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周趣玩 睡觉不再折腾 给你一夜安眠

软件名称：蜗牛睡眠

支持系统：Android（安卓）IOS（苹果）

软件授权：免费

推荐理由：能帮助大家促进、管理好自己的睡

眠。能直观地反映出每天的睡眠质量，包括醒着

的时间、时段、浅睡眠的时段、深睡眠的时段，会被

观察得非常清楚。比较有趣的是，这款应用能帮

你记录每天说梦话的数量和梦话的内容。还提供

闹钟叫醒的功能，闹钟音乐比较温和，非常适合早

上起床气十足的时候聆听。

这个喜剧不一般周热映

推荐电影：《驴得水》

导演：周申/刘露

主演：任素汐/大力/刘帅良/ 查尔斯·亚瑟

推荐指数：★★★★☆

看点: 一群“品行不端”却怀揣教育梦想的

大学教师，从大城市来到偏远乡村开办了一所小

学校。学校待遇惨淡、生活艰苦，但老师们都自

得其乐，每天嘻嘻哈哈打成一片。然而教育部特

派员要来突击检查的消息打破了安宁，因为学校

有一位“驴得水老师”隐藏着不可告人的秘密。

就在所有人都担心丑事即将败露的时候，一个神

奇天才的出现拯救了大家，然而谁能料到真正的

麻烦才刚刚开始⋯⋯

推荐书籍：《莫扎特，请入席》

作者：米歇尔·波尔图等著，埃尔维·勒菲弗

尔 摄

推荐理由：音乐与美食，奇妙地组合在一

起，到底会创造怎样的优美？《莫扎特，请入席》

就是这样一本书，让你在音乐中和美食共舞，探

寻 10 位伟大音乐大师的美食故事，亲手制作 30

道口味独特、色泽艳丽的星级菜肴，在音乐梦想

和美食体验中，感悟生活的甘醇，这便是这本美

好的图书将要带给我们的旅程。

周悦读 让音乐和美食共舞

下班在车上，听了听王菲与邓丽君隔空对唱的《清平
调》，好听自不必说。这首歌浓缩了太多的故事，是邓丽君
最后的绝唱，只录了一半。今年 5 月邓丽君的生辰纪念日
时，王菲因为邓丽君之于自己的音乐启蒙意义，就录了一
个隔空对唱的版本，让佳人只录了一半的版本有了圆满的
延续。

两代歌后级的乐姬，各自都有一长串让人唏嘘的人生
经历，唱的虽然是李白的绝句，唱出来却已然叠加了自己
的情绪色彩。每个歌手的现世悲欢，唐代大诗人的遭际与
襟怀，其实都有共鸣的投射，在时间长河壮阔的水面上激
起一层浮白的浪花，绵延的气势自然已生成。

故而，邓丽君、王菲的人生与我们没什么相干，李白的
人生与我们没什么相干，但听起来，自有一种惺惺相惜的
况味。乃至，杨贵妃和唐明皇的传说离我们何其邈远，巫
山神女与楚王云雨欢会的传说一样久远无踪，赵飞燕也
罢，北方佳人也罢，都只是一种爱情和理想长恨的意象。
为什么，就是会沉浸其中，听得杳然动容？

对邓丽君和王菲都说不上大爱，但李白却是心头隐秘
少提的大爱之人，浪漫诗风无人出其右，真正天才的高蹈
者。读他的绝句、乐府、歌行无一不拍案叫绝，潇洒出尘的
性格留下许多佳话，连最后的死因都是无法定论的传奇。
古人的风采，只采撷一二也觉得这浩荡多舛的人生有了一
点点底气。不然，季节的交替，时间的流逝，那最终必然要
归于虚无的死亡，如何用有限的情感和智慧来相对。

周末在感冒和忙乱中抽身，去阳台的木台上静坐了一
会子。正午的风相陪，好久不喝酒了，兴致来了，去超市买
了一听雪花啤，我对自己说：再干一杯夏天吧。

殊不知，时间不等人，岁月不饶人。一个人的生命就
是一瞬又一瞬，一天又一天。该忙碌充实地度过每一年匆
匆这四季，还是只管虚度就好。理想和现实左顾右盼，时
间却又如江水奔流，迅疾无情。回顾来时路，总觉得什么
都抓不住。

有时对时令物候过于敏感，在其中寄情达意感时伤
怀，怎就不能真的学一学李白，如果时不与我，也能自成自
己一格。

“得意之时淡然和失意之时坦然”我们每一个人都有
得意和失意这种经历。当你向往大江大海的惊涛巨浪时，
不会为沟河湖潭小小的波纹涟漪而忘形。坦坦荡荡心境
平如水，少了得失之烦心，多了自乐之恬愉。得意之时不
可忘形，不可孤傲，失意之时坦然自若，不要太注重眼前的
一时一事，要目光远大，看到光明就在前面，风物长宜放眼
量。

即便“渡黄河冰塞川”，“登太行雪满山”，也有“将进
酒”的气魄，“君不见黄河之水天上来，奔流到海不复回。
君不见高堂明镜悲白发，朝如青丝暮成雪。人生得意须尽
欢，莫使金樽空对月。天生我材必有用，千金散尽还复
来。”

一杯酒，且尽浮生漂泊意。时光散，俯拾诗句待春秋。

“在隆冬，我终于知道我身上有一个不可
战胜的夏天。” ——阿尔贝·加缪
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