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散步
一女在违背父亲意愿下结婚袁离

婚袁父女反目袁生活贫困并携一子遥
其母心慈袁 劝女儿趁其父散步的

空闲带着儿子回家吃顿热饭袁 于是便
常带着儿子刻意避开父亲回娘家吃
饭遥

直到一日下雨袁 父女两人在社区
偶然相遇回避不及袁父亲尴尬道院以后
回家吃饭就别躲躲藏藏的袁 害得我下
大雨都得出来浴

父亲袁 总是为你默默付出的那一
个袁无论你做错了什么袁他都会无条件
原谅你遥

墙下
一男生高中时沉迷网路袁 时常半

夜翻墙出校上网遥
一日他照例翻墙袁翻到一半即拔足

狂奔而归袁面色古怪袁问之不语遥从此认
真读书袁不再上网袁学校盛传他见鬼了遥

后来他考上名校袁 昔日同学问及
此事袁他沉默良久说院那天父亲来送生
活费袁父亲舍不得住旅馆袁在墙下坐了
一夜遥

拥有了亲情袁 就拥有了努力向上
的动力遥 我们做的一切袁 都是为了子
女袁 希望所有的子女都能知道父母的
辛劳遥

染发
今天爸爸在家自己染头遥 我就问

他院爸袁你都快 60了还染头发干嘛啊袁

还想有桃花运啊钥
爸说院野每次我回老家前都把头发

染黑袁 那样你奶奶看见就会以为我还
年轻袁她也不老了遥 冶

关心子女袁照顾孙辈袁但也别忘了
在家里的老父母们浴

追到
族中一爷爷辈人袁七十多了袁竟然

在大门外跟几个五六岁小屁孩坐泥地
上打弹珠袁还大呼小叫耍赖遥

被祖奶奶听到了袁 拄着拐棍出来
就要揍他袁他起身就跑遥

结果还是被追上袁 结结实实挨了
一棍子遥 事后他微笑的说院野要不是怕
我妈摔倒袁她是追不到我的噎噎冶

无论多大年纪袁 妈妈总是那个最
温暖的存在袁 总是我们花一辈子去呵
护关心的人遥

功夫
爸爸院 儿子你觉得爸爸壮吗钥

儿院嗯遥
爸爸院 你觉得少林功夫厉害吗钥

儿子院厉害遥
爸爸院如果我剃成光头袁练少林功

夫好吗钥 儿子拍手院太好了浴
第二天袁儿子看到光头的爸爸袁高

兴地说院野爸爸加油袁 一定要练成高
手遥 冶

那天袁是爸爸化疗的前一天遥
玩笑的背后可能是一个善意的谎

言袁我们不要光看表现袁还要看到事情
的本质遥

5则亲情幽默故事袁感悟太深了浴

春节除了朋友聚餐尧 走亲访友之
外袁只坐在家里是很不健康的做法袁多
多户外锻炼袁不但有助于饮食的消化袁
缓解紧张情绪袁更有利于调整作息袁缓
解疲劳遥因此袁春节期间加强户外活动
是十分必要的袁 那么在活动过程中有
哪些需要注意的呢?

1.准备活动不可少
冬季气候寒冷袁 肌肉和血管收缩

得比平时要严重袁 因此为了避免运动
损伤袁 应该在运动前做好准备工作袁
除了选择好穿的衣物外袁 还要根据身
体状况补充一些能量遥 另外袁 在进行
剧烈运动之前袁 应该做好准备活动袁
尤其是老年人袁 更应该选择比较缓和
的户外运动袁 比如太极拳尧 慢跑尧 骑

单车等等遥
2.下午锻炼更合适
一般的健身爱好者都有长年早起

健身的习惯袁而这在冬季就不太适用遥
科学研究数据表明袁 冬季健身的最佳
时间是在 14耀19时之间遥 而且下午气
温相较于早上更高袁 运动后更不容易
出现感冒遥

3.天气不好别勉强
冬季健身尤其要注意在天气不好

的时候不宜进行锻炼遥 比如大雾天气
时袁不仅空气中的水分多尧尘土多袁而
且气压较低袁 呼吸困难袁 汗液不易蒸
发袁这时最好在室内做简易的活动遥此
外袁天气过冷的话袁应该注意适当添加
衣服保暖遥

春节锻炼注意啥钥

清淡少油腻

过年饮食都避免不了多油尧 多
盐尧 多肉袁 过分 野充足冶 的营养使肥
胖尧 高血压尧 糖尿病等疾病在人群中
的发病率明显升高遥 野过年胖几斤冶
是大家的真实写照遥 因此袁 最好注意
调整一下自己的饮食袁 应该清淡一
些袁 减少脂肪的堆积遥

多吃蔬菜水果

新鲜蔬菜水果不仅含有大量维生
素尧还含丰富的纤维素袁可解油腻袁维
持肠胃正常蠕动袁预防便秘袁维持人体
新陈代谢的需要遥

饮食要规律

不要因为玩和睡打乱正常的饮食
规律袁 使肠胃不适应而造成消化功能
的紊乱遥在春节期间袁亲戚家宴请时人
们习惯于多吃菜尧少吃甚至不吃主食袁
这是不可取的遥 米饭和面食是碳水化
合物的主要来源袁它参与脂肪尧蛋白质

的代谢过程袁使其完全氧化袁减少有毒
物的生成袁还为人体提供膳食纤维遥因
此在平常美味的同时袁 应避免无限量
地吃菜袁将一部分空间留给主食遥

饮酒要节制

过量的酒精会造成肝脏尧大脑尧神
经系统和消化系统等损伤袁 饮酒后禁
止驾车遥 此外袁服用抗生素期间渊特别
是头孢类和甲硝唑类冤避免饮酒袁否则
可能出现野双硫仑样反应冶院面部潮红尧
头痛尧腹痛尧出汗尧心悸尧呼吸困难等症
状袁甚至过敏性休克等遥

剩菜剩饭合理保存

在存放剩菜时袁不要将它置于铝制
的盛器或锅内袁较咸的菜肴或汤类长期
存放在铝制的盛器中袁 会产生化学变
化袁生成铝的化合物袁对身体有不良影
响遥同时剩饭剩菜在冰箱内保存的时间
也不宜过久袁否则容易变质遥 建议合理
掌握每餐的饭菜袁尽量减少剩饭剩菜的
量遥

健 健 康 康 过 大 年

每一首歌袁都代表一种心情袁一段故事袁一段感情曰
用心去听袁去体会袁去感悟曰与你共分享遥

材料院洗净五花肉 1 斤(方块状袁
带皮)大芋头 1只 1.5斤

调料院黄酒 2 汤匙袁酱油 3-4 汤
匙袁上汤或水尧糖尧味精尧适量袁五香粉
少许袁姜 2片遥

做法院
1尧五花肉用开水过水变硬袁将猪

皮用锥子全部扎孔袁 入油锅炸至四面
金黄袁切大片遥

2尧芋头切厚片袁入油锅炸 5分钟遥
3尧将全部调料调至合口味袁烧热袁

将全部肉和芋头充分蘸调料后袁 相间
放入大碗袁调料浇入袁用高压锅喷气煮
10-15分钟袁即可遥 (为了上面部分充
分入味袁吃前用另一个碗倒扣过来袁普
通蒸热 20分钟)遥

将芋头换成连藕袁 或将调料的酱
油减少袁加入豆腐乳袁豆瓣酱均可遥

推荐一院扣肉

材料院新鲜鳊鱼两条袁冬菇 3 只袁
马蹄 5只遥

调料院盐袁味精袁糖袁黄酒少量遥
做法院
1尧将鱼肉与鱼皮揭开袁鱼皮鱼身

要完整地保留遥
2尧将鱼肉剁碎袁放入冬菇马蹄调

味料袁 再塞回鱼皮里袁 做成完整的鱼
状袁为保证鱼皮完整蒸熟再煎遥

推荐二院煎酿鳊鱼

春节期间我们免不了走亲访友袁很多人的饮食尧作息自动切换成野过节模式冶袁亲友欢聚多了袁吃
喝玩乐停不了袁这对于我们的身体也是一个大考验浴

春节食谱

记忆与现实


