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上街办事，存自行车时，看车老大
爷说了句：“小伙子，天气预报说，明天

降温，出门可要多穿点啊！”萧瑟秋风

中，心便倏地暖了一下。

下班回到家，妻子递过一杯热茶：

“坐沙发上歇一会吧，饭菜马上就好！”

接茶在手，白天工作中的不快一扫而

光，家的温馨顿使烦躁的心如春风骀

荡，百鸟和鸣。

吃完饭，摇摇晃晃走出饭店时，服

务员匆匆跑出来：“先生，您的手机忘

在雅间了！给，您收好！”接过手机，心

头又是一暖，“谢谢”两个字从肺腑中

自然流出。

在收藏协会给收藏爱好者讲课
时，讲到口干舌燥处，忽见一位老年藏

友蹒跚着走上讲台，将一瓶冰红茶递

给我：“老师，润润嗓子，多讲点！”望着
老者下台的背影，清凉的冰红茶突然

变得滚烫起来，如老大爷的一颗心。

处于青春期的儿子平时很少与我
沟通。那天我醉后回家，进门就躺在沙
发上睡着了。醒来时发现身上盖着条

棉被，沙发旁的茶几上放着一张纸条：

“老爸，以后少喝点酒吧，人到中年了，

健康第一啊！我上学去了，晚上回来给

您熬红枣汤。”看着纸条，想着平时与

我剑拔弩张、不肯多说一句话的儿子，

眼里竟有些潮意。啊，原来在沉默寡言

的儿子的心中，还有父亲这颗太阳的

位置！

这些，都是我日常生活中遇到的

小事，因为每件事都让我感动，都让我
感到幸福，所以我把它们敝帚自珍地

藏在心底，随时随地我都可以如数家

珍、纤毫不差地讲出来、记起来。

也许，在很多人看来，这些小幸福

只是些鸡毛蒜皮的小事，不值一提；但
正是这些小事，感动并日渐丰满着我
日渐丰腴的幸福感。它们像一粒粒珍
珠，被我积攒而串成了项链，在我的生
命中闪耀着纯真的光芒；又像一滴滴
水，被我积攒成一汪汪清泉，在旅途中

滋润着我干渴的心田，且折射着太阳

的光辉，照亮我的前程。

现实生活中，为什么有那么多人

患上了幸福缺乏症？小幸福积攒起来

便成了足够温暖我们一生的大幸福！

刚搬进新宿舍，有些失落。虽说是四人间，空间却

不大，与想像中的模样相去甚远。悻悻地收拾着自己

的书桌，舍友也过来帮忙。他今年读研三。真不知学校

怎么安排的，研一和研三的住一起。这就意味着流动，

以及某些速成的东西。

仔细查看宿舍的环境，除了具备所有男生宿舍共
有的特点，杂乱。随心所欲之外，贪图安逸算是最大的
特色了。学校配备的凳子被用来放脸盆，自己用买来

的舒服的椅子。

我正在考虑要不要买椅子，舍友拖过一把结实的

木椅，热情地说：“这把椅子闲着，你用吧！”道谢之余，

我发现椅子后背上贴着三个人的名字，还有院系和毕

业时间。“这是什么？”我不解地问。“其实这把椅子是

上一届师哥送我的，也就是你看到的第三个名字。”

一把椅子居然传了好几届了，我心头一热。一把

不起眼的椅子却凝聚着爱心。铁打的宿舍流水的学

生，在感叹物是人非之际，我突然发现有些东西是永

恒的，比如关爱。不一定轰轰烈烈，却可以润物无声。

老爸喜欢上喝茶，也就是这几年

的事。父亲喝茶不讲究。他有个当年参

加青年突击队时发的大茶缸。喝茶的

时候，抓一小把茶叶放进去，倒上半缸

子水，等漂浮的叶子落了底，就开始喝
了。

一开始他喝茶的品种乱，逮着什

么喝什么，喝多了，就喝出了点门道。

觉得铁观音不错，对口味，就专喝铁观
音了。

因为人缘比较好，老爸家里常聚

集了一帮人，打扑克，吹牛皮。老爸喝

着茶，打着扑克，很惬意。倒茶的时候，

发现茶叶不多了，马上就拿起电话，给

妹妹打电话，说茶叶不多了，这次要买

点好的啊。

他知道我事多，一般不用我买茶

叶。五一节那天，我没有回家，突然接

到他的电话，让我给他买斤茶叶，要好

点的。

我不知道他好点的茶叶是什么概

念。觉得最多也就是三五百元一斤的

吧。我就给他买了一斤铁观音，花了三

百元。

回家，把茶叶给他。他抓了一小

把，泡上，喝了几口。脸色不大好，问

我：“多少钱一斤？”

我说：“你不是会喝茶吗？你猜一
下。”爸连说几个数，都不对。我不想让

他猜下去了，说：“三百元。”

老爸愣了一下，马上恼了，说：“谁

让你花那么多钱买茶叶啊？”

我很委屈，说：“你不是说要好点

的吗？这还不是好的呢。”

他说：“好也要有个界限啊。镇上

的铁观音是四十元一斤，你给我买五

十元一斤的不行么？”临走的时候，妈

非要给我茶钱，我不要，老爸恼了。

妈把我拉到一边，跟我说，其实让

妹妹买茶叶，父亲也是给她钱的，不要
不行。父亲守着别人嚷嚷儿女给他买

好茶，不过是炫耀自己有听话的儿子
闺女罢了。下次父亲再让我们买好茶

的时候，一定记得别买最差的就行。

我接了钱，在父亲半是气恼半是

爱惜的目光中，走出了家门。直到看不

见家了，都感觉他的目光依然在跟着
我，半是气恼半是爱惜。

当我在MSN办公室社区中发
表关于“逆反情绪”这个帖子的时
候，很多网友回帖讨论。他们的观
点大体可以分为两派——— 一部分
认识到了“逆反情绪”的危害，表示
欣然接受，庆幸自己没有误入深
渊；另一部分表示会压制，但又担
心自己会很委屈、很压抑……

为什么会觉得委屈呢？因为你
有意见、有情绪，不敢发作出来，觉
得心理“堵”得慌。你大可不必活得
这么痛苦，相反，工作本身是要“快
乐起来的”。想想看，一天工作8小
时，除了吃饭、睡觉，基本上工作就
是你生活的全部。如果你不能快乐
工作，每天上班就像被煎熬一样，

那么你的生活也就充满痛苦……

不抱怨、消除逆反情绪，并不

是说让你压抑自己，而是让你转变
一下看问题的视角，从更积极的角
度去思考，成为问题的解决者，而
不是一脸哭丧相的“怨妇”。

眼下经济危机刚过，各公司的
日子都不好过。上司非但没给你加
薪，还给你的销售任务加了100万。

你会怎么想？“干嘛啊，还让不让人
活了？本来就危机了，还给加码？加
码就不说了，工资也不涨？”于是你
开始抱怨、怠工、辞职、找工作、失
业……找到了，发现天下乌鸦一般
黑，这里的任务比原来还重，于是
大骂MD还让不让人活了？刚好经
理进来听到了，被炒，失业，再找，

找不到，吐血而亡……

还能怎么想呢？“经济危机了，

我还没被开，真幸运；我的销售任

务还多了100万，上司更依赖我了，

更不能开我了！噢耶！”——— 有点阿
Q是吗？但这种心态绝对比上一种
强，至少你很快乐。

如果你的眼光再高一点儿，或
许还可以发现你的上司也很难，他
上司的业务组如果不能逆市飘红，

他以及他所在的业务组就有可能
下马，到时候整个团队都要走人。

如果你知道了这些你会怎么
想？或许是这样——— 噢，原来上司
很看重我，给我加100万，我是临危
受命，我一定要想办法完成，不辱
使命；公司现在有难处，不给我涨
工资也很正常，但只要我做好了，

来日一定会有回报……

于是你像打了鸡血一样，每天
哼着小调去上班，无人扬鞭自奋

蹄；跑啊跑啊，发现100万看起来挺
吓人，其实咬咬牙也挺过来了；于
是你一鼓作气，四蹄撒开，一路冲
出个500万。最后搞得上司都不好
意思了，后面的话自己想吧……两
种想法，两种态度，两种行为，两种
结果，两种命运。换个视角看问题，

接受一切挑战，接受一切所谓的不
公，接受任何压力，并且始终快乐
地工作。时间久了你会发现，当初
的困难都不算什么，每一次磨难都
是一次难得的历练；每一个堡垒的
攻克，都是一次自我的突破，而你
就在这一次次的突破中，变得无比
强大！

经历是一种磨练，苦难是一种
财富，停止抱怨，忘记委屈，上路
吧……

1 .大便通畅，身体才通顺

常言道：益寿之功，贵在三通，

所谓“三通”，就是心通、胃通、肠通。

人们体内的代谢产物或毒物达
500多种，在正常情况下，这些物质
是经皮肤、黏膜或通过大小便排出
体外的。要是长期忽视身体排毒，久
而久之毒素累积，就像慢性中毒，会
引发皮肤、健康、情绪等问题。

排便是人最为重要的排毒方
式，但许多人都有便秘的毛病。

下面介绍几种常用的促便意的

按摩方法。

揉腹法：此法具有增进腹肌运
动和肠蠕动的功能，可增强便意，利
于排便。揉腹法早晚各1次，分站立
和躺卧两种方式进行。

站立法：起床后排空小便，喝凉
开水400毫升。两脚与肩同宽站立，

身体放松，左手掌放在右手背上，两
手重叠从右下腹开始，沿着大肠的
走向按顺时针方向按摩36次，注意
用力不可过大。

躺卧法：仰卧床上，全身放松，

两手叠放于肚脐，先按顺时针方向
揉腹100次，再按逆时针方向揉腹
100次。

腹式呼吸法：用力吸气，然后屏
住气息4秒钟，此时身体会感到紧
张，接着用8秒钟缓缓将气吐出。吐
气宜长而慢且不要中断。每日两次，

每次10分钟。坚持一段时间，会感觉
腹部发热，肠鸣音增强，呼吸深而平
顺，大便通畅。

提肛运动：平卧或坐位时进行
收缩肛门运动。此法可增强腹部及
肛周肌肉的收缩力度，加强直肠运
动，从而增加便意。此方法既可与上

述运动配合进行，亦可单独进行。

2 .消除“将军肚”的速效法
“将军肚”的成因有好几种说

法。很多中年人长时间坐办公室，缺
乏运动，造成腹部脂肪囤积。在工作
压力较大的情况下，不少人还会饮
食过量，这也易造成体重超标。一般
男人的体内有大约300亿个脂肪细
胞，随着年龄的增长，这些细胞就会
增重一些。腹部肥胖是加速衰老的
主要因素之一，目前已证明有15种
以上导致死亡的疾病与腹部肥胖有
直接关系，其中包括冠心病、心肌梗
死、脑栓塞、乳腺癌、肝肾衰竭等。此
前，有研究表明，挺着“将军肚”的男
性得高血压的概率是常人的8倍，

得冠心病的概率是常人的5倍，得
糖尿病的概率是常人的7倍，脑溢
血和脑梗塞等疾病在“将军肚”男性

中也很常见。

下面介绍几种消除“将军肚”的

按摩手法。

揉腹：右手掌心与左手背叠起，

横放于剑突下心口窝处，径直揉推
至腹底。每餐饭后一小时进行揉推，

每次揉推30次，动作要缓慢。

空心掌扣击腹部：每日最好早
晚坚持散步时拍打，扣击要有力，如
同击鼓，要打出节奏，通过连续不断
扣击，将其腹部以下脂肪激活，加速
腹部脂肪的分解和消化，使其慢慢
地消耗掉。

此外，日本医学专家制定了一
套随时随地可做的运动，对消除“将
军肚”效果很好。一是双手抱肘，两

腿并立；二是少乘电梯，步行上楼；

三是凡能站着完成的事，最好站着
完成。
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曾看过这样一个故事：一个4岁的小男孩将手卡

在花瓶里拿不出来，疼得直哭，他妈妈只好小心翼翼
地将花瓶砸破。孩子的小手已被花瓶挤得通红。却仍
然一直紧紧地攥着小拳头。掰开一看，小手心里紧紧

攥着的，是一枚5分钱硬币。妈妈很奇怪地问他：“为

什么不把手松开？”“我怕一放手，它就跑掉了啊！”妈

妈哭笑不得，为一枚5分钱的硬币，她砸烂了一个价

值3万元钱的花瓶。

我们可能会笑孩子的幼稚，可我们自己又何尝不

是如此，只不过我们手里的硬币是变了形的。是另外

一些我们认为不能丢弃的东西罢了。

这些东西可能是金钱、名声、成就、权力、利益、面

子、学识等等，它们一旦被自己拥有就被紧紧抓住，无

论如何也不会松手。可就是因为不肯松手，所有的一

切都像包袱一样挂在自己身上。

快乐是简单的，快乐就在身边。放下就是快乐，拨

开云雾，卸下心灵的枷锁，在平平凡凡的生活故事中，

你将体会一种轻松如风、畅快淋漓的感动。

委屈——— 职场上没有眼泪

“零存”细节，“整取”健康

欢迎提供笔记,写出生活百味。
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