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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：

shdx_2016@163.com。

□生活百科

靠谱最重要 ▋查鸿林

□健康顾问

贾母寿而康
因会吃会喝会玩

美国旧金山歌剧院日前表示，英文版歌剧
《红楼梦》将于9月8日登上中国内地舞台。大
观园众多人中，最长寿的非贾母莫属。贾母享
寿83岁，而且还很健康：脑子好，不糊涂；身体
好，能走动；皮肤好，容颜靓……她有三个秘
诀：会吃、会喝、会玩。

《红楼梦》里描写贾母饮食的情节特别多，
其中有道菜叫牛乳蒸羊羔。牛乳蒸羊羔对缓
解疲倦乏力有帮助。牛乳（牛奶）具有滋润、滋
养的作用；羊肉有补髓益精、温中带下的作
用。牛乳蒸羊羔非常适合元气虚衰、气虚不足
的老年人。

贾母对茶也很有研究。第四十一回中，她
不吃六安茶，而选择老君眉。从茶的种类来
分，六安瓜片是绿茶，老君眉是白茶。首先，白
茶比绿茶味道淡；第二点，因为贾母中午宴请
刘姥姥，“吃了酒肉”，酒肉易生内热，所以要消
食化积。白茶不经炒制，生茶芽阴干或晾干，
所以它比绿茶要凉，清热作用更强。体质偏于
虚寒的人不建议喝白茶；如果非要喝，可以在
白茶里放点枸杞。

大家有没有发现，贾母不管做什么，身边
总是围绕着一群孩子。此外，贾母的反应能力
和年轻人不相上下。人老了，身体机能下降最
明显的是脑力，贾母一方面通过与年轻人接
触，使心态保持愉悦；另一方面，也和年轻人一
起，玩各种游戏。想要延缓脑力退化可以试试
背数字。比如“63284589771”，正着背完，再倒
着背。另外还是要多参加社会活动，如广场
舞、合唱团、书画班等等。

久坐后做套拍手操
不少老人在家看电视、听广播，一坐也是

大半天。坐着虽然舒服，时间长了却会引起颈
腰椎疾病、肌肉酸痛、食欲不振等状况，它还是
导致肥胖的重要元凶之一。给大家推荐一个
三步拍手操，动作简单易行，当您久坐或久站
感到疲劳时，不妨试一试。

1.有节律地击掌，面带微笑，屈伸头颈；2.
在有节律击掌的同时，上下踮脚；3.每击掌两
次，向前扩胸伸展手臂。整套动作做够2分钟。

有节奏地拍打手掌可促进气血通畅；适度
地运动头颈能够缓解颈肩酸痛、头痛、腰痛等
慢性疼痛，有助防治颈腰椎疾病；人体足底有
很多穴位，踮脚能促进足部、肢体血液循环，可
预防血栓、静脉曲张；微笑则能缓解神经紧张，
使人放松。

牙痛强忍可能致命
南京 29 岁医生“因牙痛引发败血症离世”

令人关注。口腔颌面部的结构给了细菌四处
扩散的“通道”，有基础疾病或过于劳累时，细
菌更易乘虚而入。以下 5 种“牙痛”不能强忍，
应及早就诊。

①急慢性牙髓炎引起的疼痛，即牙神经
痛，但很少致命。②根尖周炎引起的疼痛，其
中，急性化脓性根尖周炎是一种可能致命的疼
痛，要警惕。③牙周炎引起的疼痛，易引起局
部肿胀、化脓，也会引起远处重要器官的急慢
性炎症，需及时处理。④智齿发炎，有基础病
的人更要警惕。⑤高血压患者出现牙痛警惕
冠心病、心梗。

有位在职场工作多年的年轻人，总认为怀才不
遇，抱怨上司不给他展示的机会和施展才华的平
台。有次，单位召开近年来新入职人员座谈会，他有
幸被邀请参加并聆听了上司颇有见地的一番话。那
天上司语重心长地说：在职场上要做到“专业、靠谱、
有趣”，专业就是把复杂问题简单化，用最简单的方
法做最复杂的事，并做到稳定的可重复性；靠谱就是
凡事有交代，件件有着落，事事有回音，做事让人放
心，说话让人相信；有趣就是做一个有情趣的人，千
万不能失了情趣，不忘初心，保持本色，真实即是有
趣。年轻人听完,反思自己近年来所做的工作，如梦
初醒。

逻辑思维学家罗振宇提出过一个问题：请用一
个词来高度评价一个人，你会用哪个词？说句真心
话，以前如果要让我们评价一个人的优点，我会毫不
犹豫地选择：善良、诚实、能力强、肯动脑、助人为乐、
大公无私等等，但是现在，我们却发现，越来越多的
人会选择的却是靠谱，并且已经成为一个人在社会
生存的主要优点。我理解，靠谱在大事上看是能力，
小事上看是品格；让你放心的人，遇到重要的事情你
一定首先就会想到他，因为不用你担心，你交代的事
情他一定会放在心上，走心尽力，且随时回应，绝不
让你焦虑。时下有句流行语：和有智慧的人交流，和
情商高的人谈恋爱，和靠谱的人共事，和幽默风趣的
人同行。这句话也道明人们一个共同的心声：人生
若能如此，风景无限美好。

在“专业、靠谱、有趣”的职场上，我认为最重
要的应该是靠谱。靠谱是北方方言，就是可靠，值
得信任的意思。我们每个人不论在自己的工作岗
位上，还是在自己的社交生活圈里，如果得到别人
定义你靠谱，至少有三层意思：一是做事认真，交
给你的事情想尽办法去完成，不会敷衍塞责，不做
表面文章，横竖到边；二是办事放心，交给你的事
情一门心思抓落实，不会“走样子”，不会“办砸
了”，有智慧处理得稳妥贴切；三是为人诚信，坚
守原则，在任何时候、任何场合，不会花言巧语，
不搞当面一套背后一套，不做两面人。其实，从
这个层面上看，靠谱也是对一个人的品质品行的
较高评价。有一对年轻夫妻，丈夫开晚班出租
车，每天下班回家都很迟，但是他们之间达成默
契，晚上 9 点钟后每隔一个小时一定要发个短信
报平安，有次丈夫手机电快完了，就在 10 点的短
信后加上一句“手机电完了，如未回短信不要担
心，我会很快回家，勿念。”妻子放心上床入睡、
凡事有交代，讲究的是态度端正，一个很小的举
动，却让人心存温暖；件件有着落，体现的是实干
精神，彰显的是一种善始善终的责任、担当情怀；
事事有回音，表明的是重视程度，在一定的阶段
内，对有关事项做到进度与反馈同步。有这样靠
谱的人共事或者携手百年岂不是幸事！因此，可
以说，无论什么时间，无论在哪里，做一个靠谱的
人最重要。

和发小A好多年没见面了，在一次同学会上我
们得以重聚，A 神情落寞，原来她和老伴 B 正在闹
离婚。

年轻时的 A 面容姣好，身材苗条；B 是从小山
村里走出来的“经济适用男”，工作勤奋努力，职场
上节节攀升，A和B的结合就是典型的郎才女貌。

但A和B却把好日子过成了坏日子。我问A他
们的关系现在为什么会闹到这种地步，A说，老伴几
乎每天应酬，很少在家吃饭，快退休的人了还干得那
么起劲。早年工作之余要带孩子，他不在家，她除了
忙一点，日子倒也在忙碌中度过了。后来，女儿上了
大学参加了工作，他还在外面忙。她退休了，一个人
在空荡荡的屋子里等着他回来。她每晚辗转反侧难
入眠，他却睡得香甜。她对他大喊大叫，非把他吵醒
陪着她失眠不可。他受不了，在她无数次地提出离
婚、在她又一次把他从睡梦中吵醒又说要离婚后，他
怒不可遏地说，离就离，我早想离了！

A 说，先前老伴总是宠着她让着她，想不到现
在判若两人。她感到心跌入了谷底，那种难受和痛
苦的煎熬让她连想死的心都有。

熟悉的人中有人说A胡搅蛮缠，有人说B可能

有外心，有人说 A 是更年期，有人说 B 官瘾大总想
爬。我对 A 说，看来你改变他不太现实，不如改变
自己，找点事做，美容、健身、上网、购物、打牌……

A 听进去了，在房前屋后种上了好多菜，吃不
完，送给左邻右舍，别人也给她以回赠，她因此收获
了友谊和快乐。现在的她上QQ，发微信，与新朋旧
友聊得不亦乐乎，她再也不感到空虚寂寞了，失眠症
状也莫名消失，与老伴重修旧好。

台湾作家刘庸著文说，他有朋友与一离过两次
婚的过气演员结了婚，当别人说他捡了个剩货时，他
说：我开个旧奔驰，虽是三手货，但马力很足。就像
我太太，在演艺圈 20 多年，见过多少场面，现在老
了，收了心，没了以前的娇气、浮华气，却做得一手好
菜，又顾家。其实，她真正最完美的时候反而被我遇
上了。当别人又说她看不出当年的风采，并不完美
时，他又反驳说：我自己也不完美，谁没有往事，谁不
是千疮百孔。正因为我们经历过一些事，所以都成
熟都知道珍惜。这种不完美正是一种完美啊！

好日子坏日子都是自己过出来的。夫妻间
应该相互包容，谁都有缺点，何必要求对方完美
无瑕呢？

8月16日，在瑶海区和平路街道华业社区的活动中心，非遗传人武老师正手把手地教“小候
鸟”们制作泥塑作品。据了解，为了让“小候鸟”的暑期生活更加丰富，和平路街道在暑期开展

“七彩课堂”、“安全教育你我他”、“美食diy”和“读书伴我成长”等一系列活动，为外来打工者的
子女们搭建一个快乐学习、交流的平台，避免孩子们的“二次留守”。 ▋卫怡凡记者周诚文/图


