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独家连载

10 生菜：吃我不长痘痘
杏仁：吃我皮肤细腻

调节情绪
恢复精力

见到沥川的女秘书47

虐心的爱
残缺的美

生菜

·生菜的神奇营养：维生素A、纤
维素

·生菜最适合：为青春痘烦恼的人、
油性皮肤的人

专家解密：
1.为什么会长青春痘？
青春痘，当然是年轻人容易长。

青春痘主要是体内激素代谢过于旺盛
引起的油脂分泌过多造成的。油脂过
多就会堵塞毛囊，最后使毛囊发炎形
成红肿，就是我们说的痘痘。年轻人
正是爱美的年纪，看到痘痘都急着去
挑破，有的甚至想去美容。这里要提
醒爱美的人，千万不要随意挑破痘痘，
如果引发面部皮肤感染的话，可能影
响到神经系统，是很危险的。

2.吃生菜能消除长痘痘的烦恼
生菜质地柔嫩，口感脆爽。生菜的

维生素含量极为丰富，特别是维生素
A，能修复受损的皮肤。生菜含纤维素
多，能够吸附小肠上的油脂，有调节人
体内环境水油平衡的功效，常吃可以减
少长痘痘的烦恼。

生菜怎么吃？
·蚝油生菜
材料：
生菜 500 克，油、姜、蒜、蚝油各

适量。
做法：
1.把生菜叶一片片掰开，然后洗净。
2.在锅中加水，加一小勺油烧开，将

生菜叶下锅煮熟，捞起备用。
3.另取锅加油，爆香姜、蒜，倒入蚝

油炒出香味，做成蚝油酱。
4.然后将蚝油酱淋在生菜上就可以

吃了。

听听专家怎么说：
生菜清爽，蚝油浓郁，两者的搭配

相得益彰，有鲜香软滑的滋润口感。这
是一道少盐、少油的心情佳肴。蚝油酱
的制作是想提供一个增鲜的途径，如果
觉得油腻，完全可以不用蚝油。这里还
教大家一个关于生菜烹饪的小技巧：用
手撕菜叶比用刀切口感更爽、更脆，大
家不妨试一试。

杏仁

·杏仁的神奇营养：维生素E、不饱
和脂肪酸

·杏仁最适合：压力大和生活不规
律的人、休息不好的人

专家解密：
1.皮肤为什么会变粗糙？
皮肤粗糙可让不少爱美人士抓

狂，聊天的话题都围绕着美容保养，
谁都看得出来他们为此心烦。工作
压力大、生活不规律（如熬夜、吸烟、
三餐不按时）等都会让皮肤干燥，如
果生活质量得不到及时改善，皱纹就
会悄悄爬上你的脸。皱纹是人体衰
老的表现之一，谁都不愿意看见，整
天操心自己的皮肤问题，怎么会有好
的心情？要想保住青春，首先要摆脱
皮肤粗糙的烦恼。

2.吃杏仁皮肤会变细腻
甜杏仁中所含的维生素E居各类

坚果之首，其富含的脂质能够帮助人的
肌肤抵御氧化的侵害，可使皮肤角质层
软化，促进皮肤微循环，使皮肤红润光
泽，延缓皱纹产生，预防并改善皮肤色
素沉积。

杏仁怎么吃？
·自制杏仁露
材料：
杏仁10克，糖桂花、冰糖各适量。
做法：
1.将杏仁洗净后捣碎，放到锅内加

水煮（水最好不要太多，这样杏仁露喝
起来才有醇厚的感觉）。

2.用大火煮开后，改用小火熬煮10
分钟。

3. 在 水 变 白 时 倒 入 桂 花 ，煮 15
分钟。

4.加入冰糖，再煮5分钟即可。
听听专家怎么说：
根据个人爱好，自制的杏仁露冰

镇或加热喝口感都很好，是一种简单
又美味的吃法。经常食用杏仁露可
使皮肤细腻有光泽，皱纹自然就少
啦。想必大家都曾经喝过杏仁露吧，
那温润爽滑的感觉一定会让你回味
无穷。

（摘自《吃我吃我》沈红艺 著）

“嗯，看上去是个好地方，空旷又
开阔。”

“再过3年你来看，这里都是我设
计的大楼和别墅。”

“沥川，我对你好崇拜！”
“我也是。”他说。
我愕然地看着他。
“你给过我好多灵感，设计和恋爱

一样都需要灵感。”
海风很凉，他搂着我的腰，我们面

朝大海紧紧偎依在一起。

从工地回来，在宾馆的大厅里，我
看见一个个子高挑的女子静静地坐在
沙发上。她穿着开司米的上衣和深蓝
色的羊毛裙，小巧的耳朵上戴着精致的
珍珠耳环。她的面容姣好，有一种说不
出的古典美，看见她会令人想起古诗里
赞美女子的句子。

女子看见我们站了起来：“王先生。”
“介绍一下，”沥川说，“这是我的秘

书兼翻译朱碧瑄小姐。这位是谢小秋
小姐。”

我们握了手，互相微笑。
沥川说话的时候，一直牵着我的手。

“有什么事吗？”沥川问。
“有几个文件需要您签字，还有标

书最后的翻译件需要您过目。”
“英文的你看过就行了，法文和德

文的留给我。”
他接过笔坐下来，飞快地看文件，

飞快地签字。
我和朱碧瑄对视而笑，都很有礼貌。

“朱小姐是英文系的吗？”我问。
“北外英文系。谢小姐呢？也学

英文？”
“是啊。我在S师大，一年级。”
“你们系的冯介良教授是劳伦斯专

家，我写论文时曾用心研读过他的专著。”
“嗯，他的教学声望非常好。我明

年打算选他的课。”
“谢小姐喜欢厦门吗？”
“很喜欢。朱小姐是第一次来厦

门吗？”
“不是，因为这个项目，我跟着事务

所的设计师们来过很多次。”
我觉得朱碧瑄说话的样子自始至

终带着一种职业风范，慢慢地聊，生怕
说错一个字。

沥川签完了字，站起来说：“迅达集
团的晚宴，何先生会替我出席。”

“这个……那边的柯总一再说请
王先生一定要到，他要与你对饮，不醉
不归。”

“就因为这我才让何先生去，他的
酒量大。”他想了想又说：“算了，上次那
顿饭我没去人家没有介意，这次再不去
人家会怀疑我的诚意。我还是去吧，几
点钟？”

“晚上7点。”
晚上9点多沥川醉醺醺地回来了，

进门直奔卫生间，趴在马桶边上吐。
我在一旁扶着他说：“你怎么这么

实心眼儿，喝那么多干啥！”
他吐了有足足10分钟才爬起来去

洗澡，拄着拐杖都站不稳了。
“坐下来我帮你洗。”我心疼坏了。
“No.”不知哪来的力气，他把我推

出门外，砰的一声关上了门。
一会儿水哗啦啦地响起来，一刻钟

的工夫他就洗完了，人也清醒了，他穿
上睡衣钻进被子里，一个劲儿地叹气：

“唉，和这里的人做生意可真不容易。
为了一个合同，陪烟、陪酒、陪饭，就差

牺牲色相了。那个高级酒店包房里明
明写着无烟区，可是里面的人都抽烟，
怎么可以这样呢！”

“有钱挣还抱怨，想想贫困山区的
孩子们。”

“我每年都向希望工程捐款。”
他把我拉进被窝里：“我每喝一杯，

心里都在想快点结束吧，让我早点回来
陪我的小秋吧。”

“不会吧，这么肉麻？”
“我不忍心让你一人孤零零地待在

宾馆里。”
“我没有孤零零的。”我说，“我吃完

晚饭下去游泳，又去打电子游戏，然后
还上街看了一场电影，是葛优演的贺岁
片，刚到屋你就回来了。”

他揽着我的腰侧身过来，我轻轻
地抚摸着他。然后，他用遥控器打
开电视：“上次那个《牵手》，演到第
几集了？”

沥川跟我认识的其他男人不大相
同，他不喜欢看球赛。他喜欢看电视连
续剧，言情剧、武打剧、历史剧都可以，
哭哭啼啼的那种，越长越好，来者不
拒。他的理由是，电视剧可以帮他学习
汉语。

找来找去换了几十个频道，沥川也
没找到要看的，最后他看了一个日本电
视剧，一会儿他又说：“我换台了，这是
个是悲剧，我不看了。”

（摘自《沥川往事》施定柔 著）


