
之前带过一个实习生小范，师范
院校本科毕业，加上专业对口，领导
对她的期望还是挺高的。可实习期结
束时，学校第一个辞退的就是她。

平时，小范上午跟着我听课，下
午参加学校新人的教学研讨磨课。每
周四，所有实习生再各自准备一节公
开课，学校领导挨个儿听课评课。只
要紧跟学校进度，平时肯再下点功
夫，到实习期结束，转正肯定没问题。

可小范的问题就出在听个课三天
打鱼两天晒网，备个课也不愿多下功
夫。该做 PPT 时，偷懒不做；该查的
资料不查，导致知识点领悟不透，每
次讲课都磕磕绊绊、效果不好。

经常听到小范在办公室抱怨，工
作太累了，又得备课、又得磨课，一
节课得试讲好几遍，还有各种杂事，
简直要命。偶尔加个班，小范更是找
各种理由推脱。

最后，别的小伙伴都留了下来，
只有小范被辞退了。

无论想入哪一行，都少不了付出
时间和精力。一味害怕吃苦，选择抱
怨和逃避，被淘汰就是迟早的事。

就像小范，看似逃避了工作上的
苦，可她的每一次投机取巧，都将限
制她的成长。到头来，不仅自己丧失
了斗志，还距离人生目标越来越远。

生活的确有苦的时候，可真正的
苦，在于不愿意吃苦。只有不怕吃该

吃的苦，才可能收获该收的果。

在我老家附近，有一对夫妇是出
了名的吃苦耐劳。

印象中，在我上初中的时候，他
们就骑个三轮车，挨个村落卖蔬菜。
无论刮风下雨，每天早上到我家门口
时，时间都不超过七点。

我们老家离蔬菜批发市场比较
远，来回需要两三个小时，要想批发
到新鲜蔬菜，就要早上两三点钟起床
往市场赶。

原本以为，蔬菜批发回来直接卖
就行了，多简单。后来我才知道，蔬

菜批发回来，还要整理成易卖的小
捆，把好的差的分开来卖。很多蔬菜
容易蔫掉，还需要不断打理才能卖上
好价钱。没有一点吃苦精神，是很难
坚持下来的。

可他们一坚持就是十多年，这其
中的艰辛，恐怕只有他们自己最清楚。

前段时间回老家，正好碰上他们
家新店开业，我去捧了场。看到夫妇
俩满面笑容，我终于明白了：吃得了
生活的苦，才能尝得到生活的甜。那
些吃过的苦，后来都变成了生活对他
们的馈赠。

其实，谁真的愿意吃苦呢？不过
是知道每一分苦都有它存在的意义，
或是让我们更强大，或是让我们的生
活更美好。

当然，很多时候也并不是说非要
吃多大的苦才能过上自己想要的生
活，而是当我们还能为自己的人生搏
上一搏的时候，就不要让自己过得太
安逸。

一个人越是想着如何少吃苦，越
是会吃更多生活的苦。

生活向来是公平的，过早为自己
选择一条安逸的道路，只会让自己越
来越习惯于平庸。如果能在该吃苦的
时候选择不畏惧吃苦，生活才会越过
越精彩。

请相信，你不怕吃苦，生活才不
会苦。 据人民网
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你博学吗？来试一试

根据 9×9 盘面上的已知数字，推
理出所有剩余空格的数字，并满足每
一行、每一列、每一个粗线宫 （3×3）
内的数字均含1~9。 晚综

填填数独

健康园健康园

动动脑

露一手露一手

横向 1.称颂岁首的吉祥话，表
示阳气逐步超越阴气，冬去春来，万
物复苏，出自《易经》。2.湖北水产一
绝，产于湖北清江库区。3.南亚岛国，
首都马累。4.指用以计量事物的件数或
表示事物次序的数。5.豫剧表演艺术
家，原名张妙玲。代表作有 《花木
兰》《拷红》《红灯记》等。6.汉成帝的
第二任皇后。7.充满于羊膜腔内的液
体。8.指水的凝固点，即水由液态变为
固态的温度。9.指分子中含有两个以上
环氧基团的一类聚合物的总称。10.太
阳系八大行星之一，是太阳系由内往
外数的第四颗行星。11.南宋文学家、
史学家、爱国诗人。主要作品 《剑南
诗稿》《渭南文集》《老学庵笔记》。12.
一种存在于人体中的血清蛋白。13.明
长城的东北关隘之一，位于河北省秦
皇岛市东北，又称榆关。

纵向 一、传统京剧剧目，又
名 《焦赞发配》，取材于 《杨家将演
义》。二、皮克斯动画工作室制作的第
十部动画电影，由彼特·道格特执
导。三、东汉青铜器铜奔马的别称。
出土于甘肃省武威市。四、印度诗
人、文学家、社会活动家。代表作有

《吉檀迦利》《飞鸟集》《眼中沙》 等。
五、代替别人写东西。六、法国作家
莫泊桑创作的中篇小说，也是他的代
表作之一。七、足球比赛中的拖后中
卫。八、吉林省东北—西南走向山
脉。九、骆宾王 《送别》 中的一句，
上句为离心何以赠。十、一年生或二
年生草本植物，气味芳香浓烈，又名
枯茗。十一、汽车配件，可自由开启
或关闭点火线圈的主要电路。十二、
中国传统曲艺，流行于北方地区。一
人或两人说唱。用竹板或系以铜铃的
牛髀骨打拍。 据《北京晚报》

不怕吃苦 生活才不会苦
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广东省中医院大德路总院肺病
科、呼吸与危重症医学科主任许银姬
表示，免疫力就是中医所说的正气。
只要身体正气充足，外界致病因素自
然无法进入。阳春三月，应早睡早
起，做些运动，利用好天气到空旷人
少处晒晒太阳，从而增强自身免疫力。

早起活动 舒展阳气

春天的作息规律讲究早睡早起，
在太阳出来的时候，就该起来活动，
才能让阳气得到舒展。

无论是慢走、八段锦、太极拳，
练习瑜伽，或者拍拍手掌、做做手指
操，都可以舒展筋骨。动则生阳。运
动了，气血流通了，阳气随之可以得
到舒展，流转周身，则邪不可干。

另外，运动带动阳气活跃，身体
出汗之时，是肌腠开泄之际，病气也
随汗而祛，此时还应注意防寒保暖，

避免因汗湿着凉。

广步于庭 升发阳气

古人提倡“广步于庭”，使阳气周
行全身。这提醒我们，应利用好天气
适当出去晒太阳。要知道，明媚的阳
光堪比“治病良药”，可以杀菌消毒，
也能让人心情舒畅。我们可以在家里
的阳台上或者去到空旷的地方晒晒太

阳，动动筋骨，但不要到人群密集或
空气不流通的地方去晒太阳。注意多
晒晒背部，因为背部有统领人体阳气
的督脉，晒背就可以很好刺激这条经
络的阳气运行，升发阳气，运行周身。

调养脾胃 生发阳气

春季阳气初生，饮食的调养应注
意生发阳气，食物可选择辛温发散的
葱、香菜、花生、韭菜、虾仁等，少
食辛辣之物，少吃酸味食品，多吃些
甘甜的饮食，如大枣、山药等，这样
做的好处是能补益人体脾胃之气。

枸杞桑葚粥（一人份）
材料：枸杞子 10 克，桑葚子 10

克，山药10克，大枣5枚，大米100克。
制作：首先将山药、大枣、大米

等熬制成粥，然后将枸杞、桑葚子放
入，再煮5分钟即可食用。每日均可服
用，建议早餐服用。 据《广州日报》

三月宜早起 运动身体好

今天，小编带你来揭秘白米饭最
佳搭配之一的小炒黄牛肉的做法。

注意，用的是牛里脊肉，吃起来
口感细腻弹嫩，新鲜多汁。

食材：
牛里脊400克，细香芹3根、杭椒

2 个、红辣椒 1 个、小米椒 2 根，蒜 4
瓣、大葱 1 截、海鲜酱油 1 勺、蚝油 1
勺、淀粉1勺、料酒1勺、盐适量、郫
县豆瓣酱1勺、薄盐生抽半勺、花椒粉
2g、老抽2勺、姜粉1克

步骤：
1.将牛肉取出，切成丝或片后，放

入酱油、生抽、老抽、蚝油、料酒、

花椒粉、姜粉和淀粉，腌制15分钟；
2.锅内倒入油，大概半分钟左右

后，加入腌制好的牛肉丝 （片） 翻
炒，变色后立马盛出备用；

3.将香芹切段，小米椒、杭椒、红
辣椒、葱切段，蒜切片备用，锅中倒
油，油热后放入郫县豆瓣酱、葱段、
蒜片炒香后，把切好的辣椒全部放入
翻炒；

4.最后加入牛肉丝 （片），大火爆
炒后，放入适量的盐和生抽调味即可
出锅。 晚综

小炒黄牛肉


