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骨头汤补钙靠不靠谱？火腿肠是用什么

肉做的？哪些食物不能放进冰箱？大米打蜡
是什么操作？在这本书中，从事食物研究多年
的科学家云无心回答了上述问题，教读者区分
真假难辨、似是而非的传言，练就科学饮食思
维。

此书从食品安全、选储烹饪、健康养生、科
学辨伪等方面解读79个健康饮食领域的热议
话题，是不错的食物辟谣指南。

来源：光明网

《
食
物
戏
很
多
》

穷则变、变则通、通则久

陆游在《游山西村》中写道：“山重水复疑无路，柳暗花明又一村。”
任何事物的发展不是一条直线，而是曲折往复的。人生是不断修正的
过程，生命的真谛是实现，而不是“死磕”。面对现实环境，须懂得转弯
迂回和成长，而不是横冲直撞或逃避。

调整心态
生活中，很多人感到不幸福往往是源于盲

目的比较，以人之长比己之短，或是一叶障目
不见泰山，总觉得别人过得比自己好，忽视了
自己原本拥有的幸福。

每个人都是独一无二的，找到自己的优
势，明白自己的价值，在成为最好的自己的路
上不断精进，才能按照自己喜欢的方式过好一
生。

拥有爱好
拥有一项陶冶身心的爱好，是一种福气。

音乐、运动、饮茶、种花、写字、画画，只要能让
心灵得到浸润和陶冶，生活的底色也会随之生
动起来。

爱好会赋予我们能量，吸引我们不断探寻
更多的可能性。爱好会成为自我调节的方式，
让我们在平淡的日常琐碎之外，发现一个趣味
盎然的新世界。

爱惜身体
认真对待每天的一餐一饭，尽量少熬夜，

早起感受清晨明媚的阳光，制定一个运动计
划，定期给身体一些放松的时间。好的生活方
式会让一个人变得健康乐观。

只有对自己的身体好，身体才会给你更好
的回馈。一个人只有首先拥有了健康，才能去
创造更精彩的人生，才有幸福可言。

提高自控力
做事总是拖延或是三心二意的人，常常会

因为无法完成要做的事而陷入焦虑，久而久
之，就会产生挫败感。自控力强的人，则会看
着一个个计划在自己手中实现，从而拥有满满
的获得感。

有人说，人在拥有生活的主动权的时候最
舒服、最自如、最幸福。能合理规划自己的人
生，能不断实现大大小小的目标，就会离幸福
更近一点。 来源：新华网

想要提升幸福感
试试这四个方法

1
思维转弯

看过这样一个故事。
有几个人乘船出海钓鱼，返航的时候他们意

外地迷失了航行的方向。
这时候大家都陷入混乱中，天上一颗星星都

没有。
没有光亮指引方向，他们不知该如何行驶船

只。
有的人记起自己带了灯，于是打开灯照向了

四周，可是也徒劳无功，根本看不清远方。
就在这时，船上一位老者说，大家把灯全都

关了。
所有人都很疑惑，可是没有更好的办法，只

能照老者说的做。灯灭了，四下里瞬间漆黑一
片，老者说：“大家都别害怕，请静静等一下。”

过了一会儿，所有人的眼睛都慢慢适应了这
种黑暗。

他们惊讶地发现，四周并不是漆黑一片，在
很远的某一处，有一片光亮。

原来这是海边城镇上的灯光，而那里也正是
他们要回去的方向。

“穷则变，变则通，通则久。”生活中，任何问
题不是只有一种解决方法，当我们用固有思维解
决不了的时候，就需要换个角度想想。

焦虑无助只能让我们困在原地无计可施，只
有静下心来转换思维才有机会看到别的突破口。

2
行动转弯

《道德经》中讲：“曲则全，枉则直，洼则赢，弊
则新，少则得，多则祸。”一个人如果能一直对事
情保持清醒，对自己和他人认知准确。那么在适
当的时候选择放弃，何尝不是一条自我保全的路
径？

春秋时期政治家、军事家范蠡，辅佐越王勾
践战胜吴国。

吴国被灭后，勾践封赏群臣，范蠡官拜上将
军，盛极一时，一人之下，百官之上。

然而，范蠡并未被名利冲昏头脑，在功成名
就之时急流勇退，遨游于七十二峰之间。期间三
次经商成巨富，三散家财。后定居于宋国陶丘，
自号“陶朱公”。

正所谓：“月满则亏，水满则溢。”在人生顺利
之时不贪功，不拖延，及时转弯，急流勇退，何尝
不是一种智慧？

3
心态转弯

老子说：“福兮，祸者所倚，祸兮，福之所伏。”
常听到有人问：“一件好事和一件坏事，你想

先听哪个？”
大部分人会想听好事，因为好事会让我们心

情舒畅，坏事会让我们糟心。然而心情的转变，
又何尝不是我们自己可以来选择调节的？

看过一则故事。
古时，有个读书人上京赶考，夜色降临，他便

入住一家客栈。
当天夜里他便做了个奇怪的梦：天在下雨，

他戴着斗笠，打了把伞，在自己家的墙上种高粱。
他心生疑惑，便和人聊起。有人听后对他

说：“你收拾东西回家吧，在墙上种高粱那是白费
力气，戴着斗笠打伞这是多此一举！”

书生万念俱灰，收拾行李准备回家。客栈掌
柜看到感觉奇怪，书生便把前因后果说了一遍。

掌柜说：“客官这次定能高中，你想想，墙上
种高粱，这不是高中吗？打伞戴斗笠，这不是稳
上加稳吗？”

秀才听闻喜出望外，放下了心理包袱参加考
试，最终高中。

大多烦恼都源于自己的内心，从来没有迈不
过去的坎，只有转不过来的弯。

学者梁实秋曾说：“内心湛然，则无往而不
乐。”有智慧的人都懂得及时转弯，保持乐观，懂
得释然，学会从容，才能走出低谷，将所有的打击
与痛苦化作生命的养分。

4
人生处世如行路

有人说：“不幸降临的时候，并不是路已到了
尽头，而是在提醒你，该转弯了。”

没有人会知道自己的人生接下来怎么走，明
天会发生什么。今日的辉煌并不能代表一生的
辉煌，今日的困境也并不能说明会一生低谷。

低谷时迎难而上拥有向上的心，辉煌时放低姿
态清空自己，只有这样才有勇气面对不同的人生。

正所谓：“人生处世如行路，常有山水阻身
前。”路走不通的时候，就换条路走走；事想不通
的时候，就转个念想想。

“水能直至大海，就是因为它能巧妙地避开
所有障碍，不断拐弯前行。”人亦如此，保持思维
灵活，在该换道的时候转换方向，以不变应万变，
总能绝处逢生。 来源：人民网

人生处世如行路，


