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知尘：

你好。两年前我的丈夫曾出

过轨，后来他请求我原谅他，并

和那女人断了来往。说真的，我

心里也舍不得他。我们感情一直

都不错，而且还有年幼的孩子。

但是，这件事却一直是我心里的

阴影，总也挥之不去。尤其是，当

他和我亲热时，我总幻想出他和

她在一起的情形，心里就又酸又

恨又痛楚又嫉妒。我的心理正常

吗？我该怎样才能彻底忘记这分

伤痛呢？

呢喃

呢喃读者：

你好。你的心理很正常，放在

任何一个女人身上，都难免“又酸

又恨又痛楚又嫉妒”的，只是，不

是所有的女人都像你一样让这分

“又酸又恨又痛楚又嫉妒”的坏心

情折磨自己，她们会在坏心情浮

现的一刹那，甩甩头，不让自己继

续这种坏心情。

绝对忠诚和专一的爱情，只

出现在童话里。现实生活中的爱

情，总会有这样那样的缺憾。人

是感情的动物，当遇到心仪的人

时，难免心有所动。你的丈夫和

大部分男人一样，并没有坚强的

意志和超人的自控力。当你把他

当成一个普通的男人来看待时，

也许原谅会变得容易一点。

丈夫出轨已是事实，无论

你如何抱怨，也不可能更改

了。既然不想离婚，就只能面

对、接受和放下，唯有这样，才

能舒心地过日子。婚姻专家把

爱情婚姻比喻成一朵花，丈夫

出轨只是凋零了其中的一片花

瓣而已。失去这片花瓣，花基

本上仍是完整的。你现在依然

握着一朵看上去完整的花，多

看看这朵花上绽放的花瓣，不

去想已经凋零的那一瓣，才是
好好爱自己的表现。

呢喃，出轨是你丈夫的不

妥，但他毕竟对家庭对你对孩

子怀有责任感，所以向你负荆

请罪。他已经彻底了断了自己

的婚外情，一心一意和你过日

子了，姑且就原谅他吧。我不

知道你是如何看待丈夫这个角

色的，如果把丈夫看成私人拥

有，那么，他的出轨永远会让

你不舒服；如果把丈夫看成独

立的个体，他只从属于他自

己，那么他的出轨就不会让你

痛彻心扉。事实上，人这一生，

谁又能完全属于谁呢？郑板桥

说难得糊涂，活得太明白，总

不如糊涂一点更能感受到快

乐。

原谅丈夫，并不仅仅是对

他的宽恕，更是对自己的慈

悲。只有做到真正的原谅，你

才能彻底挥去心头的阴影，拥

抱属于你的幸福生活。下次当

你情不自禁地再次幻想时，马

上在心里喊“停”，让眼前浮现
出你最喜欢的风景或物品或

人。这是一个简单实用而有效

的方法，不妨试试看。衷心希
望你能快乐舒心地生活，不为

难自己，也不为难丈夫。日子

久了，心里的伤和痛也就淡

了。叶曼大师说，等你老了，你

会发现丈夫曾经的出轨根本不

算什么。是啊，人生有更重要
的事情值得我们去付出，一味

纠缠在他的出轨上，而让自己

患得患失，实在是不值得的。

知尘
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屋檐下

丈夫曾经的

出轨是我挥

之不去的阴影

莫小姐来电说，进入秋天

后，她便感到眼睛、嘴唇、嗓子都

干涩不适，严重时还会流鼻血，

皮肤也常常发痒，尤其是沐浴后

更加严重。她想请教下午茶的朋

友，如何对付秋季干燥，过一个

水润舒适的秋天？

茶友支招：

对付秋季干燥，我的方法就

是多喝水，多吃水果。水果中以
梨和葡萄最佳。晚上我经常煮一
点冰糖梨水，全家人连梨带水吃

上一碗，还是很有效果的。

——— 林子

秋天我的皮肤也会干燥发

痒，尤其是洗澡后更加严重。夏
日的沐浴露如果是碱性的，则不

再适合秋天使用，应换成弱酸性

的，可以帮助皮肤锁住水分。有

一个好方法，就是洗完澡后用毛

巾稍稍吸一下水分，再擦上保湿
效果好的身体乳。

——— 萧翎

口服维生素E有一定的帮

助，如果不愿意吃胶囊的话，则

每天吃一把干果，美国大杏仁是
首选，其次是核桃。这些干果里

含维生素E比较丰富，可以有效

滋润肌肤，对缓解指甲的干燥毛

刺也很有帮助。

——— 日子

我认为蜂蜜是秋天的明星

食品，从夏末便养成每天服用蜂

蜜的习惯，可以防止秋燥对于人

体的伤害，起到润肺、养肺的作

用。我国古代有针对秋燥的一句

谚语：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”就

是说，秋天的早上喝点淡盐水，

晚上喝点蜂蜜水，可以有效补充

人体的水分。

——— 猫 爪

秋燥时节，要注意不吃或少

吃辛辣、烧烤食品，如辣椒、花

椒、桂皮、生姜、葱及酒等，特别

是生姜。这些食品属于热性，又

在烹饪中失去不少水分，食后容

易上火。当然，将少量的葱、姜、

辣椒作为调味品，问题并不大，

但不要常吃、多吃。

——— 山 岚

秋天，我家冰箱里会备有秋

梨膏，每天早晚用温水冲泡一杯，

对缓解秋燥引起的嗓子干涩很有

帮助。我以前有流鼻血的毛病，坚

持服用秋梨膏后，症状缓解许多。

另外，每天早上含服一口念慈庵出

品的川贝蜜炼枇杷膏也很不错的，

就是价格贵了点。

——— 小鸭妈妈

秋天眼睛干涩，我的方法是
每天冲服菊花枸杞茶，菊花枸杞

茶有很好的滋润眼睛的作用。冲

好菊花枸杞茶后，将脸靠近茶杯

上方，让水蒸气熏蒸一下眼睛，

很舒服的。再就是隔三岔五地给
自己煮一锅银耳百合蜂蜜羹来

喝，对缓解秋日干燥效果很赞。

——— 岁月如歌

秋天洗澡水温不能太热，也
不要用碱性的香皂，这样只能让皮

肤更干。女儿给我买了橄榄油，嘱

咐我每晚睡前涂抹身体，人老了，

皮肤原本就干燥，一到秋天则更加

严重，抹点橄榄油还真不错。

——— 张老师

秋天应当多喝粥，粥里放点

银耳、百合、山药等具有滋阴润

燥功效的食材，有条件的话，可

以适量吃点猪蹄，也可以缓解秋

燥的。新鲜的蔬菜和水果要多吃

些，我每天早上会榨一杯梨汁

喝，既可补充维生素和水分，又

可缓解秋燥引起的便秘，对女性

朋友很适合的。

——— 静雅

房间里放一个加湿器对缓

解秋燥还是很有效的，秋天使用

的护肤品必须是具有保湿锁水

效果的，年轻女孩肌肤锁水能力

好，中年女性则须依赖护肤品来

帮助肌肤锁水，所以我建议莫小
姐为自己选一款保湿锁水效果

好的护肤品。

——— 可可

下期话题：

宋先生来电说，他太太刚刚

步入更年期，常感到出汗，心里

烦躁，想发脾气，他想请教下午

茶的朋友，如何帮太太安然度过

更年期？欢迎大家参加讨论并提

供下午茶话题。
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帮太太

安然度过更年期

居家烧伤烫伤咋处理

文/李恒宇

生活中常会遇到烧伤、烫伤

的事情，如家中炒菜热油烫伤胳
膊及面部、摩托车排气管烫伤小
腿、皮肤在烈日下暴露时间过长

造成晒伤……如何防范以及早

期处理烧烫伤呢？

特别关注孩子和老人

平时在家，家长要多把注意
力放在孩子身上。孩子好奇、好

动，防范意识差，容易被热液烫
伤。家长要教会孩子在使用饮水

机时先接凉水再接热水；不能乱

动热水瓶。家中过烫的用具和食
物放到孩子接触不到的地方；洗

澡先放凉水再放热水；不要让孩

子玩火柴或打火机；不要戳电源

插座；电熨斗用完后，要放到安
全处等等。可以认为几乎所有孩

子烧(烫)伤都是由于家长疏忽所

致，因此家长一定要加强对儿童

的看管和教育。此外，由于老年

人行动不便、感觉迟钝，容易造

成烫伤。如老年人腰腿疼时常用

热水袋热敷，有的老人在热敷时
睡着了，造成腰腿烫伤。所以，老

年人需要特别注意。

一旦遭遇即刻“冷疗”

烧伤的早期处理非常重要，

烧伤后要立即脱离热源，热水烫
伤要立即把衣服脱掉。除了生石
灰烧伤外，都应立即进行冷疗。

用冷水(自来水即可)冲洗伤口半
个小时以上，以减少污染、阻止

热力进一步向深层组织传导，从

而减轻烧伤的深度。当然如果烧

伤面积大、程度深，则不主张冷

疗，应立即送往医院抢救。需要
特别注意的是，不要在烧伤创面

上涂抹诸如酱油、牙膏、“老鼠
油”、紫药水和红汞等。经紧急处

理后，用清洁干燥的床单或衣物

保护创面后，立即送医院烧伤专

科就诊。

走出饮食营养误区

小面积烧伤患者在饮食和

营养支持方面并无特别要求，与

平时一样正常饮食即可。民间将

鸡、鸭、鱼、虾等食品称为“发物”

而划入禁食之列，还有人担心食
用姜会长“姜疙瘩”，食用酱油、

醋促使皮肤变黑等，这些从现代

医学角度分析都缺乏科学根据。

西医虽然在烧伤病人的饮食方

面没有严格的忌口，但辛辣、油

腻、刺激食品应尽量避免食用。

严重烧伤时需要进行营养支持

和代谢调理，以改善机体营养状

况，提高免疫力，促进创面修复。

蛤腌黄瓜蛤

配料：黄瓜 100 千克，盐 20 千

克，家庭腌制数量较小，可按此比例

酌情减少。

方法：将黄瓜洗净放入缸内，一
层瓜一层盐，并均匀地撒少量盐水，

当天腌 3 ～ 5 小时后倒缸 1 次，以后

每天 1 次，连续倒缸 4 次后可食用。

如需长期贮藏，将黄瓜捞出放入新化

的盐水中，压紧，置阴凉处。

蛤腌青辣椒蛤

配料：青辣椒100千克，盐4千克，

大料0 . 25千克。

方法：青椒洗净，晾干表面水分，扎

孔入缸。盐与用纱布袋装的大料等配料

加水煮沸3～5分钟，料液冷却后取出纱

布袋，将料液倒入缸内，每天搅动1次，

连续搅3-5天，30天后可食用。

蛤腌豆角蛤

配料：嫩豆角100千克，盐20千

克，水15千克。

方法：豆角洗净，晾干表面水分入

缸，先用10千克盐腌渍，每天倒缸2次，

5-7 天后捞出，倒掉废盐水，豆角扎捆

装缸。再用 5千克开水溶化 10千克盐，

冷却后倒入装豆角的缸中，用石头压

实豆角，30天后可食用。

蛤腌茄子蛤

配料：嫩茄子 100千克，盐 5千克。

方法：茄子扎小孔入缸，分层撒

盐，最后一层多放盐，并撒少量盐水。

3天后倒缸，每天1次，连续3天，15天
后可食用。

蛤腌芹菜蛤

配料：芹菜100千克，盐20千克，

花椒少许。

方法：芹菜去叶去根，洗净稍晾。

盐、花椒入缸，加入开水，冷却后放入

芹菜，腌10天后可食用。

蛤腌香菜蛤

配料：香菜100千克，盐10千克，

花椒适量。

方法：将香菜去黄叶和根，洗净

稍晾。盐和花椒入缸，用 10 千克开水

化盐，冷却后将香菜放在盐水里，压

实，15 天后可食用。

蛤腌藕蛤

配料：藕 100千克，盐 20千克，生姜
2千克，八角 0.5千克，凉开水 50千克。

方法：藕去皮切成片，入盐水缸

中，每天倒缸 1 次，腌 4 — 5 天。最后

倒去盐水，将各种配料拌入，并加少

量酱油，4 ～ 5 天后可食用。

胡安仁

家庭自制小咸菜

对对付付秋秋季季干干燥燥

过过一一个个水水润润舒舒适适的的秋秋天天
眼睛、嘴唇、嗓子干涩不适，严重时还会流鼻血，皮肤也常常发痒……
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