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补血是女人一生的事业，只有解

决好气血这个问题，女人看起来才会

年轻漂亮，下面这六款补血粥，快选

择适合自己的吃起来吧。

红豆黑米粥

材料：红豆、黑米、白砂糖。

做法：首先把红豆和黑米用清水

洗净，然后将它们放置在清水中浸泡

5 小时以上，然后把浸泡的水倒去，

将黑米、红豆放置在锅中，加适量的

清水，用大火煮开，煮沸之后再转成

小火煮，将其煮熟透之后再加适量的

糖即可。

功效：此粥可活血，有助女性美

容养颜。

乌鸡粳米粥

材料：准备乌鸡肉 250 克，粳米

100克。

做法：把两种食材洗净，其中乌

鸡肉切薄片，然后与粳米煮成粥，加

入少量食盐即可，适合早晚服用。

功效：补益、劳损。此适合治疗

虚劳所致身体不适情况，在补精血方

面功效更加显著，对于产妇以及患慢

性肾病的人，都适宜食用。

龙眼粥

材料：15 克龙眼肉、15 克红枣、

100克粳米。

做法：洗净粳米，将粳米和龙眼

肉、红枣一同放进煲中，然后加入

适量的清水，用大火煮沸之后再转

成文火炖煮，大约煮 30 分钟即可，

之后再加糖调味。在每天的早上

和晚上服用一次，注意不要服用太

多。

功效：此粥可以起到养心安神、

补血的作用。

小米龙眼粥

材料：30克龙眼、100克小米、适

量红糖。

做法：首先先将小米洗净，也将

龙眼洗净，将龙眼和小米一同放进煲

中，然后再加水量清水一同煮沸，沸

腾之后再转成中火炖煮之后再加入

适量的红糖即可。

功效：此粥除了可以补血，另外

还能补虚长智，喝粥有益丹田，开肠

胃，补虚损。

红枣小米粥

材料：红枣50克、小米100克、水

500ml、冰糖适量。

做法：1、红枣洗净，用温水泡

软。2、小米洗净备用。3、锅中加入

清水，烧开后加入小米、红枣，大火烧

至滚沸，再改小火慢慢煮至黏稠，最

后加入冰糖即可。

功效：补血养生。

绿豆薏米芡实粥

材料：绿豆、薏米、芡实。

做法：1、绿豆、薏米洗净，浸泡

1-2 个小时。2、绿豆和薏米一起下

锅慢煮，快熟时放入芡实，再稍开即

可。3、如果是干芡实，要和豆子和薏

米泡同样的时间，一起入锅煮。

功效：解毒美容抗衰老。

这位年轻的妻子您好：

你来信所叙述的非常具有代表性，这是许多

女性婚后的最大感触，也是大多数男性婚后的行

为状态。从许多咨询的案例分析，主要有以下几

种原因:

1、角色的变化。男人在恋爱时肯定有说不完

的话题，经常制造各种各样的惊喜以取悦对方。

他们是从相识——相知——融为一体的爱人。婚

前说话做事要掌握分寸，倍加呵护，相处时间也有

限，彼此都很珍惜，所以表现得都是最好的一面。

而婚后每天在一起，彼此都太熟悉太了解对方

了。实实在在的生活里，要面对的是家庭与社会

各方面的压力和挑战，所以呈现的都是真实的自

己，难免忽略了对方的感受。这对刚涉足婚姻的

人们也是一种考验。

丈夫们从男孩儿变成了男人，身上担负了很多

的重担，既是丈夫又是儿子，将来还是父亲，压力可

想而知，所以有责任心的在事业上自然更加上心。

对事业的精力付出多了，分给家庭的自然少了。想

一想，丈夫忙了一天回到家中，已经筋疲力尽了，自

然没太多精力花前月下，嘘寒问暖，陪伴左右。特

别是你的丈夫是高风险职业（长途货车司机），更是

辛苦。他需要充足的体力和精力，而没有时间和精

力再去说那些甜言蜜语哄你开心。

所以作为妻子不要奢求太多，有份真诚和行

动就够了，何必苛求那些形式上的东西，反而会增

加他的负担和精力。既然爱他就要包容和理解，

做好他的贤内助。

2、心态的变化。男人在恋爱中和结婚后，行

为和心理特征总是明显不同。婚姻是女人的全

部，而是男人生活的一部分。很多女生追求的是

“现世安稳，岁月静好”，所以一旦步入婚姻就只想

守着丈夫好好过日子。但是男人是“猎奇动物”，

自制力差的就喜欢在生活中不断寻找刺激。当日

复一日面对的都是妻子的时候，加之遇见一个每

天因生活琐事抱怨唠叨的妻子，渐渐地会心生厌

倦，对待妻子的态度自然就有所转变。

男人或许还多了一份羞怯的心理，他总是觉

得老夫老妻的，情话便羞于出口。他们总觉得爱

已爱过了，再说情话太肉麻了。因而，很少经常向

爱人表达自己的爱慕之情，如“我喜欢你”“我的生

活中不能没有你”等等。他总是觉得难以启齿，也

不会经常赞美爱人的身材和服饰。他们不会像恋

爱时那样奔放热情，最终慢慢地减少了亲昵爱人

行为。在他看来，妻子对丈夫的一些帮助和关心

是天经地义的，如此赞美之词，或随时汇报自己的

动向纯属多余。

结婚后的男性还似乎有健忘症一样（不懂浪

漫），会忘了妻子的生日、结婚纪念日，更不用说情

人节或其他的节日了。他已全然忘却了一支温馨

的蜡烛，或一个小小的礼物的背后所包含的浓浓

人情和生活情调。在这样的日子里，做妻子的千

万不要对丈夫期望太高了，不要奢望他会给你带

来多大的惊喜。平平淡淡才是真，才是生活。

3、生活琐事磨平了他们的激情。恋爱时，他

可能为女性的浪漫和美丽多情所倾倒，不介意曾经的

自己使点儿小性子，耍点儿小脾气，似乎觉得这些都是

恋爱中的乐趣，他也愿意为你辗转反侧，愿意接受这样

的折磨。步入婚姻之后，总会有无数件事情扑面而

来。日复一日的生活会磨平一切，自然也会磨掉男人

的激情。婚后的男人还会热衷于交际而忽视了妻子的

感受。他们并不是不爱了，而是没有那么多的时间和

心思去哄你了。

4、外面的诱惑太多。假如他足够优秀，足够

帅气有魅力。男性是视觉动物，如果是不够成熟

的、自制力欠缺的男人，遇见迷人的“风景”，情感

就会有心猿意马的骚动，行为上肯定有所变化。

不管你丈夫是哪种原因导致婚前婚后的变

化，既然选择迈入婚姻，两个人都要为婚姻负责。

没有哪个女人不期望有个完美的爱人，前提是自

己也足够完美。想要爱和浪漫没错，索要爱也要

给予爱。婚姻生活不只是风花雪月，还有柴米油

盐，还要一起经历风雨，女人也要转变角色，要从

女孩（甚至是公主）成熟为女人或母亲，要去展示

自己女性的温柔与善良

总之，每段感情都有其保质期与新鲜感，作为

妻子，一方面要体谅丈夫为家庭承担的压力。最

好要有自己的事业，能够做到经济独立更好。其次

要充实自己的生活，虽然家庭很重要，但是也不能

在家庭中失去自我，要有自己的交际圈、爱好，要有

几个知心好友。当妻子的生活丰富多彩的时候，就

不会把目光全部锁定在丈夫身上，这样的你在丈夫

眼里也会更具有魅力。

想对丈夫们说的是：作为丈夫，在婚姻里更应

该做个成熟的男人。除了对家庭负责，还要多关

注妻子的喜怒哀乐。既然当初选择牵起她的手，

那就要对得起她的信任，大风大浪都不能放手。

要平衡工作与家庭的关系，多关心妻子。因为一

个女人选择跟你过一生，并不贪图大富大贵，而是

夫妻同心，家庭和睦。所以从结婚的那一天开始，

就是双方互相理解、学习、沟通、教育的过程，需要

牵着手一路相互陪伴成长。

愿你做个知足常乐的女人！

知心朋友 刘瑞峰
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编辑老师您好：

我结婚刚刚半年，觉得老公婚前婚后的表现

差别很大，让我心里很不舒服。

我家住在保定市郊县农村，现在一家乡镇企

业上班。两年前，经人介绍，我认识了老公。老

公家住在我家的邻村，上边有一个姐姐已经结

婚。老公是个货车司机，开车跑长途，经常一出去

就是七八天，回家后休整一两天，货车配上货以后

就又出车了。老公个子高高的，虽然才二十四岁，

但做事稳稳当当，待人接物很有礼貌，开起车来样

子帅帅的，我对他是一见钟情。善解人意的我也

获得了老公的好感。经过一年多的甜蜜恋爱，我

们步入了婚姻的殿堂。

结婚后，老公在家歇了半个月就又出去跑车

了，到现在结婚有半年时间了。这半年来，我觉得

老公对我的态度在悄悄地发生变化，和结婚前判

若两人。我经常拿现在的他和婚前的他做比较，

觉得他结婚后不如结婚前对我好了。结婚前，他

出去跑车，只要车一停下，他准会给我打电话或发

微信告诉我他到哪了。每次出车回来，一放下车，

他就会跑到我家来找我，给我买回来当地的特产

和稀罕东西，并且整天腻在我家里赶都赶不走。

结婚后，他出去跑车了，给我打电话比以前少多

了，都是我给他打电话追问他到哪了，休息好了没

有。有时候我给他打电话，明显听出他口气不耐

烦。更让我难过的是，老公出车回来，经常是倒头

就睡，和我也说不了几句话。老公婚前婚后的表

现差距太大了，结婚前是他哄着我，结婚后是我巴

结着他。莫非是媳妇娶到家了，就不用用心相待

了吗？我也和老公抱怨过，老公却总是说，开车太

累了，有时我打来电话他正在开车，所以就敷衍几

句了事。回家后就想好好休息，不然哪有精力开

长途车呢。再说，他也想好好干活，为将要出生的

宝宝攒点钱。老公的话很有道理，我也很赞同，但

是我还是想得到他的宠爱，像谈恋爱的时候那样

甜甜蜜蜜的。

编辑老师，我的要求不过分吧。

六款不同功效的补血粥


