在沙发上练也

好
#

有事时
"

不要把人从别的

房间里喊过来
"

而是走过去
#
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好交际的人比孤僻的人

生病少一半
#
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对增强免疫力有奇效
"

既

消耗热量
"

又改善自我感觉
#
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年年底
"

我想办法进

了海南的一家大报社
"

开始了

我的记者生涯
$

一晃就是六年

多
"

这六年我像拼命三郎那样

工作着
"

到了
#%%'

年底
"

我终

于能给自己买套房子了
"

三室

两厅
"

小区也不错
"

还能看见大

海
$

这时的我
"

也已经
!(

岁

了
$

年龄告诉我自己必须要结

婚了
$

当时我在海南岛也算是

一个小有名气的记者了
"

随便

嫁一个男人肯定是我不能接受

的
$

但有钱有权条件好的男人

未婚待娶的又有几个
+

遇到魏凌越的时候已经又

过了两年
"

我见过的男人多得

数都数不清楚了
$

魏凌越是统

计局的干部
"

有过短暂婚史
"

因

为前妻出了国
"

再没回来
"

所以

离婚了
$

他的工资不高
"

住着单

位给的一套一室一厅
"

人倒是

随和
"

长得也不错
"

说起话来更

不会像有些男人一样
"

一张嘴

就想把你问个一清二楚
$

半年以后
"

我们开始讨论

结婚的事情了
$

以前我曾说过
"

房子可以用我的
"

他立刻表示

结婚的费用他来出
$

我一想
"

我

这里装修下来将近
!(

万元
"

结

婚最多花个五六万元也就够

了
"

这样一来
"

他岂不是拣了个

大便宜
+

在钱的问题上
"

我认为

不能含糊
$

我们的岁数都不小

了
"

对婚姻看得比较现实
"

找个

伴
"

成个家
"

安顿一个窝的想法

远远大过因为感情的深度而必

须在一起的念头
$

))

制是我提

出来的
"

我对他说不是我不相

信他这个人
"

而是对未来太过

担忧
$

婚就这么结了
$

按照我们

的约定
"

生活费用是我们共同

摊的
"

每个人每月拿出
#(((

元

钱来
"

算是吃饭和日常开支
$

遇

到各人的事情
"

自己就掏自己

的
$

魏凌越工资不高
"

每月也

就
#(((

多元
"

而我只要正常写

稿发稿做好版面
"

每个月拿五

六千不成问题
$

虽然同在一个

屋檐下
"

但我们各自的生活水

平还是有很大的差别
$

这个时候
"

上街看到对他

合适的东西
"

我也会给他买点

回来
$

虽然凌越挣钱不多
"

但人

很勤快
"

脾气也不错
"

平常过日

子我们还是很合得来的
$

转眼

&(((

年的冬天到了
"

凌越突然

接到老家的电报
"

说要盖房子
"

需要一笔钱
$

他来找我商量
"

说

看能不能寄回去点钱
$

我说不行
"

我们结婚时说

好了的
))

制
"

各人有事各人

出
"

他的事情没有道理要我出

钱
$

他气愤极了
"

说
&'

就算是朋

友听到我有困难都会借给我

钱
"

我们还是夫妻呢
$ (

我看得

出来
"

他的自尊心受到了伤害
"

但我仍然认为我不能妥协
$

就在这个时候
"

我发现自

己怀孕了
$

因为怀孕
"

我的工作

基本上停了下来
"

收入立刻就

只有
#(((

元钱了
"

但这个时候

的花销却明显多了起来
"

每月

&(((

元的收入让我们的生活感

到了紧张
$

我从没有告诉过凌

越我还有十来万的存款
"

但同

时我也在犹豫着要不要拿出一

部分来花
$

就在这个时候
"

凌越的母

亲又住院了
"

这次他没有对我

提起钱的事
"

我是在他包里发

现家里要钱的信知道的
$

!

月的

一个晚上
"

凌越匆匆吃过饭后

对我说他要加班
"

然后就骑着

摩托车走了
$

等他回来
"

已经是

夜里一点多了
$

我心里突然咯

噔一下
"

这么晚了
"

他会在外面

干什么呢
+

莫非是因为我的怀

孕和家里经济状况的紧张让他

产生了想轻松发泄的念头
+

从那以后
"

一连一个多月
"

凌越每天晚上吃过饭都要出

去
$

我几次打他的手机
"

他都关

掉了
"

问起来
"

他只是说不能开

机
"

怕影响工作
$

我知道他有意

在瞒着什么
"

而且他也清楚我

在想什么
"

但他就是不说
$

我也

不想再继续证实什么了
"

这只

能让我再一次庆幸自己保持了

清醒的头脑
"

即使真的发生了

什么
"

我也有足够的钱来应对
$

凌越的耐心也终于保持到

了终点
"

在外面的时间一长
"

他

回到家里脾气也大了
$

整个人

都懒洋洋的
"

根本不想说话
"

要

是我多问几句
"

他就用不耐烦

的口气央求我能不能让他安静

一些
$

看着他一天到晚魂不守舍

的样子
"

我感到特别气愤
"

我忍

受着怀孕的痛苦
"

他却在外面

逍遥自在
$

一天晚上
"

他照例回来很

晚了
$

我听着他拖着脚步进了

家门
"

倒了杯水喝
$

我虽然躺在

卧室里
"

但外面的动静却一直

听得很仔细
"

他甚至连手都没

有洗一下就进来了
$

我不想理

他
"

闭着眼睛装睡
"

他悄悄地脱

了衣服
"

竟然就要往床上倒
,

我多日的怒火终于找到了

宣泄的口子
"

忽地就坐了起来
"

用脚狠狠踹了他一下
"

骂道
&

'

滚下去
"

在外面弄得那么脏
"

还有脸上床
, (

凌越没有防备
"

又正被踹

在腰上
"

立刻就摔到床下面去

了
$

他吃惊地看着我
"

好像要问

我是在干什么
$

我没有给他喘

息的机会
"

立刻就把枕头被子

全冲他砸了下去
$

我歇斯底里

地喊道
&'

你不是不想回家吗
+

你滚蛋
$

孩子我会做掉
"

从此我

们一刀两断
, (

他终于跳了起

来
"

骂道
&'

你发什么神经
,

我不

过累得不想动了才没有洗澡
"

值得你这个样子吗
+ (

说着
"

他

卷起被子就到客厅里去了
$

他还是不想告诉我他每天

在外面鬼混什么
"

但从那天开

始
"

我们分居了
$

我的忍耐已经到了极限
"

我想他可以每天晚上去花天酒

地
"

为什么我偏要守着这个冷

冷清清的家
"

我也可以出去玩
$

于是一连几天
"

我也不在家里

待了
"

约了朋友晚上去逛商场
!

看电影
!

听音乐
$

我心里隐隐得

意着
"

看看我们谁玩得过谁
$

没想到有天晚上我在大街

发现了凌越
$

就在一个路口
"

我

正坐在一家鞋店里试鞋子
"

突

然看见了在门口不远马路上的

凌越
$

他戴着头盔
"

坐在摩托车

上
"

把手上还吊着一个蓝色的

头盔
$

开始我以为他在等人
"

但

很快我就知道了他在做什么
$

原来他在做摩的手
"

这在

海口是被禁止的
$

但这个地方

一方面乘客多
"

另一方面也是

因为摩的手比较集中
"

城管一

来
"

他们立刻就会分散逃跑
$

一

个乘客过来了
"

他和一帮人立

刻一脚踩在地上
"

慢慢地滑了

过去
$

最后凌越谈成了价格
"

他

老练地把头盔递到了这位乘客

的手里
"

然后带着这个人走了
$

我张着嘴
"

半天回不过神来
$

我不能揭穿凌越为挣钱而

去做摩的手的事
"

这可能是他

在我们的共同生活中为挽救尊

严的最后一道防线了
$

但真正

完全消灭
))

制
"

却是在两个多

月以后了
$

凌越的
'

摩的行动
(

终于让他得意扬扬地拿回来了

"(((

多元钱
"

当然他说是帮人

做预算挣的
$

我二话没说就把

钱扔进了抽屉
"

我开玩笑说自

己现在挣不了钱了
"

))

制必须

在我们家彻底废除
$

女儿是年底出生的
"

出生

前
"

我把自己剩下的
#*

万元全

取了出来
"

交给了凌越
"

我让他

去买一辆车
"

因为以后我们用

车的时候会更多了
$

在把钱交到凌越手上的那

一刻
"

我知道自己这才把感情

真正交付给了这段婚姻
"

交付

给了我的爱人
$ )
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有一天
"

我和女儿到一幢

大厦去办事
"

走进大堂时
"

电梯

正在进人
$

我不由加快脚步
"

希

望赶上这趟电梯
$

这时
"

从我们

身旁走来一位老婆婆
"

我本能

地向后一让
"

让老婆婆先进了

电梯
$

这时电梯已满员了
"

我们

父女只好静静地站在电梯门

口
"

等着下一趟
$

办完事出来
"

我们又乘电

梯
"

这一次
"

电梯里只有我们父

女和一位老人
$

电梯下到底层

后门开了
"

站在门口的女儿却

把身体向后一让
&'

老爷爷
"

您

先请
$ (

老爷爷说
&'

孩子
"

您先

走
"

爷爷走得慢
$ (

女儿仍不肯

先走
"

坚持扶着老人让他先出

电梯门
$

老人走出电梯后
"

转身对

我说
&'

您有福啊
"

有这么好的

女儿
"

您老无所忧啦
, (

我默默

地接受了老人的祝福
"

我想如

果女儿能保持这份善良
!

这份

谦让
"

我真是有福了
$

美德如财

富
"

让人受用一生
"

我幸福地抚

着女儿的头问
&'

你为什么要请

爷爷先出电梯呢
+ (

她说
&'

是您

刚才教我的呀
, (

我什么时候指

点过女儿呢
+

是刚才进电梯时

那个不经意的小动作吗
+

我们

常说家庭教育有显教与潜教之

分
"

显教就是人们常说的
'

言

教
("

让我们做父母的把道理告

诉孩子
-

潜教则是
'

身教
("

父母

的身体力行给孩子一个榜样
"

让他们在潜移默化中受到影

响
$

往往潜教的力量大于显教
"

显教可以把知识
!

技能传授给

孩子
"

而对于道德
!

责任
!

勇气

等关于人的本质的素质教育便

需要教育者通过
'

做
(

去达到目

的
$

美德是我们给孩子留下的

财富
$

一位青年作家的女儿给

我讲述了一个真实故事
&

她的

爸爸为了救助工友
"

自己受了

重伤
"

组织上将其送入上海的

医院治疗
$

在治疗期间
"

他还帮

助了一个准备跳楼轻生的辽宁

青年
$

其女儿说
&'

我爸爸工作

上不甘于落后
"

在生活上乐于

助人
"

当那个被救青年的家人

给我爸爸送来感谢信时
"

我们

儿女看在眼里
"

记在心上
$ (

榜样的力量是无穷的
"

父

母又是儿女的第一任教师
"

愿

天下所有父母都给孩子留下一

笔花不完
!

用不尽的财富
...

美德
$


