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电话一打 新鲜牛奶送到家！
平顶山日报社发行部真诚为订户服务——

本期小贴士

为给两报读者提供更好更广的优质服务，平顶山日报社发

行部与平顶山晶珠乳业公司、河南三剑客乳业公司联手推出送

奶到户服务。品种丰富，新鲜可口；每日投送，风雨无阻。

奶品有：生鲜乳、低温袋装纯奶、袋装酸奶饮品、瓶装原味

酸奶、瓶装草莓酸奶、瓶装无糖酸奶、杯装原味酸奶、杯装黑米

酸奶、酸奶布丁。 咨询电话：8980198

牛奶加热时表面形成的皮膜可食吗？牛奶加
温至40℃以上即会在液面形成一层薄膜，此膜随

时间延长而加厚。许多人将之丢弃，是很可惜的，因为皮膜含有蛋白质(蛋白质食
品)、脂肪、乳糖等营养物质。如想避免皮膜形成，加热时加以搅拌，加热后冷却亦需
不停搅拌。

招聘发行员
因报纸发行需要，平顶山日报社发行部现面

向社会招聘发行员。条件如下：

1.身心健康，品行端正，吃苦耐劳，热爱发行事业。
2.年龄在20岁至45岁之间，男女不限。

报名地址：平顶山日报社发行部
电话：4962421 4965269

问: 生存技能的基石是什么？
答：永远不要失去希望，这是生存技

能的基石。除此之外，野外生存的第一条
法则就是永远要保持微笑，只要你活着就
还有希望。

问:远行首选什么定位设备？
答：GPS。不论在地球上的哪个角落，

我们都可以通过它获取自己的位置。当
然，这并不意味着你不需要其他定位设
备，比如指南针和地图，因为GPS的电量
是有限的。注意，在携带地图时，一定要
准备防水的地图盒子或袋子，当遇到雨天
或潮湿的环境，你仍能保证地图的干燥和
清晰。

问：遇险时，怎样发出求救信号？
答：在野外遇险后，你需要制作比较

显眼的标志物，让搜救人员更容易发现
你，比如在地上摆出五六米长的SOS，这
是国际通用的求救信号。如果随身携带
镜子，可以通过反射阳光的方式来求救，
用光线发出 SOS 的方式是：短光、长光、
短光。当然，有手电筒就更方便了。

问：为什么要随身携带打火石？
答：在野外，生火是非常重要的，不仅

能够提供温暖，还能做饭、赶走野兽。打
火石是非常可靠的生火工具，易于携带，
使用方便，轻轻摩擦就会产生火花，很快
就能生火。火柴和打火机在野外环境中，
远不如打火石好用。

问：在树林中，怎样选择生火材料？
答：干枯的草、真菌和一切易于燃烧

的碎片都是很好的生火材料。要注意选
择树上容易折断的枯枝，因为落在地面上
的多半比较潮湿，特别是雨后。

问：如果被扁虱这样的小虫咬到怎么办？
答：千万不要用手去抠或挠痒，容易

引发感染。用燃烧的树枝靠近这些虫子，
它们就会跌落下来。

问：如何选择合适的露营地？
答：千万不能睡在地上，地面往往很潮

湿而且有很多虫子。一般来说，要选择一
个位置较高的地方，即使下雨，也不会因为
地势低而被淹到。而且，最好在天黑之前
就做好宿营准备。记住，离水源近的地方
往往会有野兽。露营的地方一定要打扫干
净，以免有爬虫或蛇。如果没有帐篷，可以
用树枝或竹子做一张与地面隔开的床，再
在上面搭建一个棚子挡风遮雨。如果想睡
得更舒服，可以在床上铺上树叶和藤蔓。
要生一堆火，火会让很多动物望而却步。

问：如何和同伴安全渡过急流？
答：过急流时，如果有同伴，最好在身

上系上绳子，让同伴拉住，以免被河水冲
走。上岸后，将绳子在两岸分别固定住，
让同伴抓着绳子过河。如果没有绳子，藤
蔓也是可以的。

（选自“荒野求生少年生存小说系列”
接力出版社）

野外生存大师贝尔的探险技巧

第一法则：永远保持微笑

因《荒野求生》节目，主持人贝尔在中国

也拥有了众多粉丝。和盲目冒险不同，他的

探险是建立在科学基础上的。贝尔还特别为

三个儿子创作了“荒野求生少年生存小说系

列”。贝尔将丰富的野外生存经验融入精彩

的少年历险小说，在动人心魄的故事情节中，

描述了上百种简洁而实用的求生技巧。即使

你不出去探险，也能学到很多科学知识，领悟

到为什么求生的第一法则是“永远保持微

笑”，因为——“只要活着就有希望”。

晚饭后，收拾洗涤干净锅碗瓢盆，到楼
下跑步。

我爱上跑步，有很大的一部分机缘，是因
为小说作家村上春树写的那本《当我跑步时
我谈些什么》的书。2012年8月份购置的书，
读完第一遍，便开始有跑步的念头。后来虽
然没有真正做到日日坚持，却仍然在跑步中
体味到了无法言明的愉悦。

村上春树在书中引用了毛姆那句“任何
一把剃刀都自有其哲学”的名言，他的意思是
想说，无论何等微不足道的举动，只要日日坚
持，从中总会产生出某些类似观念的东西
来。而就一个持续跑步将近30年的作家来
说，专门用一本书来写写跑步，似乎也不为
过。这是他写作这本书的初衷。

村上春树由1982年开始跑步，那时他32
岁。在写完长篇小说《寻羊冒险记》之后，为
了保持身体的健康，缓解因为写作过于疲劳
的大脑，他开始跑步。他说，当时自己之所以
弃其他运动项目独选跑步，是因为这是一项
不需要对手、不需要器械，只要有一双适合跑
步的鞋、一条马马虎虎的路，就可以开始的运
动。他这一跑，便停不下来，像他的写作一

样。
他开始只是抱着健身的目的在跑，后

来，跑出了兴致，便开始跑马拉松、超级马拉
松，甚至在厌倦了跑步带来的快感后，他开
始参加铁人三项等竞技比赛。而在此过程
中，他也陆续写出了享誉全球的《挪威的森
林》、《海边的卡夫卡》、《IQ84》等著作。他在
书中毫不掩饰地说，如果当初改行当小说家
的时候没有痛下决心跑步，我的作品恐怕跟
现在有很大的不同。至于有何不同，他并无
明确说明。但在书的后半部分，谈到其他艺
术家在盛年之后出现的可以用“文学憔悴”
来形容的疲惫之色时，他很肯定地说，所有
艺术创作，均会为创作者带来一些“毒素”类
的危险，而为了与“毒素”抗衡，就需要有足
够的体力。很多的艺术家，就是因为肉体缺
乏了持之以恒的对“毒素”的抵御能量，才出
现才华的穷途末路。

作者除了在书中写到自己的创作经历
和与跑步相关的种种趣事，还用很多篇幅讲
述自己在跑步中的感受。我想，这才是这本
书的最难能可贵处。因为没有几个善跑者
能像他这般善于表达。他这样描述自己在

跑100公里的超级马拉松时的感受：跑到最
后时，不仅是肉体的苦痛，甚至连自己到底
是谁，此刻在干什么之类，都已从脑海里消
失殆尽。在这里，跑步几乎达到了一种形而
上学的领域，我跑，故我在。所谓的结束，不
过是暂时告一段落，并无太大的意义。

在村上春树这里，跑步已经超越了运动
本身，具备了哲学的意味。两年后的今天我
重读它时，仍有种“悠然心会，妙处难与君
说”的喜悦与感动。 （冯 娟）

我跑，故我在

《中国不会亡——抗日特工绝杀行
动纪实》

作者：萨苏
九州出版社

全书分“人、鬼、刑、兵”四部分，既
有中国特工人物传奇，又有敌方特务组
织背景揭秘，还有抗联武装特工和军统
培训、特工装备等内情披露，以独特视
角展现了中国抗日隐蔽战线谍战史。
谈到此书的独特之处，作者萨苏讲到，
此书是从日本史料、从“敌人的眼睛”
里，发现和记述的中国抗日特工鲜为人
知的史实，以生动的细节展现了抗战时
期敌后谍战，特别是十几宗经典绝杀日
伪行动的全过程。

《妇产科男医生告诉你》
作者：田吉顺
江西科学技术出版社

孕妇可不可以滚床单？宫外孕是
老公没瞄准吗？保大人还是保孩子？
剖宫产什么时候该做？老婆在产房生
孩子，老公们该做些什么？……这是一
本让育龄女性安全生孩子的贴心读
物。作者田吉顺是身经百战的妇产科
男医生，知乎网健康与医学领域拥有
30 万粉丝的最佳答题者，他精选并解
答了 30 余万人关注的关键孕产问题，
寓知识于故事，助准妈妈安全轻松地度
过孕期。


