
生活感悟

给生活制造点惊喜
□朱凌

那天，女儿一进门，便尖叫了起
来，她说：“妈妈，你怎么把帐篷搭在了
家里？”可不是嘛，此时我家客厅里，正
摆放着一个帐篷，里面不仅有水，有食
物，还有一盏小台灯。脱了鞋，女儿一
下子钻进了帐篷躺在了里面，并且在
里面笑着闹着。

其实早在几个月前，她就提议一家
三口外出搭帐篷，可时间似乎在我的手
上总是不够用。这事一放就是好久，如
若不是前些天她在抱怨，我也想不起将
帐篷搭在家里。那天我和她并排躺在
帐篷里，她看书听歌，而我则将笔记本
电脑拿了进去写稿。这样的一种感觉，
与平日里在家的感觉完全不一样，或许
就是因为呆在帐篷里，也或许是给了单
调的生活添加了一点趣味。这样的一
个小惊喜，让女儿开心了好几天，由此
我在想，生活当中，是否真该时不时地
制造这样的一些惊喜呢？没有时间外
出旅游，我们可以在家附近走走，那条
通向公园的小路，由于从未走过，倒也
给我带来了一份欣喜。

还有小区后面新修的那几栋楼房

也拔地而起，那里面不仅有草坪，还有
一些健身器材。傍晚时分拉着先生便
去往那里，起先他并不乐意与我同去，
见我有些恼了，只好跟在后面。回来
的时候，他说：“还别说，许久没与你一
起散步了，这走走，心情都不一样了。”

是啊，生活虽似平淡，每天两点一
线，但是我们是否可以为这样平淡的
生活制造些惊喜和浪漫呢？我相信多
数的人，每天都在机械性地重复着一
件事情，上班、回家、做饭、睡觉，一成
不变。

生活其实原本不该是这样平淡无
味的，善于制造惊喜，善于制造浪漫，
生活就如同放了调料一般，味道也注
定会有所不同。那天我与女儿相约，
以后每周都在家里或者是小区的草地
上扎帐篷，我还与先生相约，有空的时
候，开着车去周边的地方转转。

日子虽是那般的平淡如水，可我
们能否将这水变一种味道，让日子不
再那般的无味。给生活制造点惊喜，
且让我们适时地换一种心情，换一种
生活方式。

宛如仙境 李海波/摄

征稿启事

生活中处处皆是学问和乐
趣，有含饴弄孙的快慰，有生活中
发现的小窍门，有自家萌宠的可
爱照片。如果您想与我们分享，
可投稿至电子邮箱：120267128
＠qq.com。

生活小知识

热水器的水不宜做饭

电热水器和燃气热水器内
置的水胆和管道经过长时间使
用，会出现金属锈蚀和杂物沉
淀，随水流出。此外，还会有结
垢现象，水温升高时，水垢中的
重金属元素可能会溶出。经常
用这样的水做饭,会引起消化、神
经、泌尿、造血等系统的病变。

阳光照射可减少农残

阳光照射可使蔬菜中的部
分农药被分解、破坏。据测定，
蔬菜在阳光下照射五分钟，有机
氯、有机汞等农药的残留量可减
少60%左右。

绿茶别用沸水冲泡

绿茶比较细嫩，如果用沸水
泡，其中的多酚类物质就会被破
坏，茶汤不但会变黄，芳香物质
也 会 散 失 。 冲 泡 绿 茶 适 宜 用
80℃~85℃的水，时间为 2~3 分
钟，最好现泡现饮。不建议趁热
喝茶，因为这样容易灼伤胃黏膜
以及口腔，茶泡好后稍微放一会
再喝。

煲鸡汤食材处理有讲究

鲜鸡冰冻排酸：如果是新鲜
宰杀的鸡，要把鸡先放进冰箱的
冷冻室冰冻3~4小时排酸。要剔
除的部位：鸡身上的一些部位，
直 接 影 响 着 鸡 汤 的 口 感 和 成
色。如鸡爪上的趾甲，它残存大
量细菌；又如内脏和屁股，必须
事先去除。

衣服干洗后再晾12小时

很多人会把羽绒服和大衣
拿到干洗店干洗。对此，专家提
醒，干洗溶剂在衣物上会有残
留，所以干洗后的衣物拿回家
后，应先在通风良好的阳台等处
晾置12~24小时。

生活百科
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健康快乐周刊

本期全国销售额：226059390元；下期一等奖派奖奖金31000000元。
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全国联网电脑体彩“超级大乐透”
第16055期

中奖号码：06 21 27 30 34+04 09

六省市投注总额：826678元，安徽投注总额：75690元
奖池奖金：41940631元
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本期投注总额：37530元，奖池奖金：30499元
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“安徽风采”电脑福利彩票25选5玩法开奖公告
第2016128期

中奖号码：15-16-19-20-21

彩票开奖台

本期投注总额：1128316元，奖池奖金：1518605元

奖级
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中国福利彩票“乐透型15选5”玩法第2016128期
中奖号码：01-03-06-07-12
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六省市中奖注数（注）
0
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0
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六省市投注总额：479422元，安徽投注总额：87198元
奖池奖金：34533元

中国福利彩票“东方6+1”玩法
第2016055期

中奖号码：基本号码5-5-9-3-8-9生肖码：兔

本期全国销售额：12775264元

本期全国销售额：7968504元

全国联网电脑体育彩票“排列5”开奖公告
第16128期中奖号码：7 4 4 6 1

全国联网电脑体育彩票“排列3”开奖公告
第16128期中奖号码：7 4 4

中国福利彩票3D玩法
第2016128期中奖号码：1-2-3

不是所有的困难都要克服
□王国梁

困难，是前行的道路上一座座高山，
阻挡着脚下的路，需要我们付出努力，才
能一次次翻越。不过，人生道路漫长而艰
辛，很多未知的困难可能会突然降临，让
我们感到无能为力。其实，不是所有的困
难都要克服，有些困难，不妨躲开它。

愚公移山的故事，教育我们做事要坚
韧不拔，永不放弃。但是，面对“太行王屋
二山”，除了移山的方法，还可以绕道而
行，或者搬家也可以，没有必要把自己的
一生、包括子子孙孙的一生都耗费在移山
这件事上。不去移山，人生还有更有意义
的事要做，转弯往另一条路上走，说不定
会柳暗花明。

记得那年，单位要评高级职称，需要
英语考试过关。我多年来不接触英语，单
词几乎都忘光了。我也努力过，夜以继日
地苦读，但到底是记忆力衰退了，记住的
东西很快就忘。拼了一个月，我的英语水
平没有一点起色。我想，如果我把更多的
精力投入到英语学习中，势必会影响工作
和生活，到头来也不一定有什么成绩，不
如放弃算了。

别人都说我：这点困难都克服不
了。可我清楚自己的水平，这个困难对
我来说就是珠穆朗玛峰，只能仰望，难以
攀登，所以我选择了绕道而行。我把更
多的精力投入到工作中，很快，我的工作

成绩得到了肯定。生活上，我也多出了
时间来经营，经常陪父母和家人，把日子
过得有滋有味。虽然没有评上职称，但
是我赢得了更多。虽然在那个大困难面
前止步了，但是并没有影响我走向幸福
之路，反而收获了另一条路上的青山绿
水和鸟语花香。

我有个朋友，职专毕业后开了一家服
装店，本来生意还算不错。那年，他一心
想考公务员。他是个非常执着的人，不撞
南墙不回头，撞了南墙也不回头。连续三
年，他年年考，年年失败。因为他上学时
基础太差，考试怎么也过不了。但是他丝
毫没有放弃的想法，还千方百计地为自己

打气，每当别人劝他放弃时，他就会握紧
拳头说，做事要越挫越勇，不达目的不罢
休。就这样，屡战屡败，屡败屡战。几年
过去了，他耗费了太多的精力，失败影响
心情，他店里的生意也日渐惨淡，无心打
理。到如今他依旧一事无成。

如果说人生是一盘棋，就要讲究战略
战术，有时需要迂回战术，不必非在一步
棋局里困死。如果说人生是一场旅行，就
要学会不被眼前的高山阻挡，选择绕过
去，也是一种智慧的选择。不是所有的困
难都要克服，懂得放弃也是一种收获。失
之东隅，收之桑榆。放弃了向困难进攻，
也能收获属于自己的胜利。

善摄生者，先除欲念。
——《食色绅言》”

喝果蔬汁也得当心

英国伦敦圣玛丽医院保健专家乔
纳森·霍尔提醒，喝果蔬汁可能引起肠
易激综合征，出现腹痛、腹胀、拉肚子
等症状，原因是有些人不易消化水果
蔬菜中的寡聚糖、双糖、单糖及多聚醇
等成分，而饮用果蔬汁会使这些成分
过快进入消化道。他认为：“把食物打
成汁不比整个吃好处多。”

游泳或能减重降糖

游泳对于多数糖友来说，是最佳
的运动方式。首先它减重效果明显，
其次游泳对糖友的下肢和心血管系统
也有益，还能改善胰岛素抵抗，提高胰
岛素作用效率。运动师建议，糖友一
周游泳1~2次，每次20~30分钟。

女性25岁时骨盆最宽

美国特拉华大学研究人员发现：
女性的骨盆一生中会不断变化，并在
25岁时最宽，最满足人类的生育需求。

保持忙碌可能益寿

美国俄勒冈州立大学研究人员以
2956 名 2010 年退休的人为研究对象
进行分组研究发现，保持活跃和忙碌
能让人长寿。

9招让人更年轻

9 件简单小事能让人更年轻：少
吃肉，学会减压；一周运动出汗3次；了
解家族健康史；超过45岁做心脏体检；
补充健康脂肪；每天吃15颗坚果；定期
朋友聚会；乐观面对人生；睡足7小时。


