
无意中， 在丈夫的旧皮

箱里发现他旧恋人的情书，

还系着红丝带； 他保留的箱

底下有一缕可疑的青丝；他

的电话本里列有旧情人的芳

名，而且放在最前面……

这些有关丈夫的“爱情

案底”，往往令许多女性朋友

焦虑不安。 这个时候，有些女

人就可能干蠢事， 而聪明的

你该如何面对呢？

首先， 不要因为丈夫旧

情人剪短发，你也跟着剪；看

到丈夫旧情人的信里煽情的

句子， 你也偷学几句并发挥

在餐桌间， 这会让你丈夫起

鸡皮疙瘩。

总之， 你不要把“那个

人”当成学习的楷模，但也不

要把她上纲上线成“情敌”。

你不要问丈夫：“这‘爱

情案底’，是彻底清洗，还是

保留？ ”而应该先表扬他是个

恋旧的、有情有义的男人，然

后问他：“我们第一次约会那

天，是多云还是晴天？ ”

这样过渡自然， 绵里藏

针， 循循善诱， 他一定会觉

悟， 并愉快地接受你的安

排———原来， 我们也有过春

天，怎么忘了？

适当吃醋是必要的，表

示你对爱很在乎；没有反应，

只能说明你没女人味或装傻

太虚伪；而反应过度，则说明

你不太自信，也不太优雅。

也许，丈夫“怀旧”只是

引入一种竞争机制， 以促进

太太不断进步。 聪明的女人，

不是花心思去守住爱， 而是

怎么去更好地爱。

（林琳仙）

排毒美体五招

健康饮食
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美容养生

［ 健康 ］

每天早晨到小广场上练

太极拳、击剑、舞扇，已经成

为居住在鹤翔东区周边老人

们的一种习惯。 而在

2005

年

以前， 这里的老人们还没有

这种健身的习惯。 带来这些

变化的， 是一个叫王发庭的

人。

●偶然与太极“结缘”

现年

64

岁的王发庭是

原市建委保卫科科长，

2005

年退休后， 为打发时间他就

见天在院子里下棋； 可每天

长时间坐着， 浑身觉得不舒

服。 恰巧这时单位为促进大

家健身， 邀请了一位宋老师

教大家学习打太极拳， 王发

庭也就凑热闹和大家一起练

习起来。

也不知道是年龄大了还

是怎么回事儿，简单的

24

式

太极拳，王发庭愣是学不会。

“练着都没信心了，常常是早

上学回家就忘了，真是急人。

那时候心里打了很多次退堂

鼓，但是想着不能服老，要争

这口气，就坚持住了。 ”王发

庭笑着说。

说起来容易做起来难，

为了学好太极拳， 王发庭可

是下足了工夫。“那时候他跟

着了迷一样， 早上跟着老师

学，回到家来跟着电视学，要

不就跟其他老人切磋， 一天

到晚就看他在那里比划。 ”王

发庭的老伴儿回忆说。

宋老师教课的两个月时

间很快就过去了， 随着老师

的离开， 参加晨练的居民也

渐渐散去， 小区又恢复了往

日的平静。 王发庭虽然学得

比较慢，但老师这么一走，他

倒觉得不适应了。

“要不就自己学吧。 ”带

着这样的想法， 王发庭一直

坚持了这么多年。 除了雨雪

天，每天早上五点多，他都会

带着录音机出现在社区广场

上，练习太极拳。

●越练越有劲儿

经过不断练习， 王发庭

对太极拳、 太极剑和太极扇

都渐渐熟悉起来。 看着王发

庭每日坚持锻炼， 小区的老

人们开始自发地跟着他一起

锻炼起来。“一个人有些无

聊，人多了热闹，看着大家都

来锻炼，我心里非常高兴。 ”

当了“老师”的王发庭说。

据了解，

２００５

年只有七

八个人跟着王发庭练习，而

且都是相识多年的邻居。 随

着时间的推移， 王发庭的健

身队伍已经壮大到

60

多人。

“夏天的时候人更多，得有八

十多个。 现在除了鹤翔东区、

西区的老年人爱来练习，不

少周边小区的老年人也都加

入到这个团队。 ”

社区锻炼的人从最开始

的七八个发展到二三十个，

最后因为人数太多， 就固定

在社区广场中间的空地上。

每天早上五六点， 老人们就

聚在小广场， 花上一个多小

时的时间打上

5

套太极拳

（

24

式、

40

式、

42

式、

48

式、

吴式）、

5

套太极剑（

32

式、

42

式、武当剑、养生剑、杨式剑）

和

2

套扇（功夫扇、陈式扇）。

“王发庭很热心，也不图

什么名利， 完全是自愿教大

家。 我们这些老年人天天聚

在一起打太极， 锻炼身体之

余也解了闷。 现在，大家伙儿

是越练越有劲儿了。 ”参加锻

炼的鹤翔东区粮食局家属院

的高雪梅笑着说。

●坚持锻炼身体好

由于太极具有活血化

瘀、疏通筋脉的作用，对治疗

各种慢性病有一定的帮助，

不少坚持锻炼的老年人明显

感到了自己身体状况的改

善。 高雪梅通过锻炼缓解了

腰腿疼痛的毛病， 鹤翔东区

一位老人锻炼后癌症病情好

转……

别看现在王发庭挺精

神，

2005

年刚退休时，他可是

满身毛病， 又是类风湿性关

节炎，又是心脏供血不足，还

有肩周炎， 每个月都要花上

一两百元买药吃。 通过这几

年的锻炼， 现在不仅气色好

了，上楼觉得轻松多了，各种

药也不怎么用吃了。 原本瘦

弱的他，现在胖了二十多斤，

他说这都是晨练带来的好

处。

●大家一起“俏夕阳”

随着晨练队伍的壮大，

老人们互相认识成了新朋

友， 谁家要是有什么事情，

大家都会想办法帮忙解决，

生活氛围也因此活跃了许

多。

由于小区广场没有电

源， 王发庭总是拿着录音机

装电池给大家放音乐。 几年

下来， 光是录音机就换了四

个， 消耗的电池更是不计其

数。“因为用电不方便，那边

楼上的刘局长就从他家拉出

了电线给大家用， 大伙儿说

要给钱， 刘局长说啥也不

要。 ”王发庭指着广场南边的

居民楼对记者如是说。

有了电源， 王发庭和朋

友们也时尚起来， 前段时间

他们还买了个

MP3

。“音质比

过去好多了。 ”王发庭说，“为

了更好锻炼， 大家伙儿还集

体买了锻炼用的服装、道具，

现在大家都‘俏’着呢。 ”

宝宝常见的牙齿问题，

有些是由于大人不慎造成

的，比如奶瓶性龋齿；有些则

是因为牙齿受伤或是清洁不

彻底造成的。 但无论什么原

因， 父母都应该有正确的牙

齿保健观念， 让宝宝有一口

漂亮的牙齿。

●大龋齿（奶瓶性龋齿）

奶瓶性龋齿是哺乳方法

不当所致的严重龋齿。 有些

妈妈为了哄宝宝入睡， 总是

喜欢让宝宝吮着奶瓶入睡，

殊不知， 宝宝牙齿表面残留

的乳汁，正是“蛀虫”最好的

温床。

要预防奶瓶性龋齿，妈

妈应多注意宝宝口腔的清洁

工作，尤其是在哺乳之后。

●齿列不整

有些小朋友口中会有两

颗外突、尖尖的犬齿，这就是

俗称的“虎牙”。 有人认为小

孩子长小虎牙很可爱，可是，

有许多孩子正是因为牙齿太

过拥挤、不易清洁，从而造成

蛀牙或牙周疾病。 所以一旦

出现这种情况， 一定要用牙

齿矫正器把虎牙矫正好。

许多父母都有这样的观

念：乳牙早晚都要换，所以即

使成了蛀牙也没关系。 这样

的想法是错误的， 因为乳牙

如果过早成为蛀牙或脱落，

就可能造成相临牙齿的倾斜

和自身生长空间的丧失，其

结果就是恒牙齿列拥挤和咬

合功能不良。

如果小时候的乳牙太早

脱落， 同时又没有做一个空

间维持器来维持口腔内正常

的空间比例， 那么这颗牙齿

的空间就可能会被旁边的牙

齿所取代， 旁边的牙齿就会

渐渐偏离正常的位置。 而本

来要长出的恒牙， 也会因为

原来的空间被其他牙齿占据

而偏离正常位置， 甚至无法

正常长出而停留在齿槽骨

中，造成缺牙。

●如何陪孩子接受诊治

儿童接受治疗时， 并不

像大人那样容易沟通， 所以

在必要时， 牙科医师会采取

半强制性的做法。 妈妈们可

能会很心疼，因此，除了非常

年幼的婴儿或有特殊身心障

碍的小朋友外， 家长最好不

要陪在旁边， 因为这样有时

反而会成为医师和孩子沟通

的阻碍。

●家长须知

1.

在孩子面前不要提起

更不要夸大看牙病时的恐怖

经历，以免让孩子心存恐惧。

2.

平时不要用“不听话

就带你去看牙” 等话语来吓

孩子。

3.

监督并帮助孩子做好

口腔的卫生工作， 使其养成

饭前洗手、 饭后刷牙的好习

惯。

●妙招1

【蜂蜜 +水】

蜂蜜含有大量能被人体

吸收的氨基酸、酶、激素、维

生素及糖类， 有滋补护肤的

美容作用。 用蜂蜜加

2

倍

~3

倍水稀释后，每日敷面，可使

皮肤光洁、细嫩。

●妙招2

【蜂蜜 +醋】

蜂蜜和醋各

1

汤匙

~2

汤匙， 温开水冲服， 每日

2

次

~3

次，按时服用。 长期坚

持， 能使粗糙的皮肤变得细

嫩润泽。

●妙招3

【蜂蜜 +苹果 +乳脂】

将苹果煮沸，捣碎，加入

蜂蜜与乳脂， 制成润肤面膜

膏敷面，可令你肤洁如玉。

●妙招4

【蜂蜜 +奶粉 +蛋清】

蜂蜜

1

匙、奶粉

1

份、蛋

清

1

个，混合均匀制成面膜，

用棉签在脸上涂上薄薄一

层，

20

分钟后用温水洗去。

连续使用一个月， 对皮肤干

燥有明显效果。 （张司棋）

养生之道

晨练，我们一起“俏夕阳”

◇晨报见习记者 张凯培

科学育儿

美容妙招

科学预防
儿童牙齿疾病

◇市第二人民医院口腔

科主任 赵存修

蜂蜜美容四招

减肥瘦身

●多喝水

成年人一天需要

3000

毫升以上的水，天气炎热，运

动量增加时，需水量会更大。

一般情况下， 成人一天要喝

6

杯至

8

杯水。

●多吃利大便食物

纤维素是最好的清肠通

便剂， 它在肠道内对水分和

毒素兼收并蓄，且促进通便。

利于通便的食物有菠菜、马

铃薯、南瓜、竹笋、苦瓜、香

蕉、空心菜、地瓜等。

●多吃利小便蔬果

比如西瓜、冬瓜、菜瓜、

黄瓜、葡萄、生菜、芥菜、金针

菜、大白菜等。这些新鲜蔬菜

瓜果等碱性食物， 不但能通

利小便， 还可以中和人体代

谢过程中产生的酸性物质。

●多运动

美国专家提出健康排毒

的生活方式，第一就是运动，

认为运动的排毒效果非常突

出。此外，运动还可以振奋精

神、消除压力、帮助消化、润

肤美容。

●早睡早起

医学家们为我们列出了

人体睡眠排毒时刻表：

21

：

00 ~23

：

00

免疫系统排毒 ；

23

：

00~

次日凌晨

1

：

00

肝部

排毒

(

需深睡

)

；凌晨

1

：

00~3

：

00

大肠排毒。 （李沛珊）

专家指出，不少食物若

空腹吃下去，有时还没被消

化吸收便很快排泄或刺激

肠胃， 从而引起身体不适，

必须注意。

●空腹忌吃糖

空腹吃糖易引起蛋白

质聚糖作用，不利于对各种

蛋白质的吸收，导致动脉粥

样硬化，影响肾与血液循环

的正常机能。

●空腹忌吃大蒜

大蒜含有大蒜素，它的

辣味会刺激肠壁，使肠壁血

管充血、水肿和组织液分泌

过多，引起急性胃炎。

●空腹忌吃香蕉

香蕉中含有镁，空腹吃

会使血液中的含镁量骤然

升高，镁与钙的比例失调会

对心血管产生抑制作用。

●空腹忌吃番茄

番茄含有大量的果胶、

柿胶酚、可溶性收敛剂等成

分，容易与胃酸发生化学反

应，凝结成不易溶解的块状

物。

●空腹忌吃柿子

空腹食用柿子容易与

胃酸结合凝成难于溶解的

硬块，引起胃脘痛、胃扩张、

胃溃疡、胃穿孔、胃出血等。

●空腹忌吃橘子

橘子汁含大量糖分和

有机酸，空腹吃会刺激胃黏

膜，使脾胃不舒服。（刘越）

六种不宜空腹吃的食物

心灵鸡汤

当老公留有“ 爱情案底”

王发庭及同伴在广场锻炼身体


