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毅然决然 只为信守爱的承诺

六种食物有益改善情绪
食物是营养的来源"吃对食物"可以改善情绪"让人精

神焕发#

1.扁豆 扁豆等豆类食物富含
$

族维生素和叶酸"可改

善情绪#

2.核桃 核桃是欧米伽
%!

脂肪酸的绝佳来源#而欧米

伽
%!

脂肪酸是大脑细胞正常工作和提升情绪神经传递过

程必不缺少的一种脂肪酸"有助于缓解抑郁#

3.巧克力 巧克力有助于提高大脑中自然欣快激素内

啡肽"因而是一种越吃越开心的食物#

4.全谷多纤维食物 每餐吃点全谷食物$糙米以及多

纤维食物等复杂碳水化合物"有助于增强饱腹感"防止暴

躁易怒情绪#

5.鸡肉 鸡肉中含有苯丙氨酸"大脑可将该物质转化

成可提升情绪和动机以及防止抑郁的神经化学物质多巴

胺#鸡肉还含有丰富的蛋白质"可长时间保持旺盛精力和

良好情绪#

6.蓝莓 蓝莓多纤维且低热量"富含多种抗氧化剂和

维生素
&

"有助于缓解压力#常吃蓝莓有助于减少自由基对

大脑的损伤"改善和保护记忆力#

3种方法助你节后排毒减肥
国庆期间或款待朋友"或拜访亲友"人们难免多吃多

喝"积攒一些赘肉"这往往会形成%节后减肥热&#学会下面

几个方法"让你轻松排毒减肥#

特效仰卧起坐 腹部肥胖人群可做特效仰卧起坐"它

对减少腹部脂肪效果非常理想#动作开始时"运动者需要

仰面躺在床尾"臀部以下则需探出床外#躺好后"逐渐弯起

膝盖"将大腿置于腹部上方#双手在身体两侧水平张开"然

后手掌放于臀部下方#随后腹部用力带动双腿"以缓慢数

到
'(

的速度将腿往前伸直"完成后在顶端稍作停顿"再以

数到
)

的速度弯曲膝盖"将大腿还原到起始位置#在整个运

动过程中"背部$肩膀$手臂都必须保持放松"主要发力部

位应该是腹部#每日所做次数"依据自身状况而定#

座椅减肥训练 适合办公室人群使用的座椅减肥训

练#坐在靠背椅的边上双手反抱椅背"感觉好像要从椅子上

滑下来#这时候要尽量放松身体"尽可能地弓背塌腰"使腰部

尽量贴到椅面上#然后双脚轮流做蹬自行车动作"这时一定

要注意放松腿部肌肉#运动时需要一只脚向下伸"且越低越

好"只要不触及地面即可"同时另一只脚弯曲向上"且越高越

好#动作需要每天练习
"

至
*

组"每组不少于
*(

次#

按摩 除了运动" 按摩也是一种常用且简单易行的减

肥方法#因为按摩可以提高皮肤的温度从而实现大量消耗能

量"并可以促进肠蠕动$促进血液循环"使多余水分排出体

内#以肚脐为中心做类似画问号方式进行"先按摩右侧"后按

摩左侧#每天按摩
+

次"每次左右两侧各按摩
!(

至
)(

次#

巧避职场3大心理雷区
身在职场"总会为许多事情忙得焦头烂额"有时也会

因为一点点的小事成为爆发的导火索# 了解下面职场
!

大

心理雷区"能够让你更好地学会适应#

心理雷区之一：过度紧张
对象：没有太多经验的职场新人
症状：考试$笔试等没有问题"但一旦到了面试"从前

一天晚上开始就觉得紧张$失眠"面试的时候"脑子常常是

一片空白"说话结结巴巴#

对策：不妨在面试的前一天进行实战演练让自己进入
角色"或者通过各种渠道多了解那个公司"多掌握情况#找

一些朋友家人倾诉一下自己的担忧也是个好方法#

心理雷区之二：跳槽成习惯
对象：年轻的白领
症状：频繁跳槽"一份工作做不到一个合同期"求职者

个人觉得这是为自己寻找更好的机会"觉得自己的性格就

是这样的"没有办法改了"跳了再说#

对策：如果你也是这%跳蚤一族&里的成员"你就该仔

细思考和衡量一下自己的自身价值与你的追求之间的差

距#从短期利益看"每次跳槽都要花很多时间与新的环境$

新的同事磨合"尚未深入公司"就跳槽走了"也许公司正打

算给你更好的机会"你却跳到别的地方去了"目光短浅"实

在不是明智之举#

心理雷区之三：老板前一条虫，老板后一条龙
对象：普遍性非常强"每个办公室都有"程序从轻到重

不等

症状：每天上班看到老板坐在那里"做事就畏首畏尾"

一旦哪天老板出差或是开会不在"立刻活跃起来"表现出

色非凡#

对策：众所周知"每个人看待事情"总有多多少少带着

自己的主观感觉#首先"把老板的各种优点缺点都列出来"

你就会发现他其实也只不过是个普通人而已#其次"换个

角度思考"如果你是老板"你会怎么样对待自己的员工'老

板为了自己的面子"有时候不得不摆摆架子"指使人做这

做那"你不妨端正自己的态度"用平常心看待老板#

转让转租
因改行"转让(租)

一规模羊场"占地
,

亩"

建筑
*(((

平方米"可高

棚养羊
+(((

头#羊场位

处沿海" 交通方便"设

施齐全"非常适合有志

者现成创业#

联系人：殷先生
电话：+!,,!-..**+

轻松学习，专业全面，电子注册，国家承认
重庆大学：土木工程$机电一体化$会计学"电气工

程$公共事业管理$工商管理"市场营销#其它学校专
业：法学$药学$园林$水产$供用电技术$畜牧兽医等

几十个专业#

成人大专本科招生

提升学历，红旗助你一臂之力
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企业注册

遗失启事
龚万康遗失养老

保险卡一份 " 号码为

"()!))

#特此声明#

清泉纯水老铁牌
吃来吃去还是她
订水电话：83311100

预约热线：0513-83259333

启东接待中心：启东市人民中
路600号4楼（名流摄影楼上）

威海海景房18.8万/套
每周带你去海边度假、看房、吃海鲜！

综合分类信息
惠刊热线：83128807

★遗失挂失出租转让求职招聘公告变更
★招生培训收购求购征婚交友寻人寻物

您的需求 我们的追求

周亿法律服务
劳动仲裁 交通事故
婚姻家庭 合同纠纷

常年招生
婚姻家庭咨询师
心 理 咨 询 师
潜 能 咨 询 师
婚介师职业资格认证

报名电话：3718288
地址：人民中路780号

电话：83902788
地址：南苑中路428号

法院南大门西侧

本会所受启东市女企

业家协会委托创办"通过搭

建两座平台" 使有情人相

识$相知$相爱+现有千名高
级会员，期待您的海选！
地址：启东市东方银座

)(-

(河南中路
)))

号)

电话：
-!-"00((

$

"-.0*,!",

00

网址：
2223!0)((53;<=

启东牵手联谊会所
海选您的另一半

心心相印
婚介会所
100%诚信100%满意

朋友" 你想有个家

吗' 这里有来自不同领

域单身人士数百名 "想

与您相知相爱# 你想与

他(她)牵手吗'

请 拨 电 话 ：
-!!"!,!,

$

"!!)-(.!!""

地址：香格里商务中心

)("

室

红梅乳业
南通千头牧场让您尝

到纯正牛奶
送奶到家电话：

13167495386、83057731
★凡连续订3个月牛奶并
一次性交清订奶款的，当
场返还10元。本优惠活动
长年有效（奶亭不得享受）

另招收奶亭售奶员，名
额有限。

皇冠婚介连锁征婚信息
中国社会工作协会婚介行业委员会会员单位"具有国家婚

介师$婚姻家庭咨询师$全国资深婚恋顾问职业资格"严格执行

,婚姻介绍服务-国家标准"

"!

年为
")((

多对单身男女牵线成功"

海门$南通电视台$海门日报等媒体均有相关服务报道"今年
!")

获评
*("(

年海门市企业服务明星#皇冠婚介是全国婚介行业服

务达标单位"凭有效证件报名"资料真实可靠"服务人性规范"保

密个人隐私"欢迎来电或来人咨询相关情况#

热线：83322513
牵线QQ：490374661 地址：人民公园广场对面

企业注册 $ 大小额增

资$验资$代码证等一条龙

服务"也可分开办理#电话：
13057060922 87127258

阳光总在风雨后#

为了丈夫这只残手" 她担下了所有

农活和家务 " 更无数次求医问药 # 为

避免丈夫的右手碰上硬物或被蚊叮虫

咬"

!(

年里" 他为丈夫缝制了共计
")(

多副厚薄不等的防护手套 . 为了两个

孩子读书 " 她借债的足迹偏及亲亲眷

眷 " 债台最高时达到六七万元 . 守着

伤残的丈夫 " 她蜗居于穷家 " 除了借

债和陪夫疗伤 " 竟连续十几年未曾出

岛 # 多少年里 " 苏立飞忘我地付出 "

以至于患上了多种疾病#

".--

年
""

月份" 高云辉患上了急性

黄疸肝炎" 苏立飞将孩子托付给邻居"

送丈夫进了乡医院 #

/(

天后 " 丈夫痊

愈" 可日夜守护的苏立飞却受了感染#

被迫住院" 她怎么也放心不下孩子和
0

亩多农田" 几度从医院溜至田头劳作#

由于治疗不彻底" 营养跟不上" 苏立飞

落下了慢性肝炎的病根#

一家子" 全靠她" 苏立飞心力交瘁

又心事重重" 一段时间后" 她患上了严

重的抑郁症# 由此" 她除了经常服用护

肝药物" 还常年与一种名为 %黛力新&

的抗抑郁药打上了交道# 那些年里" 妻

子彻夜难眠" 高云辉就整宿整宿地陪坐

在妻子身边" 天亮" 高云辉夹住右手"

独臂割草$ 烧水$ 喂鸡$ 喂羊" 他努力

地为妻子分担家务" 也在为这个家竭尽

全力# 四目相对时" 每每看到丈夫的深

情与愧疚" 苏立飞便会心如刀绞" 想到

两个孩子$ 想到无助的丈夫$ 想到一手

借下的债务" 她无数次打消了 %死& 的

念头#

孩子是父母最大的骄傲# 儿子大学

毕业" 在上海找到了称心的工作" 女儿

职高毕业" 也顺利就业# 苏立飞终于可

以喘一口气了# 儿女成长成才" 苏立飞

平时说话" 感觉底气足了许多# 去年"

乡里实施保障机制转换" 苏立飞率先交

了土地" 拿了劳保" 可以专心致志地照

料老伴# 而正因为儿子的孝顺" 去年老

伴突患肺积水 " 前后
.

趟到上海治病 "

有儿女一路陪护" 并由儿子全额承担交

通费" 苏立飞倍感轻松#

*((.

年农历十月廿八" 儿子$ 女儿

同一天结婚" 高家低矮的平房里" 亲朋

满座" 喜庆的场面直乐得抑郁了
!(

年的

苏立飞开怀大笑# 酒席上" 平辈长辈纷

纷向苏立飞致敬" %荷包蛋& 的故事更

是感动了在场的每一个人# 女儿出门"

母女忘情拥抱 " 令在场人无不淌下热

泪#

儿女事业有成" 年届花甲的苏立飞

和老伴随后终于见识到了彩电$ 冰箱$

洗衣机$ 电磁炉$ 电风扇等家用电器#

苦尽甘来" 多少人向苏立飞道喜" 她却

一而再$ 再而三地说要感谢
!(

年里无私

帮助过高家的众乡邻 $ 好老师 $ 乡干

部" 还有专程登门慰问的市领导# 去年

秋天" 享了清闲的苏立飞又惊奇发现"

自己晚上竟然能睡安稳觉了" 困扰已久

的抑郁症在一夜之间全好了#

受启东市启隆乡人民政府委托"定于
*(""

年
"(

月
"-

日
"(

时"在启隆乡村级公共服务中心二楼会议

室(乡政府南侧)举行拍卖会#

一、拍卖标的：(详见清单"资料备索)

启东市启隆乡部分国有农用地的承包经营权"

农用地总面积约
/"((

亩"分项拍卖"每项农用地面

积由二百多亩到近千亩不等#

二、展样时间地点：*(""年"(

月
")>+,

日"标的

所在地#

三$欲参拍的竞买人"个人凭本人身份证件"单

位凭有效营业执照副本$法人委托书$法定代表人及

经办人身份证件" 或其他相关证明于
*(++

年
+(

月
+,

日
+0

时前到本公司 (启东市汇龙镇河南中路东方银

座
,++

室)办理竞买登记手续"并交纳拍卖保证金
)

万

元
?

项(一笔保证金只能成交一项标的)#

四、咨询电话：()"!%-!"".((-

$

"!.0*-.,((-

委托人声明：在拍卖过程中，具有启隆乡户籍
的竞买人和原标的的承租人，享有同等条件下的优
先权。

南通恒源拍卖有限公司
拍卖公告

健康·养生

健康·饮食

健康·心疗

核心阅读

爱的证明
———启隆乡兴隆社区居民苏立飞的故事

本报记者 姜斌

启隆乡兴隆社区，苏立飞的故事家喻户晓。这里，无人不被这样
一个弱小女子的肝胆柔情所打动。当年，她信守诺言，执意嫁给伤残
男友。风雨30年，她独自撑起一个苦难人家，付出了令常人难以想象
的心血和汗水。而今，儿女成才、成家，老两口终得苦尽甘来。

一只残手" 引出
".-"

年春节那个感

人故事# 面对残疾男友高云辉上门求婚"

*-

岁的苏立飞必须作出人生抉择* 是嫁

还是不嫁'

半年前" 娘家住合作镇竖南村的苏

立飞经表哥介绍"与在%五七农场&(启隆

乡前身)橡胶厂上班的高云辉谈了对象#

男方大她
"

岁"两人订下终身"期待开春

结婚成家#

苏立飞憧憬着美好明天"谁知"天有

不测风云"

".-(

年
"(

月
/

日" 忠厚老实的

高云辉为请假的工友连替两天班# 次日"

他顾不得休息"又连续劳作近
*(

小时"困

乏至极时"他突然觉得滚筒压到了右手"

说时迟" 那时快" 他本能地竭力抽出右

手"可抽出来只是一只手的骨架//

在崇明中心医院"高云辉一住就是
/

个半月# 其间"男友经受了伤痛的无尽折

磨# 割下大腿上的皮肉用于手心植皮$再

切下肚皮上的肉植于手背"吃尽苦头"可

最后手术还是失败了# 一个身强力壮的

小伙子"硬生生地瘦了
*(

斤#

心上人受伤的消息传来"苏立飞立即

赶去医院"可高云辉只是流泪"死活不肯

将右手从被褥中挪出# 一次$二次$三次"

苏立飞第四次上医院" 才见到了这只残

手"她的心猛一咯噔*男友的右手已成肉

陀"难道自己要和残疾人过上一世人生'

残酷的现实摆在苏家人面前" 父亲

和兄弟一个个摇头不已"不是苏家心狠"

只怪小伙命运多舛# 父亲忠告女儿"小高

住院"你万不能提分手刺激对方"他出院

后"就快快了断吧# 苏立飞自幼丧母"父

亲的话一言九鼎啊+

大年初一" 刚刚出院
*

天的高云辉专

程来到了苏家# 准女婿登门"本是喜事"可

叫一声%寄爷&"未有苏父回音"高云辉冷

到了心底# 中饭"高云辉右手裹着厚厚的

纱布"第一次独立用左手拿筷吃饭"饭到

了嘴边"却不停掉落"他的眼泪止不住如

断线珍珠//苏立飞再也看不下去了"她

毅然将饭喂进了他的嘴里//当晚"无法

返回农场的高云辉住在苏家"她又为他洗

脸脱衣# 当天"一对情人愣是未说一句知

心话儿# %说好嫁他的"怎么可以反悔呢' &

那夜"苏立飞泪湿枕头"再也无法入睡#

准女婿%赖&在苏家"谁也不忍心启

口送客# 一天$二天$三天"苏家人却意外

发现女儿病了"一病不起# 请医生"查不

出任何毛病"提议不妨到大医院去查查#

就此"高云辉陪着她去了上海"一查"还

是无病# 后来"心疼爱女的苏父咬牙答应

了她坚持要嫁高云辉的请求"很快"女儿

的病不治而愈#

两个月后"苏立飞终于和高云辉走到

了一起"家就安在农场一间
*(

平方米的小

平房里#苦难"从此真如人们预料的那样"

长久地纠缠于身材瘦小的苏立飞#

婚后" 高云辉残手上的伤口迟迟不

能愈合"直到今天"他的伤口创面一旦碰

上硬物或被蚊叮虫咬"仍会溃烂化脓# 即

使夏天"残手也不能浸于冷水"否则就会

引发脉管炎#

高云辉每月
!(

元的伤残金实属杯水

车薪#三天两头住院$打针$吃药#过了一

段时间"苏立飞怀孕"可除了无休止地为

丈夫的残手奔忙"她无钱调养身体"也难

有清静之日#

妻子的苦"高云辉痛在心里# 思虑再

三"他提议离婚# 可就在两人走到场部门

口时"苏立飞突然变卦"%没有了我"丈夫

该怎么生活' 离了婚"又如何向腹中的孩

子交待' &回到家"夫妻俩抱头痛哭"与命

运抗争
!(

年"从此再也未提%离婚&两字#

丈夫病情稍一好转" 苏立飞就进场

当了临工"每天只挣一元二角的工钱"直

到孩子临产#

".-/

年"家里分到了六亩半

承包地" 她又几乎独自一人耕种了整整

*0

年#

儿子未满月"她又去务工"白天忙出

工"早晚忙家务"每天只睡四五个小时#丈

夫看在眼里"急得直跺脚"刚伸手"就被妻

子挡了回去"%手碰坏了"得不偿失# &人家

生完孩子总会长肉"而她仍瘦如%猴精&#

自此"

.(

来斤的体重再未升过#家穷"几十

年里"除了偶有来客"一家子总是一饭一

菜"难沾鱼$肉荤腥#

!(

年里"她除了生孩

子$生病"从不午睡#

孩子是娘身上的肉# 为了宝贝儿子"

苏立飞掏出了心# 许是营养不良"儿子小

峰到五六岁时才勉强学会走路# 上小学

了"成绩垫底不说"还经常%累屎累尿&#

那几年"苏立飞如%疯&妇一般"凌晨三四

点"她起床烧饭忙家务.白天"时不时从

田头赶到
)

里外的学校.傍晚"只有小学

文化的她要辅导孩子念书.睡前"得为丈

夫脱衣擦身# 雨雪天气"她还得接替丈夫

接送孩子#

儿子发育迟缓" 疑有残疾" 小峰
-

岁

时"苏立飞按政策照顾生育二胎# 明知还

得遭更大的罪"可为了这个家"她坚持生

二胎#%生小梅苦呐#&苏立飞不堪回首#丈

夫照看小峰"脚残的老父帮着做饭"老公

公负责洗尿布"老婆婆跪着下地帮着干农

活# 多少顿可口饭菜"是好心邻居送进了

产房#

孩子体弱"母亲心疼不已"拿什么滋

补孩子' 苏立飞唯一能拿得出的就是家

中老母鸡下的鸡蛋# 于是"让孩子每天吃

一只荷包蛋" 成了苏立飞雷打不动的规

矩"也是孩子眼里最好的奢侈品"直至儿

子和女儿离岛上了高中#

小峰自强不息"上了中学"他的成绩

节节攀高"并奇迹般考上了大学# 小峰进

校"父母出岛借来
.!((

元报名费# 儿子每

月至少
)((

元学杂和生活费用" 母亲咬咬

牙"从丈夫
)"!

元的伤残金"她汇走
)((

元#

不离不弃 柔肩挑起家庭重担

透支生命 苦难过后终露笑脸

反映——
三甲村断水群众多不便

近日" 家住吕四港镇三甲村的一村

民向热线反映"村里
"((

多户村民的自来

水不知何故停了#该村民告诉记者"大约

一个月前" 村里的自来水供给就出现了

问题#一开始还能断断续续地供水"最近

几天竟然完全断水" 给村民的生活带来

了诸多不便#

记者联系了吕四自来水公司" 一工

作人员向记者解释" 三甲村村民原先使

用的是深井水#目前"吕四港镇正在实施

农村饮水安全工程" 让村民能够喝上清

澈$洁净的长江水"三甲村也属改造范围

之内#由于改造施工过程中"部分旧水管

需更换"影响了村民的正常用水#该工作

人员表示"他会尽快向有关部门反映"确

保村民尽早用上自来水#

东元菜场公厕无人清扫
近日 " 家住海复镇的沈先生打来

热线反映 " 位于东元集镇农贸市场的

一个公共厕所因为长期无人清扫 " 脏

乱不堪" 希望有关部门能够尽快处理#

沈先生告诉记者" 原东元镇与海复

镇合并后" 来这个农贸市场赶集的村民

虽然少了"但是仍有不少村民前来摆摊#

但是"由于管理乏力"该菜场公共厕所一

直无人进行清扫"臭气熏天"成为遗害市

场的卫生死角#

记者联系了海复镇政府"一工作人

员表示" 将尽快派人前去了解情况"安

排环卫工人及时清理"还村民一个清洁

环境#

问询———
宁启高速
启东主线站何时开放

近日" 一位热心市民向本报咨询"

被封闭的宁启高速公路大生收费站至

启东主线收费站的交通何时重新开放#

该市民告诉记者 " 他在半年前看到一

则新闻" 此路段将于
!

月
"

日至
,

月
!(

日

期间进行封闭施工 # 但是 " 现在已到

"(

月份 " 但此路段还未开放 " 不知是

何原因#

记者联系了市交通运输局" 一工作

人员告诉记者" 南通市交运局已向省提

交了开放路段的申请报告" 目前正在进

行审核#一旦通过省里审核"即开放#

值班记者 黄燕鸣

R人物春秋enwuChunqiu!
苏立飞在为丈夫穿衣。

体彩
中奖公告

十
月
福
彩
刮
大
奖

新
款
电
脑
豪
情
送

10月7日晚中奖

奖项:排列3
奖期:11273
奖级:直选8注
奖金：8000元
站点:
06629天汾镇

6注
06630乐天玛特

超市1注
06631圩角镇

1注

奖项:七位数
奖期:11156
奖级:二等奖2注
奖金：1785元
站点:
06644大丰镇

1注

体彩超级大乐
透第11117期江苏
中出一等奖1注，奖
金500万元，为南京
01064站点中得。超
级大乐透下期一等
奖奖池9315万元。
2011年江苏体彩已
中出百万以上大奖
132注。江苏体彩7
位数第11156期特
等奖无人中，下期
奖池2141万元。
体 彩 新 游 戏

“11选5”一天可中
几十次，选对1个就
中奖。球少、奖大，
快的更实惠！
国内头奖最高

的即开彩票———顶
呱刮“宝石之王”，
150万的最高奖将
会在你的指尖舞
动！

金秋十月，
全省启动刮刮
乐“轻轻一刮中
大奖，苹果I-
PAD2豪情送”
促销活动。凡在
2011年10月1
日至10月31日
期间，只要在江
苏省内购买任
意一款福彩刮
刮乐，单张彩票
刮 中 一 万 元
（含）以上奖金
并在此期间兑
奖的彩民，将获
赠最新时尚苹
果IPAD2平板
电脑一台，多中
多得。


