
06 黑麦：吃我生理期不心烦
豆腐：女人吃我能舒心

调节情绪
恢复精力

沥川用计各个击破43

虐心的爱
残缺的美

黑麦
·黑麦的神奇营养：B族维生素、色氨

酸、微量元素
·黑麦最适合：在生理期容易烦躁的女性
专家解密：
1.为什么女人每月总有几天会烦躁？
女人每月的那点事，总会引起很大的

情绪反应，如疲劳乏力、急躁、抑郁、焦虑、
忧伤、过度敏感、猜疑、发火等。医学上称
此为“经前紧张综合征”，这是由于女人体

内激素的周期性改变，影响脑内某
些区域功能，形成神经内分泌障碍
而产生的情绪方面的反应。经前紧
张综合症对女人的感情和事业都会
产生影响。

2.吃黑麦能让女人不烦躁
黑麦常被称为补钙麦、补血

麦。它的B族维生素含量很高，有安
神镇定作用。黑麦的色氨酸含量是
普通小麦的15倍，色氨酸是“幸福激
素”——血清素的必要成分。黑麦
中利于稳定情绪的钙、镁、铁等含量
也很丰富。在女人每月的生理期，
将黑麦作为主食，会收到意想不到
的舒心效果。

黑麦怎么吃？
·香脆黑麦面包干
材料：
黑麦面包1片（100克左右）。
玉米胚芽油 3 勺，蒜蓉少许，胡

椒适量，盐水火腿1片。
做法：
1.取1片原味黑麦面包，切成指

甲盖大小的丁。
2.将盐水火腿切成细末，和面包

丁放在一起。
3.将胚芽油均匀地浇在面包丁

上，待油浸透面包后，再撒上蒜蓉和
胡椒。

4.把材料都倒入垫有锡纸的烤

盘中，烤制 5 分钟，以面包完全变脆为
准，即可取出食用。

听听专家怎么说：
这是一道很美味的小点心。黑麦

面包烤成香脆的小块后酸涩味会减
少，配上火腿的色泽和蒜蓉香，会让你
心旷神怡。另外，玉米胚芽油是提取
谷维素的原材料之一，谷维素能改善
植物神经功能，还具有抗氧化、抗衰老
等作用。

豆腐
·豆腐的神奇营养：大豆异黄酮
·豆腐最适合：小情绪特别多的女

性和易胖体质的女性
专家解密：
1.女人的小情绪咋会那么多？
细心的人会发现，女人的心情好

像孩子的脸，一天至少有三变，说的
和想的不一样，总是让人捉摸不定，
喜欢耍小性子。其实女人的一生有
着和男人不一样的辛苦，生育孩子、
照顾家人，还要面对生理期、更年期
等难熬的生理周期，所以女人难免
会情绪波动。

2.吃豆制品能使人舒心
大豆是做豆腐的原料，大豆中含有

非常丰富的大豆异黄酮成分，大豆异黄
酮被称为“植物雌激素”，它能有效地调
节体内雌激素水平，而雌激素和女性心

情的稳定有很大关系。另外，豆腐也较
好消化，口感滑嫩，相比其他豆制品，不
会让肠胃有太大负担。

豆腐怎么吃？
·豆腐蛤蜊羹
材料：
嫩豆腐1盒，蛤蜊500克，鸡蛋1个。
葱花适量，美极鲜味汁1小勺。
做法：
1.将新鲜蛤蜊放入水中浸泡 30

分钟。
2.锅中倒水（以能稍稍淹没蛤蜊为

准），水开后放入蛤蜊，等贝壳打开后即
可捞起。将蛤蜊肉用牙签挑出备用。
锅中的蛤蜊汤不要倒掉。

3.将蛤蜊汤加入嫩豆腐煮一会儿，
然后把蛤蜊肉也放进去同煮，打入1个
鸡蛋，搅成蛋花关火焖，待蛋花成形后
将材料全部盛到碗中。

4.在碗中撒一些葱花，加入美极鲜
味汁，即可食用。

听听专家怎么说：
这道美食不仅味道极其鲜美，还

是女性的黄金营养品。蛤蜊具有清
润滋补的功效，是高营养、低热量的
健康食物，能补充足量的铁、钙、维
生素等微量元素，配合豆腐和鸡蛋
中的蛋白质和磷脂，对调节女性的
内分泌大有好处。

（摘自《吃我吃我》沈红艺 著）
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独家连载

“现在北京总部请了几位来自中
国本土的设计师，相当优秀，沟通会方
便很多。对了，姐夫在地产界具体做
什么？”

“规划，规划部经理。”表姐夫递过
去一张名片，“以后我们在上海找设计
师困难，可不可以到北京找你？”

“没问题，这是我的电话。你们公
司的方先生，我在北京见过一面，还一
起吃过饭呢。”

“哪个方先生？”

“方远华。”
“那是总经理。”
“对，对。”
“原来王先生有这么多人脉。”表姐

夫笑容满面地看着他。
珠珠姐的男朋友也姓王，叫王裕

民，他和珠珠同在一家房地产公司上
班。裕民和珠珠一样读的是夜大，后
来有工作挣了钱，又在云南大学读了
一个研究生学位班。这种班入学容易
但学费高，可是毕业后没有学位证，只
有一个毕业证，所以也不是正规的文
凭，姨妈一直不同意他们来往。今天
是裕民第一次上门，他掂了一大堆礼
物，看上去挺紧张。不料半路杀出个
王沥川，成了姨妈的主攻对象，他正好
松一口气。

“王先生，说来也巧，我在佳华·宏
景上班，也是房地产公司。我搞的是销
售，业余还卖保险。”

“是吗？”沥川说，“要不我在你这儿
给小秋买份保险吧，她在大街上走经常
迷路。”

“这种蒙人的生意，哪里敢往自家
人身上揽。王先生真要买，还是去平安
保险吧。”裕民笑道，“因为刚才大姐夫
说王先生的公司总部在瑞士，我们公司
有个大股东来自瑞士的一家跨国投资
公司，也叫CGP，不知和你们公司有没
有什么关系？”

沥川说：“有关系。我们的事务所

隶属于这家投资公司。”
裕民叹了一口气，说：“我们公司

这两年的业绩不大好，听说CGP有撤
股的意向，传言已经过来了，不知是否
属实。王先生在北京，听说过没有？
如果真是如此，我和珠珠还是趁早溜
了比较好。”

沥川摇头：“没听说过。CGP在国
内有不少投资，具体哪家我不清楚。这
样吧，如果传言属实，你给我打个电
话。我来替你想办法，行吗？”

“那就拜托了。”裕民要了沥川的电
话号码。

正说着，我姨妈沉着脸从厨房里出
来，姨父看见了，抬高嗓门对我们说：

“沥川，我们小秋可是个旧市的高
考第一名，总分在云南省也是前几名。
她爸爸对她寄予了厚望。你们年轻人，
不可以因为谈恋爱影响了学业。”

“姨父，沥川经常帮我补习外语。
还帮我改作业呢。”我连忙说，“我在北
京举目无亲，有困难都是他帮我，随叫
随到。”

我说这番话的目的，是为了打动
姨妈。

姨妈看了我一眼，说：“王先生，听
说小秋这次回家，你给他买的是头等舱
机票？”

“那个……是。”
“小小年纪坐什么头等舱，不怕折

杀了她？”

“姨妈，小秋排了两天两夜的队，买
不到火车票，我看她太累，想让她睡得
舒服一点。”

“嘿，你还真心疼我们家小秋呢。”
姨妈递给我一个围裙，叫我，“小秋，过
来帮我切菜。”平日有两个女儿在，这种
事儿姨妈不会叫我干。我知道她又要
借机教育我。

沥川连忙把围裙抢过来：“姨妈，我
帮您切菜吧。我切菜的功夫比小秋
好。”

“哎哟！”姨妈笑了，“一看你就知道
从小是娇生惯养的，还会切菜？”

“我厨艺真的不错，不信你问小
秋。”沥川倾身过来，在我耳边低语：“我
正各个击破呢，你得配合我。”

“姨妈，沥川切菜的功夫那可真叫
一个棒。今天的菜您全交给他切好
啦。”我说。

“唉，你这孩子真不懂事，人家是
客呀。”一转身，姨妈发现沥川已经进
了厨房。

沥川和我一起替姨妈切好了菜，又
帮姨妈调好了馅儿，大家便一起坐在客
厅里包饺子。包饺子需要两只手，沥川
坐下来一只手始终得扶着自己，我就跟
大家说，沥川不会包饺子，就不参加劳
动了。大伙儿看他刚才一条腿站着切
菜，站了一个多小时，只当他累了也都
不介意。大家一边包饺子，一边聊天。

（摘自《沥川往事》施定柔 著）


