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如何准备一场精美野餐
想 要 来 一 场 有 情 调 的 户 外 野

餐，那么就要做好十足的准备。很
多人认为野餐就该如同搬家一样，
把能带的东西通通都装上，以备不
时之需。然而，你大可不必如此，一
个小小的野餐篮搭配一些方便的用
具就足够了。

一般野餐篮分为两种风格的：一
种是英式柳条野餐篮，而另一种则是
传统日式便当盒。

英式柳条野餐篮一般固定搭配
有红酒高脚杯、餐刀和精美叉子以及
开瓶器。但相对于英式野餐篮，日式
的野餐盒就比较小巧，并且会分为很
多层。因为日式野餐会准备一些小块
的寿司或饭团，所以食材相对比较省
地儿，另外，为了让菜品丰富多样，会
将不同食材放在不同分层食篮内。

野餐垫是除了野餐篮之外同样必
不可少的东西之一。 一个好的野餐垫
也是十分重要的，不光可以烘托气氛
让你的野餐格调看起来高大上，最主
要让你不至于坐在冰冷的草地上。

亲手制作野餐美食
既然是野餐，那么肯定要有“餐”才

行啊！下面就来手把手教你如何制作
好吃又美味的野餐小食。

谷物吐司配鸡蛋沙拉
一般为了方便起见，很多野餐餐

食最好是制作三明治，方便携带，吃
起来也很方便，所以首先教你制作一
款营养的便携式美食。

步骤：1. 先将已经事先煮熟的鸡

蛋外壳剥净，放入盘子中，用刀将其切

碎成碎末。这里你就尽情发挥“刀工”

吧，只要能切得碎碎的怎么切都无所

谓。2. 然后再在其中放入土豆泥、西

芹碎和沙拉酱，充分搅拌均匀。3. 拿

来之前准备好的全麦吐司，在上面放

上些芝麻菜，再将拌好的沙拉放在上

面，最后再在顶部撒上一些土耳其熏

肉块就算是完成了。

焦糖巧克力花生饼干
除了主食之外野餐还需要来点

小零食才有趣儿，一边吃一边喝一边
聊，这才是明媚的下午该有的悠哉生
活吧！

步骤：1.先把花生倒入有焦糖的

锅中进行熬制。2. 把熬制好的焦糖花

生取一些，均匀撒在每一块燕麦饼干

上。3. 最后淋上一些巧克力就搞定

了，你需要等外层的巧克力晾干之后

再装袋。

户外野餐必备单品
最后再来说说野餐的必备单品

吧！千万不要忽略这些小东西，其实
对野餐来说是非常重要，甚至对整体
的氛围都有着巨大的贡献。

首先，在户外野餐要保护好自
己，面对户外高强度的紫外线照射，
拍晒伤的女人可以在前往户外之前
涂抹适量的防晒霜来对抗太阳光的
照射。

除了防晒之外，搭配户外野餐最
佳的骑行工具可不是自驾，而是自行
车，这样更加有复古的韵味在其中。

另外，再来点音乐的陪衬，点亮
整个户外野餐之旅吧！

想把小长假拼成“大长假”？
这几大问题你不可不知！

端午节已近在眼前，再上几天班，假期又要
来啦！只要胆子大，端午8天假！近日，各种请
假凑小长假的拼假攻略风行网络。但是，这些
攻略靠谱吗？请假真的是想请就能请吗？关于
请假，以下这几个问题你都了解吗？

职工请事假单位能否不批准？
可以不批准！职工除国家已明确规定的各

种公休节假日和假期以外，如遇特殊情况本人
必须离开工作岗位的可请事假，但批准权在于
用人单位。用人单位可以根据员工请事假的具
体情形作出是否批准的决定。

当然，这要求用人单位要完善自身的规章
制度，明确职工请事假的流程及批准权限，既要
依据规章制度进行审批，还要综合考虑职工的
实际情况。

事假是带薪假吗?
事假为无薪假。职工请事假期间并未向用

人单位提供劳动，用人单位原则上无需向职工
支付事假期间的劳动报酬。事假以天或小时为
单位。员工可以请事假，但必须说明真实理由，
经过用人单位批准，履行请假手续。

事假超过20天还能休年假吗？
根据《职工带薪年休假条例》第 4 条规定，

职工请事假累计 20 天以上且单位按照规定不
扣工资的，将不再享受当年的年休假。如果当
年度的年休假已经享受，根据《企业职工带薪年
休假实施办法》第8条的规定，职工将不再享受
下一年度的年休假。

这就要求用人单位对于职工请事假、休年
假等情形，应当及时做好书面记录，并要求职工
进行签字确认。同时，用人单位还应当注意，如
果职工在当年度虽然请事假累计天数达到 20
天以上，但依据规定已经扣除其对应事假天数
工资的，此时职工仍享有休年假的权利，用人单
位不得予以剥夺。

请假扣三倍工资合法吗？
请假应该扣当天工资，扣三倍工资是不合法

的！如果已扣除工资的，当事人可以要求单位赔
偿，也可以向劳动部门申诉。根据《关于职工全
年月平均工作时间和工资折算问题的通知》的规
定，请事假应按月平均计薪天数21.75天来折算
扣除工资。

如果用人单位还存在全勤奖、餐补等情形
的，应当根据其规章制度的规定及对应的天数进
行扣减。

口头请假有效吗？
无论是劳动者本人，还是劳动者因有急事

或急病自己不能亲自请假，而让家人或同事代
办，都应尽可能办理书面请假手续，并将之复印
存底，避免口说无凭。

有急事忘请假算旷工吗？
旷工，指正常工作日职工不请假或请假未批

准而缺勤。如果职工未经请假擅自离开工作岗
位，或者假满未经批准续假而逾期不归的，应按
旷工论处，用人单位可以不支付这期间的工资。

如有重要的事情需要离开岗位，就算是打
个电话、事后补假条也好，一定要记得跟领导请
个假哦！

带薪年休假与单位协商
带薪年休假是法定的请假理由，不过带薪

年休假并非想休就能休，用人单位根据生产、工
作的具体情况，并考虑职工本人意愿，统筹安排
职工年休假，或集中休假或分段休假。

▋据《工人日报》

照镜子时特别注意不喜欢的部位，工作时总
是去想自己哪里不够好，和别人相处时为了隐藏
真实感觉都快把自己丢了……其实你不必对自己
这么苛刻，因为真实的你就是最好的。我们可以
努力成为理想中的自己，但是不要逼自己去成为
别人。

1. 对自己好一点
你对别人很宽容，却对自己很苛刻吗？也许

你才应该是自己最好的朋友。心理学家建议，我
们应该先学会与自己相处，尝试温柔的内心对话、
不要隐藏自己的情绪、好好感受身边的一切。让
你的内心变得更强壮，不要再对自己苛刻，也不用
苛求他人的肯定。

2. 别总拿自己和别人比较
每个人都有自己的路要走，一味地拿自己与

别人比较，归根究底只是想成为别人而已，何苦
呢？专注于实现个人目标，比那些只知道看着别
人、想成为别人的人好太多了。

3. 别再逼自己要事事完美
完美主义本身就是一种病。你可以努力让自

己变好，但也要懂得接纳自己不完美的一部分，如
果你总是担心失败、害怕别人的想法而不敢做自
己，你是不可能有进步的。把幼稚的完美主义放
下吧，缺陷也是一种美。

4. 接纳属于自己的人生
每个人都有自己的路要走，不必因为别人的

路看起来“比较好”，就想转换自己的跑道。如果
你还是不肯直面人生，最后你也什么都得不到，因
为你太善变。

5. 别总是让内心充满负面的声音
我们要变得成熟，把负面的想法转变成正向的

肯定，学会支持自己、自信地走下去。别忘了，人生最
大的阻挠都是自己负面的内心想法哦。

6. 摔跤只是人生必经的路程
担心失败，就永远不可能成功。比起成功，失败

反而能让你学到更多，学会将挫折转变为动力吧。

□优生活

为什么总是觉得自己不够好，没有小鲜肉撩？

阳光明媚的五
月正是走出去的季节，

现在到户外野餐是最合适
不过的了，然而如何才能来
一场有意思高格调的户外
野餐呢？那么就手把

手来教你吧！

出门去撒欢！
手把手教你如何来场户外野餐


