
我突然觉得，这个姑娘不仅有一种透出骨

子里的教养，而且有智慧。

这都是今天的人极缺乏的品质，但这两种

品质，会让人感觉到无比美好。有教养的人，

所到之处，如春风至。

03美国著名旅行作家凯鲁亚克说：“教

养是一种不用说出来的美好。”

真正有教养的人，会让人感到无比舒服，

他们会在出去时悄悄把门关上，不会吵醒你；

他们会在接到电话时跑到图书馆外面，不会打

扰你看书。有教养的人，仿佛春雨，在每一个

角落温暖世人，总在不经意间让你舒畅无比。

其实，教养的本质，可以从两方面来说，

一是分寸，二是克制。

很多人办事往往不懂得分寸，怀着一颗善

良的心，但好心办坏事。

邻居夫妻吵架，你本来想去劝一下，让两

个人都消消气，和好如初，结果你掌握不好

分寸，过多参与到人家家务事中，被人家怀疑

你可能没安什么好心，结果反过来责怪你。

所以，懂得分寸很重要，什么时候出手，

以什么方式出手，都会让人有不同的感受，也

很考验你的智慧。

克制，是指懂得适可而止，及时收手。不

要拿自己的教养当成卖弄的资本，满世界去夸

耀自己，每个人都有很强的表现欲，而人最难

做到的即是克制自己的表现欲。

例如上面故事中的姑娘，她之所以出了景

区之后才悄悄把包装袋扔掉，就是为了避免标

榜自己的环保和高尚，以免让别人感到难堪。

这个社会有太多人，为了标榜自己的教养，

去做一些所谓看起来有教养的事，然后大肆

宣扬自己，夸夸其

谈，反衬其他人的

不堪，这种人，其

实是最没有教养的

人。

（今日女报微
信粉丝“一道激光”
推荐分享）

来源 / 国馆

01第四季《中国好声音》，周杰伦是

导师，有一期来了一个泰国籍华裔

的16岁小姑娘，叫朗嘎拉姆。她唱邓丽君的歌，

唱得极好，清婉悠扬。

邓丽君是周杰伦最为钦佩的女歌手之一，

有一次演唱会，周杰伦还用特效造了一个邓丽

君，并和她在舞台上对唱《千里之外》。

当朗嘎拉姆在舞台上说自己特别喜欢周杰

伦的歌时，全场的观众都起哄，叫嚷着让杰

伦上去和朗嘎拉姆合唱。

于是，杰伦顺应观众，跑到舞台上和朗

嘎拉姆合唱《千里之外》。由于女生唱男生的

歌，音调高了八度。朗嘎拉姆看起来显然有

点吃力，音调唱得很勉强。

唱到快到高潮部分时，朗嘎拉姆唱：“你

听不出来，风声不存在……”下一句，音调

陡然增高，朗嘎拉姆眼看就要唱不上去，或

者破音。

周杰伦极其迅速而且自然地接过来唱了下

一句：“是我在感慨！”

于是，一瞬间，所有可能现场会出现的

尴尬、窘迫、喧哗和混乱都不会发生了。周

杰伦用他敏锐的注意力和坚定而宽厚的温柔，

替一个才刚步入乐坛的小姑娘化解一次极有可

能发生的尴尬窘迫。事后，周杰伦既未点评此

事，也没有在媒体面前谈论此事，就让它无声

无息地过去了。

在我看来，这就是教养的力量。不动声色

地替人解围，事后，也并不夸夸自谈，不把

替人解围作为某种值得夸耀的东西放在嘴上，

这就是教养。

02很多时候，一个人的教养也并不

体现在大事上，而是通过很多的小

细节反映出来。例如下雨天，你在路边走着，

一个司机开车从你身旁经过，踩刹车减速，没

有溅起一滴脏水，直到开出很远，没有人的

地方，司机才重新提速。

这个时候，你会不会心里一暖，对这个司

机刮目相看，好感倍增？

开会的时候，认真倾听大家的表述，很

少主动发言，但当需要他表达的时候，他总能

提出有建树的建议，并且会适可而止，不会

夸夸其谈。

你会不会对这样的人高看一眼？

有一次公司组织年度出游，同事买来雪糕

分给大家吃。不知道是谁挑头，将包雪糕的

包装袋以一个红旗飘洒的姿态扔到空中，被

风吹走，于是大家纷纷效仿，导致雪糕包装袋

漫天飞舞，到处都是。只有一个姑娘，悄悄地

把包装袋塞进了自己的口袋，而且还悄悄地捡

起了一些包装袋，也塞进自己的口袋。我看到，

觉得这个姑娘的素质很高。

而更为难得是，在后来，看到垃圾桶，

她并没有把包装袋扔进去，而是等到出了景区，

大家都上车之后，她才悄悄地把包装袋

扔进垃圾桶。

后来我和她聊起这件事。她说，大家玩得

很开心，她觉得没什么问题，但她自己不喜欢

在景区乱扔垃圾。而她之所以把包装袋塞进

口袋里，直到出了景区才扔掉，一来是她怕被

同事们看见，觉得她做作 ; 二来她不想因为自

己保护环境而反衬出大家的不堪。
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■微话题 ■微生活

最好的教养，
就是不让人难堪

晒完被子拍一拍？这方法竟是错的

■微养生

为什么喝酒会脸红或脸白？
真相在这里

来源 / 生活常识
今天，我们来深挖一下究竟

为什么喝酒会脸红或脸白。

我们首先要知道的是，酒

在体内是怎么代谢的——其实

不管是什么酒，它的主要成分都

是酒精，也就是乙醇。酒精进

入体内后，只有大概 1% 会随着

尿液、汗液或者呼吸排出体外，

其余被吸收之后进入血液，最

后到达肝脏从而被分解代谢排

出，代谢过程依靠酶进行分解，

分为三个步骤：一、在乙醇脱氢

酶的作用下，乙醇变成乙醛；二、

在乙醛脱氢酶的作用下，乙醛

变成乙酸；三、无伤害性的乙酸

大部分随着尿液排出体外，其余

的也变成了二氧化碳、能量、水等。

所以，无论喝酒后的脸色是红

还是白，基本都是这几个步骤里

出现了问题。

脸红
脸红是在第二步里出现了问

题，乙醇变成乙醛之后，体内乙

醛脱氢酶的缺失或者分解缓慢，

就会导致越来越多的乙醛聚集

在血液，不断地刺激毛细血管

扩张，引起脸和颈部甚至全身

发红。

喝酒脸红其实是身体在向

你求救，体内的乙醛过多，并不

是酒量好的体现，这时候能够

不喝就不喝，不然很可能产生恶

心、呕吐、过敏的反应。

脸白
脸色白其实更加危险，乙

醇进入体内之后，在第一步就不

能完成代谢转化，这样大量的

乙醇聚集在血管，引起血管收缩，

脸色发白。很多人在刚开始看

着还好，喝着喝着就不行了，失

去意识醉酒，这其实是酒精中

毒的现象

所以呢，这两种情况都不

适合喝酒，不管什么情况 , 乙

醇最后都需要代谢出身体，如

果其中的酶（不管是哪种）缺

失或者活跃度不够，最后都是

要通过肝脏自身的一种活跃

低的酶来帮助代谢，这样就加

重了肝脏的负担，也就是所谓

的喝酒伤肝。

那么到底有没有“千杯不
醉”的人？

其实一个人酒量大不大，其

实就是看他体内两种酶的活跃

度，如果进入体内的乙醇在短

时间内可以代谢出体内，那么肯

定相对而言这个人的酒量会好一

些。至于怎么看这个人是否代谢

快，就看他喝酒时会不会大量出

汗，因为迅速的代谢会让身体

产生热量而出汗，一般这种人的

酒量就是真的好，但是这种出

现的几率还是比较少的。

不管是脸红还会脸白，还是

“千杯不醉”，都要知道，经常

饮酒是一件伤身的事情，所以在

日常中我们要时刻的注意节制，

尤其不要空腹喝酒。

（今日女报微信粉丝“恣意”
推荐分享）

来 源 / 健 康 时 报（ID：
jksb2013）

春天阳光好，一起把被晒！

晒过的被子蓬蓬的、软软的、

暖暖的，睡觉最舒服了！

大家是否会在被子晒完之后

使劲拍一拍……

什么？被子晒完不能拍，这

样对被子不好？这么多年的经验

竟然被推翻啦！

拍打被子的坏处
1 棉被
棉被的纤维粗而短，易碎，

用力拍打会使棉纤维断裂变成

粉尘从棉层跑出来。

2 合成棉被
合成棉被的合成纤维一般

细而长，容易变形，一经拍打，

纤维紧缩了就不再复原，成为

板结的一块。

3 羊毛被和羽绒被
羊毛被和羽绒被则更怕拍

打，尤其是羽绒被拍打后，羽绒

会断裂成细小的“羽尘”，影响

保暖效果。

晒被时间有讲究
晒被子的时间以上午11点

到下午2点为好，不能晒得太久。

1 棉被
在阳光下晒3 个小时，棉纤

维就会达到一定膨胀程度，如

果继续晒下去，棉纤维就会缩

短、容易脱落。

而以化纤面料为被面的棉

被，不宜在阳光下曝晒，以防

温度过高烤坏化学纤维。晒被时，

可在上面覆盖一层薄布，这样就

可以保护被面不受损。

2 合成棉被
若是合成棉的被子，只要稍

晒一下，除去里层的潮气就行。

3 羊毛被和羽绒被
高温会使羽毛及羊毛中的油

分起变化，产生腐臭味，不需

频繁晾晒，更不可暴晒，在通

风处晾晒 1小时就行了。

（今日女报微信粉丝“春彩”
推荐分享）


