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你是个怕麻烦的人吗？觉得工作够累了，生活里就
会很怕麻烦，几乎成了大部分人的通病。我们只挑最简
单易行的选项，只做唾手可得的事情。只要一丁点麻烦
或者需要付出点代价就立即放手。其实，在生活里，做
不到叫不强求，做得到而不去做，就是敷衍。但是，你是
怎么敷衍生活的，就会怎么被生活敷衍回来。

1 我和表姐平时各有各忙，像现在这样坐在一起喝

茶聊天的机会并不多。聊到午饭时间，我问她想吃什
么，她可能是心疼我：“平时工作累，今天就休息好了，
我们叫外卖吧，这样比较不麻烦。”

我哈哈大笑：“平时在公司还没吃够外卖么？”我
看到厨房还有些食材，就说：“我来煮吧。”

虽然平时加班多，若是回家早，或者到了周末，我
会选择进厨房一阵捣鼓。做饭像个体力活，但又充满
着创造力，人世间如此的乐事实在不多。

当饭菜的香气弥漫到整间屋子时，我和表姐都感
受到一股满足感。表姐这顿饭，也吃得格外多。

2 我的同事小菲最近搬家，由于刚毕业没多久，钱也

不多，就选择了城中村的房子。
她租的房子位置有些逼仄，阳光只能进来一面，

家具很旧，显得房子还有些脏乱。这收拾起来绝对是
个大麻烦，我们都劝她再找个地方搬。但她觉得还可
以，每天都琢磨怎样让房子看上去更舒服，在网上看
了许多“爆改出租屋”的案例。给旧家具涂上新油漆，
重新安排家具的摆放位置。在客厅铺上柔软的地毯，

摆上一个单人沙发和阅读灯，给房间换上素色的床
单，摆上五彩几何形状的抱枕，用麻绳把照片挂在房
间的墙上，在阳台种花草……一间破房子硬被她改造
成文艺小清新风格。

当我们再去做客时，坐在阳光底下喝着茶，翻几
页书，感受屋内花草的香气，幸福就变得特别具体。
小菲真的喜欢那句话：“房子是租来的，但生活不是。”

3 好的生活，从来就不能怕麻烦。只有这样，才能把

生活过得有滋有味。
其实，麻烦并没有那么可怕。它的存在，是让你

面对生活，让你学会成长。
当你学会战胜生活的琐碎，你就是生活的主人。
愿你我都是生活的赢家。

眼霜的步骤算是护肤中的进阶层次，有些
姑娘可能到了25都没正经用过眼霜，而有些可
能十八九就开始用了。那么眼霜到底该怎么
用、该什么时候开始用呢？别说你妈说，也别
说你朋友说，赶快来看看专家怎么说！

手法最重要
任何产品想要看到效果，必须配上正确的

手法：用无名指蘸取适量眼霜点涂于眼周肌
肤，顺着一个方向点按至产品吸收。需要提拉
紧致的可以加上向上提拉的动作哦！

日久见功效
那种用了两三天就能见效的，你敢用吗？

好的皮肤是由你成熟正确的护肤理念+几十年
如一日的习惯+适合自己的产品构成，缺一不
可！因此，你要把涂眼霜作为一种习惯，切记
三天打鱼两天晒网，那能有效果才怪呢！

用量有学问
眼周肌肤很薄也很脆弱，每天眨眼多少次

根本算不过来！因此用少了根本没效果，等于
白花钱！每次用很多的，你不怕长脂肪粒吗？
赶快看看正确用量：每次取黄豆大小配合按摩
即可！

时段要区分
晚上适合用质地稍厚的功能性眼霜，早上

适合用易于吸收的轻薄补水性。当然，在季节
和肤质上也有所区分。

误区大科普
懒得涂眼霜了就用面霜带一点到眼部？！
眼霜为啥15ml就能卖到面霜50ml甚至更

高的价格？这是有技术含量的好吗？眼周肌肤
皮肤腺分布最少，和其他部位是不同的，因此
也需要分子更小渗透性更好的产品才能发挥作
用。换句话说，你用面霜当眼霜，也是没啥卵
用的。如果你是个土豪，眼霜擦擦脖子也是可
以的……

用眼霜也没见眼袋黑眼圈没了，这产品不好！
想要一朝一夕就把你积攒多年的眼部问题

解决，那是不可能的。一般来说，对你有用的眼
霜，在配合正确的手法和用量的情况下，一周内
能看到眼周肌肤有变紧致，暗沉得到一些改善。

□优生活

原来这才是眼霜
的正确使用方法

一年一度的高考又进入倒计时了，孩子压力
山大，很多家长更是着急。那么，对于即将高考的
这些孩子们，日常饮食又要注意哪些事项呢？

考生早餐该包含些什么
早 餐 提 供 的 能 量 占 全 天 总 能 量 的 25% 到

30%。如果早餐马马虎虎，就难以保证这段时
间内稳定发挥高度的思维效率。所以，每天都
要保证早餐的营养充足。一份良好的早餐至少
要包括三类食物：谷薯类、肉蛋类、果蔬类。如
果能再加上奶类或坚果类，那就可以称得上优
质早餐了。

晚上提前十五分钟睡觉，早上早起十五分钟
读读书或小跑一会儿，都能很好地“唤醒”机体，便
于进食早餐。

如果实在来不及吃，家长可以帮助孩子准备
一个煮鸡蛋和一杯五谷杂粮浆也比不吃要强！

考生午餐要注意哪几点
午餐在一天中起着承上启下的作用，它提供

的能量应占全天总能量的 30%到 40%，所以一定
要吃饱吃好。要保证优质蛋白质的摄入充足，比
如鸡肉、牛肉或鱼虾等。

如果午餐在家吃，家长只需考虑在食物多样

化方面适当改善即可，尽量不要引入平日没有吃
过的很多新食物。因为新食物可能会让孩子分
心，反而增大压力，而且因为没吃过，还可能存在
过敏、不耐受、胃肠不适等问题隐患。特别是海鲜
类，很多家长觉得那是高蛋白食物，有营养，就让
孩子多吃。但是如果孩子因胃肠不适应发生腹
泻，就得不偿失了。

有些考生午餐可能在考点附近的饭店或宾
馆吃，那要在保证营养的同时，特别注意卫生安
全！点菜时，没吃过的菜、凉菜、生拌菜就不要点
了。另外在选择优质蛋白质食物时，比如鱼类，就
要注意选择刺少的鱼吃，以免卡住耽误考试时
间。刺少的鱼有海鱼、鳜鱼和鲈鱼等，肉质鲜嫩又
方便食用。

考生晚餐吃多少才合适
因为晚餐占到全天总能量的 30%到 35%，所

以建议不要超过午餐的量，而且要清淡一些。有
些孩子平常就不太吃肉类，那晚餐就要给他准备
点豆腐，因为豆腐富含植物蛋白、钙，同时含有丰
富的卵磷脂，对维持记忆力有好处。

晚餐要适量，如果在 10 点左右时又感到饿
了，可以适当加点夜宵，比如一小碗小米粥或糙米
百合莲子粥，易于消化、清爽好喝，又利于平缓情
绪，或者是一根香蕉、一杯酸奶、一盒纯牛奶、一碗
即食藕粉或即食燕麦等都是很好的促进健康的夜
宵食物。

□链接
提神儿的东西该怎么吃

一个人如果压力过大，会影响食欲。考生

家长在准备主食时，不要过于精细，最好是以

粗粮为主的米面混合食物，因为粗粮中的膳食

纤维能促进胃肠的蠕动，帮助排便，减少胃肠

疾病。

在考前吃各种所谓的益智营养品，其实都不

会对智商有明显影响，因为大脑神经系统已经在

幼年完成了发育，以后的主要问题是如何开发利

用。由于考试前精神压力比较大，如果平日饮食

不是非常满意的，适当服用复合维生素或400毫克

以内钙片是可以考虑的。但是一定要注意按照推

荐剂量、看好“用法”来吃！

建议考生考试期间不要用浓茶、咖啡和提神

饮料来增强精力。如果实在困倦了，可以口含一

片鲜柠檬或者小睡10分钟都非常有效。

另外，跟大家分享一点科学家的研究成果：考

生考试前半小时吃一小块黑巧克力可以帮助放松

压力，同时集中注意力，一小块也就15克左右。黑

巧克力富含一种植物化学物质黄烷醇，这种物质

能让你远离疲劳增加大脑的灵活度。这项研究是

在英国诺桑比亚大学的大脑性能与营养中心进行

的。 ▋据《北京晚报》

高考在即，家有考生

能不能“吃”出好成绩？

□荐读

怕麻烦的人，过不了好生活


