
■欣怡

这些天，气温明显攀升，大街上，女孩儿们
忙不迭穿上了短裙，换上了体恤，说真的，在四
季更替越来越模糊的杭州，T恤真的是一款好
穿又百搭的衣服，特别是白T恤，相信许多姑娘
的衣柜里，它应该是除了白衬衣以外数量最多
的单品。只要有了它，所有的搭配难题全部迎
刃而解，那些你一直头疼不知道该怎么搭配的
裤子、裙子、外套统统都得救了！

最常见的白T恤组合，就是用它来搭配紧
身裤、牛仔裤、短裤。如果你以为白T恤只能贡
献这么一点能量，那你就错了，它还能解决好多
搭配难题。这两年回潮的阔腿裤、喇叭裤、背带
裤；锁在衣柜难得上身的格子衬衫；西装外套以
及印花长裙等，不知道怎么搭，就找白T恤帮
忙。

或许你会说，模特穿白T恤是好看，普通人
穿很容易就会过于平淡，甚至沦为汗衫，说的倒
也没错。同一件白T恤，时装精和普通人穿出
来很可能完全是两个效果，但各种区别并不仅
仅在于身材，而在于搭配上的“小心机”。

怎么样才能把普通的T恤穿出质感穿出型
格？穿白T恤时最好把它扎进裙裤里。否则再怎
么样搭配都会有点像汗衫。而要让白T恤穿得不
像汗衫或者家居服，还有一个要诀就是：配饰要讲
究，可以搭配好看的锁骨链，或者一块好看的表或
者好看的手链，这样全身的质感就提升了。当然
最重要的还是妆容要精致，虽说穿白T恤大多数
时候是要营造一种“漫不经心”的感觉，但如果你
真的漫不经心到蓬头垢面就穿着它出街，也还是
可能显得很邋遢，所以化点淡妆，实在偷懒，就涂
个大红唇也行。

怎么选择一件最有利用率的白T恤：首先
它最好是纯白色无图案无LOGO，任何图案和
LOGO都会削弱它的百搭程度。其次它最好
不要太透。在你能承受的价位范围里，尽量选
择纯棉不透肉的白T恤。如果你的白T恤很
透，里面最好加背心穿。再次它最好不要太
紧。宁愿宽松一点，也不要选择太紧的白T恤，
最好不要选择弹力面料，它会把你身上每一块
赘肉都暴露出来。还有最好是圆领，领口不要
太大，也不要太小。这也是出于百搭方面的考
虑。最后的问题是：大胸和微胖妹子能不能
穿？答案是：能，但效果真的没有瘦子和平胸那
么好。

当然了，衣服再好也不如减减肥，四月不减
肥，五月徒伤悲，六月徒伤悲，七月徒伤悲……
健健身，减减肥，就算是不能变得很瘦，身材紧
致的话，穿衣服也会好看很多。
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■李爱玲

前段时间，看到一则“女护士
因拒绝领导饭局遭解聘”的新闻
上了热搜的时候，我既惊讶又心
痛。多年的职场生涯，我清楚许
多企业都暗藏着对女性的潜规
则，但我此前真不了解，医院竟
也明目张胆得如此。

职场中，上下级一起吃饭，
加强沟通，未尝不可。我也不
认为男领导和女下属单独吃顿
饭，就都意味着男盗女娼。但
对于惯用潜规则的男人来说，
约饭，就是第一场基础试探。
女孩若应允，在他们眼里，就意
味着迈出第一步，机会无限。

特别是老狐狸遇上小萝莉，他
既想展示权力，也想证明魅力，
但本质上说穿了就是三个字：占
便宜。

女性，只是他们完成自恋的
工具。面对职场潜规则，其实道
理谁都懂。但光讲道理没什
么。中国女性从小受教育懂得
不少道理，但到了现实中遇上问
题的时候，却还是一头懵。针对
这一点，我想谈几个观点和方
法：

面对暧昧不清的邀约，从一
开始就表明态度，不纠缠不含
糊。你可以语气温和，委婉拒
绝，但立场一定要明确坚定。如
果一开始就含糊不清，容易后患

无穷。
评估这份工作带给你的价

值。很多人一提职场潜规则 ，就
义愤填膺：“辞职！走人！不伺
候这种败类！”当场走人，是可选
的方法之一。但还有些情况是，
你可能很不容易过五关斩六将
才得到这份工作，也可能你在一
个好单位、好公司、好平台，只
是遇上一个搅了汤的老鼠屎上
司。所以你要重新评估，这个单
位的风气如何，这份工作能带给
你什么。如果这份工作不值得
你浪费生命，立马辞职走人。如
果你想在这里长远发展，那就要
精进专业，用拿得出手的业绩去
震慑不怀好意的人。让他看不

惯你又搞不定你，然后快速成
长，把握机会，换掉他，超越他，
取代他。

如果你是孤身一人独处异
地的姑娘，以保护自己作为第一
原则。酒桌上，领导讲个荤段
子，你一杯水泼他脸上，听上去
很爽是不是？但不要轻易被这
种“英勇”洗脑。特别是远离家
人独在异地的年轻姑娘，势单力
薄的时候，不要做过激的选择，
保护自己全身而退，才是第一位
的。

最后说女护士这件事。这
个姑娘有几点很值得称赞。在
聊天截图中能看到，她的态度不
卑不亢，不偏执也不过激。她没

有屈从于领导的无理要求，在被
告知解聘后，客气而有分寸地提
出工资结算要求，保护自己的利
益。更重要的是，她敢于为自己
的不公正对待发声。即使走人，
也要说个明白，有理有节、堂堂
正正、清清白白。她的勇敢为许
多遭受不公的女孩们做了示范。

就在马上写完这篇文章的
时候，我在网上竟然看到这样一
句：“这么说起来，那些正式入职
的护士小姐姐该怎么解释自己
是如何转正的？”这种恶毒揣测，
是对所有女性的轻蔑。

一个文明进步的时代，不能
只教会女性如何保护自己，更应
该教会男人如何尊重女人。

■格十三

有个读者问我：“为什么结婚
后老公什么都不愿干，懒得要命，
和结婚前判若两人，把我当老妈
子，是我的问题还是他的问题？”

其实吧，一般人只会简单粗
暴给出一个答案：惯的。

生活嘛，无非就是你哄哄我，
我哄哄你。但是到底有多少自认
为过得不舒服的婚姻不是出于女
人的“眼里揉不得沙子”？

拿“扫地机”这件事来举个例
子。老公为了扫地，也做了很多
工作啊，比如下单买扫地机，把机
器从包装箱里取出来，给它安装
电池，为它充电，进行试运营，整
理灰尘盒，说不定还要拍照发朋
友圈，和朋友讨论电机原理，展望
智能家电未来十年的走势……你
看，他做了这么多事只是为了省
去你亲自扫地的烦恼，你感不感

动？
夫妻之间相处，目标要明确：

我们的目标是“家务不用我干”，
至于是别人干的还是别人用机器
干，那不重要，千万别钻牛角尖。

话说回来，如果我老公答应
承包家务，我甚至可以主动给他
提供扫地机、吸尘器、洗衣机、烘
干机、洗碗机、电熨斗、消毒机、
料理机、咖啡机……只要这些全
部都是他去操作。

家务能不能令人心情愉悦，
不是取决于“用不用工具”、“用
哪些工具”，而是取决于“是谁去
使用那些工具”。

所以我们对待老公，应该要
像老板对待员工那样：我不在乎
你是上网查的资料还是托人找
的关系，我也不在乎你是下班赶
了工期还是偷懒指挥别人，只要
你给我公司赚钱了，就 OK 了
——对过程睁只眼闭只眼，结果

到位了就行了。
然而大部分的太太对待老

公的态度却像老师对待学生一
样：我不管你考试得几分，我要
的是你平时上课坐姿端正，回答
问题口齿清晰，走路精神饱满，
穿着得体大方，有礼貌，讲文明，
助人为乐，拾金不昧，见到老师要
敬礼见到同学要关心，作业字迹
要端正，复习起来要认真，积极参
加活动，经常为班争光……至于
你以后是不是考得上北大？住
嘴 ，眼 前 的 苟 且 混 过 去 了
吗？——结果我不看我不听，因
为你过程里的小细节我都不满
意！

这就是“扫地机事件”揭示
出来的真理——你居然使用电
动工具，你居然偷懒省力，你居
心叵测，你行为不端，你歪门邪
道，你岂有此理……至于家里的
地是不是扫干净了？住嘴，又不

是你扫的。
所以，不能“抓大放小”就是

婚姻里最大的失策，不能“明确共
同目标”就是好室友的绊脚石。

不怕不识货，就怕货比货，
当男人偷懒不靠谱的时候，要知
道，还有很多其他平行空间的存
在。

比如我洗碗的时候说：“洗
洁精好伤手呀！”然后孩子他爹
关切地看着我沾满泡沫的手，淡
淡地说：“你戴上手套啊！”

所以男人的嘴说的都是心
里话，他的每句话都是字面意
思，也是肺腑之言，绝没有言外
之意。

所以也许当你跟老公说“扫
地好累”的时候，他含情脉脉地
拍着你的肩，说“明天买把好点
的扫帚。”

当然，分工也很重要啊。
其实在结婚多年后你会发

现，女人在很多方面是很有天赋
的，比如组装家具、拆装电器、
墙上打孔等一切需要用螺丝刀、
扳手、冲击钻、电锤等工具的
活，再比如消灭蟑螂购买填缝
剂、寻找蚂蚁窝并捣毁，还比如
跟孩子的老师打交道、跟同学的
家长打交道、管理学习事务和择
校事宜并全面梳理所有课外班
的宏观蓝图……

在各自擅长的领域里游刃有
余，互相鼓励，不失为一种很好的
兄弟氛围，而盯着“男人做家务”
这件事也有技巧，不能硬上。

只有一种方式能让男人心甘
情愿做家务甚至抢着干：“带孩子
和拖地板你选一个。”“拖地板。”

男人是一个“工具控”的生
物，会因为洗衣机而爱上洗衣，也
会因为洗碗机而爱上洗碗。通常
来说，只要给男人提供某种高配
工具，他都能在家务中干出快感。

逼老公做家务的那一刻，你已经输了

职场女性如何应对“不怀好意”

今晚睡个好觉
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■转身

人的一生，有三分之一的
时间都是在睡觉。经常睡不着
睡不好，我们的皮肤就会变差、
易发胖、免疫力下降，甚至可能
会引起心血管疾病和神经系统
疾病。

怎样才能睡个好觉？营造
一个良好的睡眠环境和睡眠习
惯很重要。

辗转反侧睡不好，除了和
心理有关，还和环境的很多因
素都息息相关。噪音、光线、寝
具、温湿度……这些都会影响
我们的睡眠。

所以想要睡个好觉，可以
试试从以下几个方面来改善：

挑选自己睡得舒服的寝具

挑枕头、床垫最重要的还
是要自己睡得舒服，比如你平
时感觉颈椎不舒服，那挑选枕
头的时候，可以挑有一定支撑
性的枕头。比如用记忆海绵、
高弹海绵、天然乳胶这类一体
成型的材质做的枕头，虽然比
其他材质的枕头价格偏贵，但
支撑性好，不易变形，睡起来也
更舒服。

再来说怎么挑床垫，重点

记住这几个字：不软不硬，有
足够支撑！不软不硬的话，就
是避开海绵、沙发垫和硬床
板，选择软硬适中的床垫。有
足够支撑的床垫应该在人体
侧卧睡眠时，让脊柱保持水
平，仰卧睡眠时，平均承托起
全身的重量。在这其中，最需
要支撑的是肌肉相对较弱的
腰部。

调整室内光线

若窗户漏光，可安装遮光
窗帘；如果无法做到完全遮光，
可以戴眼罩。或者你很不喜欢
非常暗的环境，可以给自己配
一个小夜灯。

如果你对声音很敏感，那
可以用耳塞或白噪音。最后保
持一个适宜的湿度和温度，也
能让人更好入睡，特别是秋冬
干燥的时候，可以用加湿器来
缓解。

很多时候，我们陷入睡不
着的困境，往往和不良的睡前
习惯有关。到了该睡觉的时
候，就把手机、电视、电脑都关
掉，安静地在床上等睡意来
袭。睡前 2~3小时就别吃东西
了，也不要喝酒、抽烟，尽量养
成规律的作息时间。

■童波

近日，绍兴市公布了第七批绍兴
市非物质文化遗产代表性项目名录，
25个项目入选，其中包括嵊州炒年糕、
紫阆黄公糕、次坞打面、豆腐包等制作
技艺。

作为一座拥有 2500多年建城史的
文化名城，绍兴有哪些美食跻身了非遗
名录？

30多种美食制作技艺入选非遗

有人说，饮食文化最能体现一座城
的“性情”，最能展现一地居民的生活态
度。绍兴是一座美食之城，品一道招牌
菜，就是在回味一段历史。

多少地道小吃，尝一口就能觉察到
当地人热情、淳厚、朴实的真情义。其
中，不少美食已被列入了各级非遗名
录，那些历经岁月的味蕾经典，留存
了一座城的文化与记忆。比如省级
非遗就有绍兴黄酒酿制技艺、绍兴乌
干菜制作与烹饪技艺、绍兴菜烹饪技
艺、绍兴腐乳制作技艺、绍兴酱油传统

酿造技艺、平水珠茶制作技艺、上虞特
色豆制品制作技艺、同山烧酒传统酿造
技艺、枫桥香榧采制技艺、小京生炒制
技艺等。

此外，在绍兴市级非遗中，涉及美
食的，还有安昌腊肠制作技艺、柯桥豆
腐干制作技艺、绍兴霉制品制作技艺、
扯白糖技艺、藕粉制作技艺、平水日铸
茶制作技艺、崧厦霉千张制作技艺、梁
湖水磨年糕制作技艺、道墟蒸羊肉技
艺、盖北榨菜制作技艺、夹塘大糕制作
技艺、绍兴臭豆腐制作技艺、嵊州小笼
制作技艺、嵊州珠茶制作技艺、梅渚糟
烧酿造技艺、同兴茶食制作技艺、天姥
禅茶制作技艺等等。

至此，绍兴市已拥有市级非物质文
化遗产名录项目 261项，子项（项目数+
共享、扩展项目数）372项。

探索非遗美食健康成长道路

入选非遗，就是着眼传承，体会文
化。品美食，其实也是在品历史、品文
化。

这些列入非遗的美食项目，对当地

人来说，它们是活在生活之中的现实传
承，但对外地人来说，往往还是停留在
纸上的名称或抽象符号。如何让它们
传播得更远，让大众有更生动形象的感
观，这些都是非遗工作的重点。

要保护和传承非遗美食应该有更
广泛的力量参与，有更多创新的手段和
模式。一些美食之所以濒临失传，部分
原因是“酒香巷子深”，东西虽然很好，
但基本与商业化途径绝缘，没有多少人
知道。如果能通过商业化途径将一些
优秀美食推向市场，或许更有助于这些
美食重新焕发活力。

对于美食的传承，一些非遗传承人
提出了一些建议。他们认为，在重视美
食老字号的同时，要注重对那些非常能
体现当地特色、十分受当地人欢迎、与
当地人生活息息相关的美食技艺的保
护；评定非遗时，应当更侧重于那些保
留传统手工艺生产过程的项目；已经进
入机器化、规模化生产的，也应当对传
统工艺的生产进行保留和传承，以便后
人能对其最原本、最真实的形态进行了
解和体验。

■俞国娣

“春风又绿江南岸”“春江
水暖鸭先知”。背诵了很多古
诗，我推荐你读一读“风，摇绿
了树的枝条/水，漂白了鸭的羽
毛”。金波爷爷的诗就和他的
童话故事一样，这首《春的消
息》可读，可人。

是谁告诉你春天来了？春
的消息是谁发布的？让我们一
起走进《春的消息》。就是这
伸展出来的绿枝条，还有这浮
在水面上的白鸭子，告诉了我
们春天来了。顺着春天，我们
一路飞翔。于是，一幅幅春景
图展现在我们面前。翻飞的蝴
蝶、盛开的小花，还有唱歌的
小溪流，一路奔跑，一路歌唱，
春天就这样和我们一起盛开
了。特别是挠我痒痒、刚钻出
地面的嫩绿的小草，哈哈，那
种顽皮劲儿，特别讨人怜爱！
春天，跳动起来了，奔跑起来
了，飞翔起来了！谁是春天？
诗歌里展现的一景一物全都是

春天。
《春的消息》，诗歌里写到

的情与景、人与事，全都是熟
悉的场景，读诗就成了一种生
活的回放，把记忆里的东西都
掏出来，用这种美好的方式掏
出来。比如，闭上眼睛，听小
伙伴大声地朗读这首诗，发现
这首小诗里住着一个天使，是
他把这个春天都搅动起来了！
这个天使就是“我”——写诗的
金波爷爷和读诗的小朋友，都
是最可爱的小天使。你看：换
上春装、飞过树林和山岗，追
蝴蝶、捉蝴蝶、放蝴蝶，哎哟
哟，一路游戏很春天的模样！
和雏菊去打个招呼，和小溪流
去赛跑……我们一路报告着春
的消息，我们就成了春“天”的

“使”者，这就叫“天使”呢！
读诗最好的办法就是把自

己融进诗歌里。我们就用这样
的方法来读《春的消息》。一
首小诗，读着读着，读出一个
春天；一首小诗，读着读着，自
己也变成了快乐天使！

■陈智博

中国著名儿童教育家、心理
学家陈鹤琴先生曾写过这样一
个故事：

前几天，我到南京去，在火
车上，看见一个母亲，带了两个
小孩子：一个大的，大约四岁，一
个小的，大约二岁。小的抱在手
里，大的坐在凳子上。母亲叫大
的坐好，不准动。

大的孩子，坐了一息，就吵
起来，他要弟弟的摇铃。他母亲
不给他，他就哭了。母亲叫他不
要哭，对他说：你做哥哥，年纪大
了，还要哭吗？不许哭！但他还
是哭，还是吵！后来他母亲打了
他几下，他更加哭得厉害！

那时，我就想到这样小孩
子哪里可以成人一样地坐得
牢。他应当有东西玩玩，图画看
看，有事情可做，才不致长途厌
倦。

果然，他哭了一息，那个母
亲另外买了一个摇铃给他，他一
拿到之后，揩揩眼泪，就笑嘻嘻

地玩了。
一位不知疲倦的小朋友在

拿到铃铛后停止了哭闹。帕斯
卡尔说：人类最大的悲剧就是不
懂得安安静静待在屋子里。其
实，不止是小朋友不懂得安静，
很多时候，成年人也难以心平气
和地面对自己，尤其是当下被隔
离在家的人们。

这段时间，我们正为杭州良
渚文化村拍摄抗击疫情的视频，
采访了邻居三菩提香馆的主人
阿福，他说：“疫情给我最大的感
受病毒让大家都待在家里，我发
现很多人其实是没有独处的能
力，这个激发了我有一个愿望，
我义务地为大家教授禅修。我
希望更多的人能够有机会，学一
学禅，面对自己的心，跟自己在
一起，好好享受。”

君子慎独，学会独处是人生
永恒的主题之一，即使在没有人
看见、没有人监督的情况下更要
严格要求自己，学会面对自己的
内心。独处当然不易，但若得其
要领，也能怡然自得，自在不已。

一件白T恤
解决一夏搭配

是美食，也是生活态度

学会独处
是人生永恒的主题

读一首诗
做一回天使

小心机
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