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婚姻中要学会点赞
□ 朱凌

在一场好的婚姻关系里，夫妻双方
都要学会适时地赞赏对方，鼓励对方，而
不是时不时地挑对方的毛病，用放大镜
去看待身边的这个人。用现在最流行的
话来说，那就是要学着经常为对方点赞。

曾经的我不懂得这其中的道理，那
时总认为先生娶了我是高攀了我，而他
似 乎 也 一 直 处 于 这 样 的 压 抑 状 态 之
中。那时我认为，他对我所做的任何事
情都是理所当然的，认为他就该对我
好，可是我对他呢，似乎远没有他对我
那般体贴。

争吵是在孩子出生后，少了婚前
的浪漫，多了柴米油盐的烦恼，他再也
不像当初那般将我当公主般呵护。或
许是心理落差的原因，我总觉得他对
我感情有变。特别是有一段日子，他
在工作上也不太顺利，这就更加深化
了彼此间的矛盾。

我总是在无意间说别人的老公有多
好，事业有成不说，还温柔体贴。时间久
了被我说烦了，他一股脑地指出了我一堆
的毛病。直到那时我才意识到，原来在他
的心中，我并非如他以前说的那般完美，

我也是有着一大堆的毛病。可是话从他
的嘴里说出，我的心里还是那般的难受。

这样的情形，让我对自己的这段婚
姻感到非常的失望，倒是母亲安慰我说，
谁的婚姻没有一点瑕疵呢？没有瑕疵的
婚姻是不真实的婚姻。她告诉我说婚姻
中要学会多看对方的长处，不要抓住对
方的缺点不放。

细想自己在这段婚姻关系中，我何
尝看到了他的长处，我总是把自己放在
高高在上的位置，从没有考虑过他的感
受。我只会一味地指责他，从没有去赞
赏和鼓励他，时间久了，彼此间的关系势
必是岌岌可危。

知道了问题的症结，在那之后我事
事都看他的长处，我不会再对他说别人
家的老公如何如何好的浑话了，我会时
常地称赞他。被我这样一说，他无论做
什么都是干劲十足，用他的话说，他很享
受这样的感觉。时常为对方点赞，多看
对方的长处，不要纠结于一些细小的事
情，只有这样，婚姻方能长久，而身处其
中的双方，才能感受到婚姻带给彼此的
幸福与甜蜜。

白鹭夕阳 李陶/摄
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全国投注总额193668600元下期奖池：3293149626.85元
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全国联网电脑体彩“超级大乐透”
第16094期

中奖号码：01、14、16、17、18+05、07

六省市投注总额：775832元，安徽投注总额：69318元
奖池奖金：48565789元
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本期投注总额：30228元，奖池奖金：28788元
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“安徽风采”电脑福利彩票25选5玩法开奖公告
第2016219期

中奖号码：06、14、16、17、23

彩票开奖台

本期投注总额：898918元，奖池奖金：1779835元

奖级
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组选三
组选六

中奖注数
501
0

951

每注金额（元）
1040
346
173

奖级

直选

全国中奖注数

26

本省中奖注数

/

每注奖金（元）

100000

中国福利彩票“乐透型15选5”玩法第2016219期
中奖号码：01、02、03、05、15

奖 等
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六省市中奖注数（注）
0
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安徽中奖注数
0
13
578

每注金额（元）
0
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10

六省市投注总额：451188元，安徽投注总额：87086元
奖池奖金：152069元

中国福利彩票“东方6+1”玩法
第2016094期

中奖号码：基本号码515999生肖码：龙

本省投注总额317906元

全国投注总额7904414元

全国联网电脑体育彩票“排列5”开奖公告
第16219期中奖号码：04712

全国联网电脑体育彩票“排列3”开奖公告
第16219期中奖号码：047

中国福利彩票3D玩法
第2016219期中奖号码：410

自己的幸福自己知道
□ 管洪芬

看一则新闻，说一个女的，刚走出大
学校园进入一家贸易公司当业务员，因为
表现勤快，很快引起公司副总经理的注
意。这位副总是公司里有名的钻石王老
五，不止工作能力强，性格也安静随和，这
样的两人，像偶像剧里灰姑娘遇上白马王
子一般开始不知不觉中互相吸引，在交往
一个月后，男的主动求婚，然后两人毅然
登记结了婚。

原本这种温馨浪漫的情节发展，应以
两人幸福快乐结局。只是很遗憾，两人的
结局却让人大跌眼镜：因为老公工作忙碌
应酬太多，婚后不能经常回家吃晚饭，于
是女的开始焦虑，开始怀疑。她听从闺蜜

的建议一次次试探老公，从一开始的胡搅
蛮缠，到后来的言语挑衅，最终冷战，一直
闹到婚姻出现危机而一发不可收拾。

这么折腾，是女的不爱她老公吗？当
然不是，相反，她很爱很爱。只是因为不
自信，内心自卑，既缺乏驾驭幸福的能力，
又缺乏主见，才贸然听取闺蜜的各种奇葩
考验建议。其实，像其闺蜜质疑的问题，
如“为什么你们认识才两个月就结婚？”

“他心里是不是有别的人但又不能跟她结
婚,所以跟你结婚是障眼法？”“他不回家
吃饭是不是去跟别的女人一起吃饭？”听
着有什么好迷茫呢？别人不了解你老公
爱不爱你，情有可原，你自己也不了解吗？

不由就想起母亲时常说的一句话
——自己的幸福自己知道。我小的时候
便曾经听人说起，在母亲嫁给父亲之前，
有人给她说了一门特别好的亲事。可母
亲偏偏选择嫁给了父亲。这让很多人不
理解，要知道那个男的家境殷实，而父亲
当时却是父母早亡，穷得叮当响，选择父
亲无异于是选择了艰难和劳苦。这是为
什么呢？我当时懵懵懂懂，因为掩不住内
心的好奇还是问了母亲。母亲听着便笑，
说，这有什么好奇怪的，自己的幸福自己
知道，喜欢一个人会愿意跟着他一块吃
苦，而且因为喜欢，就是吃苦也是幸福的，
别人可能看着我苦，可是我心里跟掺了蜜

一般的甜，所以何必在乎别人说什么呢？
可能是秉承了母亲的性格，我的爱情

和婚姻也一度不被人看好，可有什么关系
呢？我爱老公，懂他对我的好，即便当时他
还是一个默默无闻的工人，即便当时他什么
也没有，可我还是毅然嫁给了他，而且十几
年过去，从来没有一丝丝后悔。因为我知
道，别人怎会知道我的幸福，知道老公于我
的好，是我这一辈子都甘之若饴的幸福。

自己的幸福自己知道，婚姻生活需要
伴侣之间心灵相通，真诚相待，如果哪一
天，你爱的人爱不爱你，你都需要别人“指
点迷津”了，当务之急的是你需要静下心
来好好反思了。

老来瘦或致脑退化

很多人相信“千金难买老来瘦”，可
英国《每日邮报》日前刊发的一项研究
认为，上了年纪的人体态略为丰满可
能更好。因为身高体重指数（BMI）越
低的老人罹患脑退化症的风险越高。

睡不好，炎症多

美国加州大学洛杉矶分校科学
家的一项调查了 5 万多个案例的最
新研究显示，睡眠障碍应当被视为
炎症的风险因素。成年人睡眠质量
差或经常失眠，以及睡眠时间超过 8
小时，都会加重炎症，增加炎症性疾
病的风险。

用碱嫩肉毁营养

用碱（小苏打）嫩肉会使肉的肌肉
组织松弛，虽然口感软嫩很多，却会
对原料中的维生素造成很大破坏。
特别是毛肚、海参和鱿鱼等原料，在
碱性很强的火碱水中长时间浸泡后，
营养更是所剩无几。想要嫩肉，推荐
大家试试用菠萝或者木瓜来嫩肉，效
果也不错。

热天饮食不能太清淡

“夏天胃口不好，喜欢吃点清淡的
瓜果蔬菜，肉类就不碰了”，不少人都抱
着这种想法，殊不知这是对“清淡饮食”
的误解。清淡饮食并不是指只喝粥吃
菜，而是指炒菜时少油少盐，不吃肉不
叫清淡饮食。尤其是夏天，人体内蛋
白质的分解加强，使得机体对蛋白质
的需要量增加，更应注意补充。一个正
常成年人，每天二三两肉不能少。

6种食物不宜进冰箱

天这么热，大家是不是恨不得把
所有食物都塞进冰箱？英国家政学会
官网日前刊文称，冰箱并非万能保鲜

“神器”，面包、洋葱、西红柿、蜂蜜、咖
啡、甜瓜等食物放入冰箱不仅无助保
鲜，有些反而损害口味。

外耳道进水
应尽快清除

王先生是一名游泳爱好者，前
几天游泳的时候，左耳进了水，他随
手掏了掏就不管了。谁知道第二
天，开始出现耳痒、灼热的症状，甚
至流出一些分泌物，检查后确诊是
霉菌性外耳道炎。

霉菌性外耳道炎主要病症表
现为耳痒、耳内不适、流水样分泌
物，分泌物阻塞耳道时影响听力，合
并感染者伴有耳痛、红肿。王先生
游泳后未及时清理出积水，且未用
干净的棉签清洁，而是用手指随意
掏耳，是引发疾病的诱因。 提醒广
大市民，游泳前要认真检查双耳，如
有异物及时取出。若外耳道进水应
尽快清除，随后用清洁的医用棉签
轻轻拭干，切忌用手、挖耳勺、火柴
等坚硬的不洁物挖耳，以免造成外
耳道损伤，引起致病菌的感染。

骨密度降低
不一定是骨质疏松

骨密度降低一定是骨质疏松
症吗？ 广西40岁的王先生，10年
前出现全身骨骼疼痛，胸廓、脊柱、
骨盆、双下肢骨骼畸形，不能行走，
近日检查发现骨密度明显降低，还
存在低磷血症，其右小腿外侧还长
了一个花生大的肿块，最后确诊为
瘤源性骨软化症，肿块切除后全身
骨痛自行缓解。

除了骨软化症外，甲状旁腺功
能亢进、多发性骨髓瘤、肿瘤骨转移
等疾病也会出现骨密度降低。 因
此，在诊断骨质疏松症时，不仅要查
骨密度，还要结合病史、临床表现、实
验室检查等情况综合考虑，以鉴别骨
质疏松症、各种代谢性骨病及其他可
出现骨密度降低的疾病。对于存在
多发骨折、骨畸形、消瘦、肝肾功能血
钙血磷异常等情况的患者，应尽早
至骨质疏松专科就诊以明确诊断。


