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女生们找男友或老公，必定会选阳
光幽默型的，一般那种高冷型的男生很
难让人感到亲近，毕竟有谁愿意每天面
对一张苦瓜脸呢！在这个长腿暖男当
道的时代，男人们该如何打造自己的暖
男气质呢？

衣着够帅
暖男不是你栓个大向日葵带着电

热扇就会很阳光很暖，暖男或者说阳光
型男带给人的感觉是可以是帅气，可以
是清新，可以是亮眼，可以是邻家，也可
以让人有些许崇拜感。阳光带给人的
第一印象便是“帅”，穿搭里要给人整
齐、大方之感。所以呢，要想让自己穿
出阳光感，就一定要好好琢磨，哪些搭
配才是自己的最佳。

厨艺够棒
作为一个“暖男”，你必须要会厨

艺，暖心先得暖胃，男人再多的甜言蜜
语海誓山盟都不敌一桌热腾腾的饭菜
来的现实。通常男人说：我会“照顾你
一生一世”，下厨房做饭就是兑现誓言
最直接的体现，如：黄磊、谢霆锋。如果

你感觉实现困难的话，用一句话来激励
自己：越是有魅力的男人就越会做饭！

脾气够好
如今社会，女汉子越来越多，他们

总倾向于攻击、发怒、折腾等方式来表
达内心的害怕与脆弱，暖男则必须要温
柔地对待她们，实在受不了也要当“忍
者神龟”。但暖男不是软男，你必须成
为家中的顶梁柱，该硬的时候要够硬。

心思够细
说得明白点就是你要会照顾人，暖

男总是在照顾女生细节中体现出暖
意。 如过马路把女生挡在离车远的一
边，能注意到女生拿着重物并且主动去
接过来，公交车上站在女生身后并给出

安全距离。
性格够好

“暖男”者，阳光、干净、温柔、
善良，勇于承担责任、乐意自我牺牲
等这些基本品质是必不可少的。要做
一个暖男，不仅面对自己喜欢的女人
要如此这般那般的，在你与他人相处
中，要足够细致体贴；在你的言行举
止里，要能很好地理解和体恤别人的
情感。而这些都要求你要成为一个性
格够好的人，这样你才能由内而外地
散发出你的暖男气质。其实说到底
呢，暖男就是好男人的另一种说法，
快去学做一个暖男，让自己拥有“暖
男气质”吧！

冷男不讨喜 5招“暖”起来
□许会敏

从大众点评4月发布了“闪惠”产
品之后，在短短几个月之内，“闪惠”
已快速覆盖全国200个城市的60多万家
商户。相比团购套餐、代金券的预付费
模式，消费者使用“闪惠”可以实时支
付，服务员一步验证到位；对于商户来
说，“闪惠”可以灵活安排不同的营销
形式和分时段促销优惠。由此看来闪惠
似乎要将团购的江山取而代之，团购会
坐以待毙吗？用户会舍弃曾经带给他们
无限乐趣的团购吗？本文将给你作出解
答。

作为团购的升级产品，使用“闪
惠”的用户先到店消费后支付优惠，闪
惠这个功能最大的亮点在于，签约“闪
惠”的商家则可以灵活设置优惠的时间
段。这就意味着，商家可以决定什么时
间段我这个店大概会有多少人，以此来
匹配其服务能力。大众点评CEO张涛是
这样解释“闪惠”和团购的不同的，

“闪恵商户可以很灵活地来调整折扣的
时间，实现更灵活的营销，使商户不论
是忙时还是闲时都能保证客流，这是闪
惠与团购及其他优惠产品在商业营销上
最本质的区别”。

当我们谈到团购时，会常谈到这
样一个场景：许多消费者通常是到店
之后再询问服务员是否有团购或优惠
券。在这种场景下，并非是互联网给
餐饮商家带来了新的增量，而是商家
把老客户转化成了团购用户。这也一
直是诸多商家诟病团购模式的关键
点。而在“闪惠”模式下，却似乎强
化了这个场景，先到店消费再使用优
惠，至少从引流角度来说，对商家的
意义并不大。对此张涛的解释是，“闪
惠是一个支付打折时的优惠方式。产
品本身也是想还原线下真实的营销方
式”。如果单单从使用体验上来说，

“闪惠”并没有对原有的团购带来颠覆

性的改变，但是它对于消费者和商家
的营销模式进行了重新定位，首先解
决了团购模式下消费者一窝蜂地到店
消费情况，其次它可以用经济手段来
调配消费者的到店消费时间。

从闪惠和团购模式的应用环境来
看，他们是针对不同用户和不同商家需
求而生的产品。团购倾向于新开张的商
家，商家希望通过团购迅速将客户吸引
到店，以此来扩大品牌影响力。而团购
对于消费者来说，是出于尝鲜的心里，
希望以最低的价格来尝试商家推出的新
品。而对于闪惠来说，更像是商家和用
户间的一种长期行为，客户对于商家的
品牌和产品已经有了足够的了解，只是
希望到店后得到一定优惠。而商家也希
望通过闪惠来和用户保持一种足够的黏
性。因此，我们认为闪惠和团购不会互
相取代，它们会更加细致地去服务目标
客户。

团购与闪惠竞技
□李靖程

我认为，一个人是否生活得快乐，
不在于腰缠万贯、高官厚禄，也不在于
年富力强、青春靓丽，只要有一颗健康
的心态和善于宽容别人就足够了。

屈原诗云：“路漫漫其修远兮，吾
将上下而求索。”在这漫长的人生道路
上，人们总会遇到这样那样的人和事。
在处理这些人和事的过程中，一定要有
一颗宽容、善良的心，这样做于人于己
都是非常有益的。

苏东坡说：“人有悲欢离合，月有
阴晴圆缺，此事古难全。”对于自然界
的许多事物，我们无能为力，对于别
人，我们也无法改造他人，但是我们却
可以改造自己的心态，用宽容的心对待
周围的人和事。

人非圣贤，孰能无过，宽容别人，
就是善待自己。

常用宽容的眼光看世界，事业、家

庭和友谊才能稳固而长久。夫妻间有了
宽容，就能白头偕老；朋友间有了宽
容，友情就会长存。宽容别人的同时也
在创造自己的美好人生。

宽容是智慧，是力量，是体谅，是
施福。宽容别人就是以诚待人，心存坦
诚，内心就会豁达而开朗，对世界上美
好的东西都会心存感激，从而你的生活
也会充满阳光和快乐。

我常提醒自己，力求做一个谦虚而
知足的人，把生活中不愉快的事物视为
珍贵的礼品。未经寒冬，怎知春的温
暖，未吃过苦，怎知甘甜的味道。如能
把生活中遇到的痛苦和不快藏在心底，
当成对自己的历练，用一颗宽容的心面
对现实，就会活得轻松而愉快。

心 怀 宽 容 的 人 常 有 一 颗 感 恩 的
心，感谢父母给我生命，感谢老师给
我知识，感谢朋友给我温暖，感谢苦

难给我奋进，感谢挫折给我勇气，感
谢贫困给我自强。还要感谢山水给我
灵气，感谢日月给我光明，感谢蓝天
给我愉悦，感谢中华文明给我一颗朴
实而善良的心。

当你对世界万物，对周边的人心存
感激时，你内心的积怨与不满就会荡然
无存，眼里的世界犹如明媚的春天，洁
净的心灵是快乐的源泉。

快乐是人生最宝贵的财富，是良好
情绪的自然流露，有了感激之心你就会
宽容别人，得到快乐。

宽容就是对人真诚，一条诚挚的短
信，一句亲切的问候，一个善意的微
笑，一声遥远的祝福，都可以表达一颗
真诚的心。真诚是一个人的良知，常怀
真诚之心，它会让你懂得滴水之恩当涌
泉相报。学会真诚，生活就会充满阳
光；学会真诚，也就快乐无穷！

宽容别人就是善待自己
□孙厚举

每天一杯牛奶，正在成
为越来越多人的生活习
惯。不过，虽然牛奶可以在
任何时间喝，但是如果选择
下面推荐的四个“黄金时
间”，营养吸收效果会更好。

第一个喝牛奶的黄金
时间是早餐后。早餐承担
着人体全天能量总需求的
25%到 30%。牛奶作为一
种非常容易消化吸收的天
然食物，蛋白质、钙、维生素
等营养成分，不仅可以有效
滋润刚刚经历了一整夜空
腹状态的肠胃，也可以为人
提供充足的能量与营养需
求，精神饱满地开始一天的
工作。需要注意的一点是，
早餐忌空腹喝牛奶。

下午 4 点前后是第二
个黄金时间。此时人容易
感觉倦怠、困乏，急需补充
营养。但是在日常的学习
和工作中，大多数人无法悠

闲地去享受下午茶。这时，
牛奶中丰富的蛋白质、乳脂
可以帮助身体迅速补充营
养，从而精神饱满地恢复到
工作状态。

第三个黄金时间在临
睡前半小时。牛奶中含有
能使人产生疲倦欲睡的 L
色氨酸物质，还有微量的吗
啡类物质，有一定的镇静催
眠作用；牛奶中的钙还能清
除紧张情绪。

最后一个喝牛奶的黄
金时间可能很多人并不了
解，那就是出厂日期后一个
月左右。当然，这里说的是
超市里常见的常温奶，少数
低温巴氏奶不在此列。牛
奶如果存放时间过久，容易
出现沉淀分层现象，不仅影
响口感，营养价值也会降
低。通常而言，牛奶在生产
日期后一个月左右口感最
佳。

喝牛奶最佳时间
□贾成

油焖茄子
茄子去萼和蒂洗净切成

5 厘米长的段，入热油锅煸
透，加黄酒、蚝油、老抽、白
糖、鲜汤烧滚、焖透、收紧汤
汁，加味精、淋麻油起锅装
盆。

马兰拌香干
马兰头洗净，入沸水锅

烫焯后捞出沥干、切成末，香
豆腐干用滚水烫泡后也切成
米粒与马兰末一起加盐、味
精、白糖、麻油拌和即成。

糖醋小排骨
猪肉排剁成麻将牌大小

的块洗净，加盐、黄酒、酱
油、味精拌和腌渍上味，再
用淀粉拌匀，逐块入八成热
油锅炸成金红色捞出，锅中
油倒尽，加黄酒、酱油、白
糖、少许鲜汤烧滚，加米
醋，勾芡，放入炸好的排骨
翻炒，使糖醋汁紧包，淋麻
油，撒葱花起锅，冷却后装
盘。

醉鸡
冷鲜嫩母鸡洗干净、入

沸水锅，加葱结姜块、黄酒
滚煮 10 分钟，熄火浸焖至
冷却捞出改刀成大块，放容

器中，加盐、味精、冷鸡汤
和黄酒(各半)，浸渍 6 小时，
取出切块装盘。

酱鸭
冷鲜嫩草鸭洗干净、切

小块入锅，加葱姜、黄酒、
茴香、桂皮、酱油、冰糖、
清水、大火烧滚、小火烧至
鸭肉酥软，转旺火，不停用
勺将卤汁淋在鸭身上，使其
上色，至鸭身酱红油亮，取
出冷透后切块装盆。

盐水河虾
活河虾剪去须脚洗净，

锅中放清水、葱结、姜片烧
滚，煮5分钟，加盐，放入
河虾，加黄酒加热，带汤盛
入冷盆、加味精调味即成。

糟毛豆
毛豆剪去两角洗净入沸

水锅，加食用小苏打煮熟捞
出，在净水中放凉捞出沥
干，加香糟卤，白糖、味
精，浸渍4小时捞出装盘。

咸菜豆瓣酥
甏头雪里蕻咸菜洗净切

成末，蚕豆剥壳去皮取豆瓣
蒸酥。锅中放油滚热，下咸
菜末和豆瓣炒透加黄酒、清
水烧焖透，加白糖、味精炒
匀、淋麻油起锅装盘。

上海味

家常菜
□茅伯铭
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早些年的我，还无法领
略垂钓之乐。此时的我，更
喜欢在暮秋这样的季节里，
拿上一把钓竿，到郊外找一
处无人的角落，撒下钓饵，
开始静享垂钓之乐。有收
获，固然欣喜；若是无所得，
也不气馁，享受静谧的时
光，也是另一种收获。

在那些喧嚣的时刻，思
绪纷扰，常常因各种诱惑和
困扰，而迷失了自己。直至
夜色深沉，昏黄的路灯下，
清脆的脚步声响起在归家
的路上。迈着沉重的步伐，
心中总有难掩的失落。刚
才那个戴着面具的人，真的
是自己吗？

人前戴着面具，这是难
免的。时日一久，那个最初
的自己，被掩埋在心灵深
处，日渐蒙尘。而此时，我
们便需要像垂钓这样的静
谧时光。

暮秋，无疑是最适合垂
钓的季节。秋高气爽，不冷
不热，最适合一人一钓竿，
静坐河边，安思己过。此
时，无须去迎合他人，也犯
不着怀有戒心。这样的自
己，卸下了心防和面具，才
能露出本心。任何一缕细
微的感受，都是发自内心的

真实体会，都来自内心深处
蒙尘已久的自我。

也唯有在这样的时刻，
那个几乎被自己遗忘的自
我，才会重新浮出水面，为
自己所察觉。做多了不由
心的事，再次与本心重逢，
这样的欣喜往往是难以言
喻的。你会惊觉，原来自己
也曾有率直而纯真的初心，
只不过后来，渐渐蒙了尘。

垂钓中的静谧时光，就
是有这样的魔力。当你心
静了，这世界也就静了；当
你觉得美好了，透过你的眼
睛，这世界也是美好的。那
些被自己遗忘的时光，那些
曾遭到忽略的美好，在这样
的安宁中，又回到了心间。

这样的乐趣，是年少轻
狂时所难以体会到的。唯
有在漫长时光中，阅尽千帆
后，才发现原来宁静最美。
一个人坐着，什么都可以
想，又可以什么都不想，任
思绪遨游天地间，也是一种
休闲养心的方法。

暮秋的垂钓之乐，是一
种乐趣，也是养心之道。在
无边的秋色中，哪管俗世纷
扰，任由自己走向内心的广
阔天地，这样的美妙，不可
错过。

暮秋鱼乐
□郭华悦

开

展

爱

国

卫

生

运

动

提

高

人

民

健

康

水

平


