
拍客说

往事悠悠

在打乒乓这件事上，“丝瓜”的糗事不少，大一学球选的

就是乒乓，结果直推不及格而痛失全年奖学金，至今记忆犹

新，由此看来，技术不咋地。这次公司工会举办乒乓球赛，一

下子勾起了丝瓜的回忆，重在参与，于是，无技术“女子三人

组”黄瓜、冬瓜（按身材比例对应）进行组队练习。

乒乓球， 丝瓜已经二十多年没摸过了， 连发球也不会

了。 一个个“老太婆球”高起高落，感觉就是不在套路上，看

旁边乒乓桌的球友厮杀，一个削球，一个抽球，那个精彩就

甭提了，简直是天壤之别。 球友终于忍不住了，再这么下去

怎能显示出公司的巾帼风采呢？ 于是，从如何发球开始，对

丝瓜们进行技术指导，一股脑的将初级技术奉告，丝瓜们频

频点头，边学边练，但有时依然“屡教不改”。 眼看“三脚猫”

过几天就要与高手过招，第二天，丝瓜们忍着酸痛，乖乖地

练习；第三天，喜获球友“最快进步奖”的口头奖励，让丝瓜

们个个快活像小鸟，感觉冠军奖杯在招手。高手为激发丝瓜

的斗志，第一次用左手与丝瓜“对抗”，鼓励丝瓜在下周一的

比赛中取得名次，当然，“对抗”的最后结果是丝瓜完败。 怀

揣向高手学习的心态丝瓜乐在其中，而高手的底蕴，让丝瓜

感受到球艺必须赶快提高的迫切性。 看来，打球需要动力、

技巧、心态。

每天的进步不容小觑，可菜鸟级的攻势远远不够。眼看

下周就要比赛了，丝瓜手中无货，心中无底，眼珠一转，周日

联手老公杀它几回，利用家中长桌，尺寸虽比乒乓桌小了不

少，但还可以凑合。 几轮下来球儿漫天飞舞，丝瓜解释道：

“如果桌面是乒乓台就好了，那球肯定落在台面上了，这个

太小了”。 老公马上回道：“打球也要看环境的，小台面要用

力小，控制好角度。”一对一答恰如打乒乓，有来有回。看来，

做任何事情都要因地制宜，因时制宜，因人而宜。

关键时刻到来了， 运动员

进场，比赛正式开始，采用三局

二胜制，女子分两组，各五出二

人进入前 4 名比赛， 抽签决定

比赛选手。丝瓜运气真好，抽到

的小组内高手不多。 与高手过

招，如行云流水，心中默念：输

球不输人，气势要在。 第一局，

不知怎么一迷糊就已 2：11，失

误太多， 尚不能判断对方的来

球路数；第二局，痛定思痛，一

定要捡回一些颜面， 用技术打

球，打角，打边，对方长球，丝瓜

短球，掌握主动，让比赛中的比

分一度焦着，在 7：6 锁定，随后

分数犬牙交错上升， 看得出高

手开始着急， 但丝瓜依然咬住

比分， 但最终对手还是以两个

相当转的球把丝瓜拿下。 此战

的结论是：虽败犹荣，与高手过

招，技不如人，但机会均等，关

键在自己，拼杀后，或许小胜。

最终，以小组第二名出局，获第

三名。

短短两周不到， 黄瓜、丝

瓜、冬瓜三位球友相约练习，收

获友情，且获得高手指导，乒乓

球技术有了很大提高， 意想不

到的是体重也减了不少， 身子

变结实了。当然，比赛后也吸引

了不少粉丝关注和想要加盟。

看来，这项运动还需坚持。

（静安分公司 晓 鲁）

我家狗狗

丝瓜乒乓趣事

这是一次没有计划、随性而为的旅

行。 避开了汹涌的人潮，感受最纯粹的

景致。 层层金色的稻浪梯田，茫茫绿色

的南山草原， 鬼斧神工的丹霞崀山，风

情古朴的乡民村寨。

这里是谢晋

电影里号称挂在

瀑布上的千年古镇，这里有沈从文笔下

名为一脚跨三省的边城茶峒。用脚去感

受大自然的绝美，用心去体验当地人文

的风情万种。

湖南， 除了张家界和凤凰古镇，还

有许许多多，你可别错过了哦。

（文/图 共联公司 殷 骏）

这只叫关关的狗狗

已经陪伴我多年了。

我和关关的缘分始

于 2014 年 12 月。 那年冷得特别早，

可怜的小家伙被狗绳拴在电线杆上

整整三天，饿得皮包骨头，瑟瑟发抖。

看到它无助的眼神，我顶着全家人反

对的“浪潮”，毅然把这只毛孩子带回

了家。

曾听到过一句唱词“穷人的孩子

早当家”，那关关就是“被抛弃的孩子

特听话”。 乖乖的跟着走，乖乖的检查

打针，不吵不闹让人心疼。 第一次回

家， 它呆呆的站在门口一动不动，我

走过去轻轻摸着它的头说：“以后这

里就是你的家哦。 ”小家伙好像听懂

了意思，眼睛一下子发亮，撒开腿便

来了个惊人的狂奔， 东嗅嗅西闻闻，

瞬间就把这里当成了自己的家。

每天傍晚回到家，迎接我的准是

兴奋地四处乱窜，然后助跑一跃跳进

我怀里的毛孩子。 吃完晚餐，我们会

一起散步， 这是关关最期待的时刻。

我陪着它遛弯，它督促我运动，这也

算是“双赢”哦。 关关喜欢在家附近体

育场的草坪上，像兔子一样跳着来回

奔跑。 它的这份快乐感染着我，也让

我感到既然带它回家， 就要对它负

责，让它保持这份

快乐。

“你可以拥有全世界，而狗狗的

世界只有你。 ”当邻居告诉我，我不在

家的时候，关关几乎都是坐在窗台上

一动不动朝外望着，才知道可能我的

陪伴对于缺乏安全感的关关来说并

不够。 乖乖的、很粘人的小家伙又让

我再次觉得心疼。 起初家里的长辈都

是反对养关关的， 然而关关的聪明、

乖巧渐渐地俘获了长辈的心，给家里

带来了许多生机和快乐。

希望关关能一直快乐无忧。 关

关，我会伴你一生，愿你也能伴我长

久哦。

（电信科发公司 孙懿琳）

“关关”陪伴我多年

最近不知怎么的，我和小伙伴非常喜欢吃

杯子蛋糕，于是，我们约定在一个阳光明媚的

下午，开始自己研究、制作，然后，提前找好了

靠谱的制作攻略。

我觉得， 最难做的是杯子蛋糕的主体，也

就是蛋糕底部的制作。 首先要将蛋黄蛋清分

离，倒入无水无油的盆里，然后往蛋黄里加入

15 克白砂糖、玉米油和牛奶，最后加入适量的

低筋面粉搅拌均匀。 其次将蛋清打发成小气泡

状态，然后加入三分之一

的白砂糖，中速打发出纹

理状后，加入三分之一的

白砂糖，再把剩下的白砂

糖都加进去，打发成提起

有弯勾状。 最后把打发好

的蛋白加入蛋黄糊中搅

拌均匀，同时不能在搅拌

时出现气泡， 这样的话，

杯子蛋糕底部就算做好

了。 倒入纸杯，放入烤盘，

设置烤箱 150 度上下预

热五分钟，150 度烤 20 分

钟，待蛋糕膨胀起来就可以冷却出炉了。 等蛋

糕放凉之后，就可以在蛋糕上抹上奶油，放上

喜欢的糖果和巧克力。

忙活了一个下午， 一次性出炉了 12 个杯

子蛋糕，我和小伙伴都是成就感满满的，相互

自封为“中华小当家”，导致我们的减肥计划又

要往后推迟了。 果真，女孩子都是无法抗拒甜

食的诱惑的哦。

（工程公司 陈佳颖）

美食一族

杯子蛋糕太诱人

鸥送鲸迎浪拥舷，

勇拓蓝海驱云烟。

巧织光网夜未眠，

注[1]

� � � �敢伏水魔展宏卷。

注[2]

� � � �海狮探壑舞翩跹，

注[3]

� � � �蛟龙越洋情牵连。

注[4]

� � � �涛头放歌逐梦圆，

风雨散尽霞映天。

注 [1]� � 中英海底系统公司施

工团队昼夜奋战，已铺设国际海底

光缆超过 50000 公里，相当于绕地

球赤道一圈多。

注[2]� � 搏击于狂风巨浪之中，

施工团队众志成城降伏水魔，为“一

带一路”沿线国家铺设海底光缆。

注[3]� �“海狮”“海狮Ⅲ”水下

机器人最大作业水深达 2500 米，

借助自带的高压水枪冲埋系统，把

海缆管线冲埋至海床下 3米。

注[4]� � 如今，全球 90%以上国

际互联网通过海底光缆传输。 远隔

万里的有情人近在咫尺，整个世界

犹如“地球村”。

（筱 霖）

诗生活

海缆勇士

周末课堂

深秋的一个下午，第三期“周末课堂”在管

理咨询公司湾谷总部举办， 来自各部门 20 余

名员工参加。 本次课程的内容很受大家欢迎：

浪漫插花体验。 公司特邀上海插花协会老师给

大家讲授插花知识，从季节选花、不同花朵花期

介绍、养护、色彩搭配等方面，详细介绍了插花

的艺术造型要素和技巧变换手法， 并在现场进

行了鲜活演示。 学员们兴致盎然，边看边问，边

学边做， 尽情享受亲自创作的乐趣和插花艺术

带来的快乐。

在课程体验环节，学员们根据自己的喜好，

结合花材的特点，精心设计，取材剪叶，不断尝

试。经过两个多小时的创意打理，一枝枝花儿在

学员们的巧手中变成一盆盆清新怡人的花艺作

品。闻着淡淡的花香，欣赏着各具特色的绣球桌

花，大家脸上都洋溢着花朵般的喜悦笑容。

活动在插花布局的创意中达到高潮， 学员

们随心徜徉，在修修剪剪中，完成了自己美丽、

亮丽、乃至绚丽的作品。飘香的屋内荡漾着彼此

的交流，时而传来欢笑声，时而传来赞叹声。

本次插花活动在温馨、 快乐的氛围中圆满

结束。学员们看着自己亲手插完的花朵，纷纷拍

照留念，愉悦了身心，亦舒缓了压力。

插花是一门高雅艺术， 让人们在咫尺之间

展现生命的灵动。 本次活动既增加了大家对插

花艺术的了解，还提高了审美情趣，让员工在花

香中回归自然、点燃生命，在紧张的工作之余感

受片刻的闲暇时光。

（文/图 蒋 岚）

插花品香 诗情“花”艺

管理咨询公司员工浪漫插花体验侧记

百 花 园
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视觉设计 林 春

6.中医的治疗原则是

虚者补之，不是虚症病人

不宜用补药，虚症又有阴

虚、阳虚、气虚、血虚之

分，对症服药才能补益身

体，否则适得其反，会伤

害身体。

7.任何补药服用过量

都有害。 认为“多吃补药，

有病治病， 无病强身”是

不科学的。

8. 秋天适当早起，可

减少血栓形成的机会;起

床前适当懒床几分钟，舒

展活动一下全身，对预防

血栓形成也有重要意义。

9.平时应注意保持乐

观情绪，经常到空气新鲜

的地方去散步， 吐故纳

新，以收敛“神气”，使肺

气不受燥邪的侵害。

10.白露过后，气候逐

渐变凉，一早一晚更添寒

意， 如果这时再赤膊露

体，就容易受凉，轻则易

患感冒， 重则易染肺疾。

因秋气主燥，燥易伤肺。

11.民谚“秋瓜坏肚”

是指立秋以后继续生食

大量瓜类水果容易引发

胃肠道疾患。 立秋后再大

量生食瓜果，势必更助湿

邪，损伤脾阳，脾阳不振

不能运化水湿， 腹泻、下

痢、便溏等急慢性胃肠道

疾病就随之发生。

12. 中医的治疗原则

是虚者补之， 不是虚症病

人不宜用补药。 还要注意

进补适量，忌以药代食，药

补不如食补。 食补以滋阴

润燥为主， 具体包括如乌

骨鸡、猪肺、龟肉、燕窝、银

耳、蜂蜜、芝麻、豆浆、藕、

核桃、薏苡仁、花生、鸭蛋、

菠菜、梨等，这些事物与其

他有益食物或中药配伍，

则功效更佳。

健 康 苑

秋季养生

好书推荐

《本能 为什么我们

管不住自己》

为什么我们的行为

总要和我们的理性过不

去？为什么我们总难控制

自己的行为？ 把生物学、

心理学应用于经济学分

析的领军人物特里?伯纳

姆和生物学家杰伊?费伦

在这本行为学的经典力

作中给我们寻到了答案：

不是我们的理智故意和

我们闹别扭，而是这个时

代实在变化太快。

我们生活在知识丰

富的信息时代，但我们体

内却依旧保留着大量远

古人类遗传下来的基因。

我们其实是生活在现代

都市的“洞穴男”或者“洞

穴女”， 还受着来自动物

的原始的诱惑： 贪婪、喜

欢冒险、不忠或者好斗。

这绝不是对我们现

代人理智的诬蔑， 而是一

种关怀。《本能:为什么我

们管不住自己?》是透视我

们现代人身上弱点的一面

透镜，通过这面透镜，我们

能够更精确地观察我们所

处的世界， 以便在人类的

本能控制我们之前先下手

为强。这样，我们就会生活

得更心满意足。

（由上海通服本部工

会刘准推荐）

翠竹山花图（国画） 中英海底系统公司 仇胜美


