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“天气终于凉下来，可以轻松
晒太阳了。” （来源：新浪微博）

“可夏天也有结束的时候。”上周起，
全国多地从40多度的酷暑降至28度的
凉爽初秋，有网友在社交平台上发了电
影《最好的我们》里这句台词截图，来告
别这个特别热的夏天。记者看到，在#用
影视片段表达心情#、“电影截屏小组”以
及#影视剧台词分享#等话题的相关讨论
中，很多网友的收藏夹里保存着不少影
视剧中经典台词的截图。有网友说，常
常被影视剧里的某句台词和某个场景打
动，时隔很久，它们仍会在脑海里盘旋，
因为它们戳中我们的心事，说出我们想
说却不知怎么说的话。

表达爱情的精辟台词总是令人着迷
青春和爱情，最容易被大家集体感

怀，而与此相关的浪漫台词更是很多爱
情影视剧的强项，不少台词虽然只是寥
寥几句，但却让很多网友“一击即中”。
比如有个高赞影视剧台词是这样的：

“很奇怪啊，早上起床的时候，阳光很好
的时候，吃着好吃的食物，听着让人开
心的音乐，再到躺在床上为止，每个美
好的瞬间都会想起来一个人，真的是既
奇怪又神奇啊。”

还比如，有网友截了一张外国电影
《一天》的画面截图，男主角拿着公共电
话在讲话，画面上只有三句台词，“我只
想找人说说话，不是随便找谁，只是想
和你说说话。”这条内容发布下面，引来
数十位网友跟评，多位网友更是甩出了
自己珍藏的台词意思相近的影视剧截
图，包括来自《环形物语》《杀死伊芙》
《后翼弃兵》等多部影视作品中出现“我
想你”字幕的画面，甚至还有网友贴出
了张艺谋电影《有话好好说》里经典的

“安红，我想你”截图。
有一些表达爱情的精辟台词也令网

友着迷，比如，“我啊，是一个极端的人，
只有喜欢或者无所谓两种状态，所以除
了我喜欢的人之外，其他的都会变得无
所谓”，发布该影视剧截屏的网友也发
布了他的心情，“不能说毫无相关，只能
说一模一样”。还有网友发布了电视剧

《想见你》的截图，“只有你想见我的时
候，我们的相遇才有意义”，引来很多网
友的点赞。

更有网友列出了经典爱情影片里
的美好台词，比如《2046》里“爱情没有
灰色，是泾渭分明的黑白，爱或不爱，问
一问自己内心深处，得到的答案是什
么，爱情这东西，时间很关键，认识得太
早或太晚，都不行。”还有《恋恋笔记
本》：“最好的爱能唤醒我们的灵魂，激
励我们追求理想，点燃我们心中的激情
之火，也能给我们的内心带来安宁。”

影视剧某个画面常常击中当下的情绪
有时候，影视剧里的情节刚好说中

了自己当下的焦虑、彷徨、紧张等情
绪。有网友发了一张截图，上面的人物
台词是“有没有一个词可以用来形容这
种感觉，就是你很害怕自己遇到好事，
因为你会觉得接下来马上就要有坏事
发生了”。这位网友表示，他在日常生
活中也有这种感觉，当自己觉得真幸福
时常常伴随着深深的恐惧。

诸如这样的影视剧台词还有不
少。比如，在电视剧《我的可爱要过期
了》里，“人总是很在意别人对自己的偏
见，但是却很难察觉到自己对别人的偏
见。”再比如电影《周渔的火车》里，“遗
憾，人生不变的主题歌，无论选择什么，
得不到的永远在骚动，我们只能珍惜已
经拥有的，大步向前，莫回头，心里有就
有，没有就没有。”动画电影《狮子王》里
一段台词也引起了很多网友深思，“要
想改变未来，你必须把过去抛到脑后”

“要是世界和你过不去，你就让世界一
边儿去，转身去迎接新的一天”“把‘怎
么办’变成‘又怎么样’”。有网友感慨
表示，不少台词其实也给出了解决办
法，自己从中受益匪浅。

还有网友喜欢用影视剧截图发动
态，用上面的台词来表达自己当下的心
情，懂的人自然就会懂，比如有不少“甄学
十级”的网友用《甄嬛传》里的一张截图立
了flag，图上的台词是“终于等到这一天

了，真是痛快”。有网友说，他准备等到
考上硕士研究生了，就用这张来发朋友
圈，而另一位网友则表示她要借用这张

“太传神”的图了，等她生完孩子时也发。

庆幸迷茫低谷期时被很多台词激
励和温暖

记者注意到，不少网友攒的影视剧
截图中除了好笑有趣的，还有一些是对
自己有激励作用的。

有网友在社交平台发布内容说，去
年自己遇到了一些事，非常迷茫无措，心
情也非常糟糕，当时有幸看了《女心理
师》，不少台词非常治愈，比如，“我们的痛
苦常常不是不懂道理，而是感情上过不
去”“快乐要走的时候，想要留住它的人
就会有痛苦，痛苦要来的时候，想要赶走
它的人就会经历更大的痛苦，不妨接受
吧”“每个人都是自己问题的制造者，也是
解决者”。她表示，不管这部剧的口碑如
何，但其中不少台词确实给了自己安慰
和帮助，所以一直都保留着截图，现在
回头看，也感觉受益匪浅。

另外，大女主古装剧《知否知否应是
绿肥红瘦》也给网友很多启示，其中明兰
这个角色，给出了很多“有营养”的台词，
让网友觉得“好吸收”，比如，“眼睛是长
在前面的，本就应该向前看的。来世上
一遭，本就是要好好过日子的”“这世间
万事岂能如意，世上有那么多事情发生，
人总是要往前看的”“与人相守，最终依
靠的，还是那最低处，品性的最低处”，
等等。很多网友说，这部剧里有很多经
典语录，给了自己不少力量，所以把自
己经营好，一切美好都会如期而至。

正如网友所言，那些源自生活又高
于生活的影视剧佳作，向来充满着生死
爱恨，这些情绪沉淀
后被浓缩成一句句台
词，那些走心的经典
台词蕴藏着很多人生
哲理，所以很容易句
句触动人心。

（来源：《扬子晚报》）
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这5个养生误区，很多人都在犯
如今人们越来越关注营养、保健、

养生等方面的知识，朋友圈、公众号上也
充斥着大量相关内容，也不乏有家里长辈
代代相传下来的养生口诀，这种“大家都
这样说”的口吻让人们对此深信不疑。但
有的看起来正确的养生技巧，其实是一种
误区，甚至还会影响健康。今天我们就来
说说那些许多人容易“踩坑”的营养误区。

误区一：吃蛋白粉增强免疫力
很多人希望借助蛋白粉来“增进营

养、提高免疫力”，虽然蛋白质对人体有好
处，但如果过量补充蛋白质，会造成钙流
失增多。

蛋白粉主要用途是为缺乏蛋白质的
人补充蛋白质，如创伤、外科大手术后、放
化疗患者等；孕妇及胃肠道功能较弱的老
年人，也可在医师指导下适当服用蛋白粉。

误区二：多吃粗粮身体好
吃粗粮有诸多好处，比如吃粗粮的

人发生心血管疾病、2型糖尿病和癌症
的风险相对较低。同时，吃粗粮还能促

进消化道健康，改善排便情况。
但是，过多食用粗粮同样对健康不

利的。粗粮也有热量，如果粗粮吃得太
多，同样会导致发胖。

健康成人每天可摄入谷薯类250—
400克（生重），其中粗粮的量占1/3左右
比较合适，最多不超过主食一半的量。

误区三：血脂高不能吃蛋黄
一些朋友担心吃了蛋黄，会增加血液

中的胆固醇，增加心脑血管疾病的风险。
其实，体内胆固醇有两个来源，一是肝

脏产生的，占70%-80%。另一个是外源食
物摄入的，占30%左右，如果吃得多，肝脏产
生的自动就会减少。而且，鸡蛋中的卵磷
脂还有调节胆固醇的作用。因此，即使患
有高血脂、高胆固醇的人也可以吃蛋黄。

在量上，健康成人一天可以吃一个
完整的鸡蛋，而高胆固醇的人，可以一
天吃一个蛋白和半个鸡蛋黄。

误区四：喝浓茶解酒
喝茶解酒是典型的误区，因为酒后

饮茶有很大弊端。
酒从喝进去到排出体外，大约经过

几个转变：乙醇通过胃肠道进入血液
后，在肝脏中转化为乙醛，乙醛再转化
为乙酸，乙酸再分解成二氧化碳和水，
最后排出体外。

如果喝酒后再喝茶，茶叶中的茶碱
可以迅速对肾起到利尿作用，从而促进
尚未分解的乙醛过早地进入肾脏，乙醛
对肾会产生一定的刺激和伤害。

误区五：空腹吃钙片吸收效果好
在服用钙剂时，如果能够随三餐一

起服用，胃液能够大量分泌，这样就有
利于解离出更多的钙离子；同时，钙剂
经食物混合并搅拌在一起，对于一些碱
性强的钙剂(如活性钙)还可以起到一定
的中和作用，以减少对
胃黏膜的刺激。

因此，为了达到最有
效的钙吸收，建议不要空
腹服用钙剂。
（来源：《北京青年报》）

微微笑话

@风沙：我：“有个事，我想
和男朋友分手了，但是后天他说
带我去吃小龙虾，我挺想吃的，
怎么办？”闺蜜：“那你就吃饭的
时候提，这样他就没心情了，你
还能多吃点！”

@烟雾与镜像：有的人夏天
太热吃不下饭就不吃了，我夏天
吃不下饭的时候都是给自己找
替代，西瓜、雪糕、奶茶、凉拌菜、
油炸、火锅、烧烤、小龙虾，每一
个都挺合我夏天胃口的。

@全是梗：一个男生有天给
女友发短信：“你今天的发型不
一样哦！”女友说：“哦，我烫了一
下。”过了一会，他回了：“啊！严
不严重啊？”

@卷子：最近总是手脚冰
凉，网上说是肾虚所致。于是我
坚持健身、喝枸杞茶，一段时间
还是不见效，于是一咬牙把取暖
费交了。 （来源：新浪微博）

微微语录

@半山文集：所有的“义务”，
所有的“责任”，都需要通过自己
的认知去转化成“对自己的义务”
和“对自己的责任”。对别人有什
么义务，对别人要负什么责任，只
算是对这两个概念理解了一半，
所以最后做出来的结果，通常连
一半都做不到。

@王人平：好成绩是一个孩
子学习动机、目标、习惯、方法、自
主性、专注力、天赋、能力等各种
品质和能力的衍生品。只关注成
绩，而无视影响孩子成绩的底层
品质和能力，是很难帮孩子真正
提高成绩的，即便靠提前学、补课
一时提高了，也很难持续。反之，
有了这些品质和能力，好成绩就
只是一个自然的结果。

@苏芩：令你为难的事，就该
断然拒绝。让你为难的人，必须
尽快远离。既然办不到，就别硬
充胖子。你越是拉长别人的希
望，将来会收获更多的怨恨。

@卢思浩：不要安慰自己，要
么你就真心喜欢现在的自己，要
么你就去变成那个让自己喜欢的
自己。 （来源：新浪微博）
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