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□孙芸苓

在这个繁忙而喧嚣的世界里，
我们常常在追逐各种目标的过程
中忽略了身边的人。我们忙于工
作、学习、社交，却忘记了向那些我
们最亲近的人传递温暖和关爱。然
而，正是这些温暖的语言和关爱，
能够滋养身边的人，让他们感受到
生活的美好和温馨。

当我们用温暖的语言与身边的
人交流时，我们传递的不仅是文字，
更是一份关爱与尊重。一句简单的
问候、一个鼓励的微笑、一次贴心的
安慰，都能让他们感受到我们的爱
和支持。这样的交流不仅能够增进
彼此之间的感情，还能够让他们在
面对困难时更加坚强和有底气。

和颜悦色地和婆婆沟通

在传统观念中，婆婆和媳妇之
间的矛盾和冲突似乎是不可避免
的。然而，在现代社会中，随着人们
思想的开放和进步，越来越多的家
庭开始尝试以更为和谐、平等的方
式处理婆媳关系。在此，我们探讨
一下如何通过和颜悦色地与婆婆
沟通，来改善婆媳关系。

在一个普通的家庭中，梁女士
和她的婆婆曾经是一对矛盾重重
的婆媳。由于双方性格和生活习惯
的差异，两人经常发生争吵和冲
突，导致家庭氛围紧张，夫妻感情
也受到了影响。

然而，在一次偶然的机会中，梁
女士意识到自己的沟通方式可能是
导致矛盾升级的主要原因。于是，她
决定改变自己的态度，尝试以更为
温和、友善的方式与婆婆沟通。

在和颜悦色的沟通中，梁女士
不再针锋相对，而是耐心地倾听婆
婆的想法和意见。她学会了用温和
的语气表达自己的观点，避免了冲
突和争吵。

同时，她还主动关心婆婆的生
活，帮助她解决生活中的困难。在
这个过程中，婆婆也逐渐感受到了
梁女士的诚意和关爱，并开始放下
心中的芥蒂，愿意与梁女士进行真
诚的交流。

随着时间的推移，梁女士和婆
婆之间的关系得到了显著的改善。
两人开始互相理解、支持和尊重，
家庭氛围也变得和谐愉快。

这种改变不仅让梁女士和婆
婆感到欣慰，也让整个家庭更加幸
福美满。丈夫看到妻子和母亲之间
相处融洽情绪也变得好了，工作起
来都有了劲头，很快谈了一个比较
大的单子，高兴地请一家人吃饭。
在这难得的温馨时刻，梁女士再次
感慨语言的魅力，说话方式的改变
竟然能起到如此明显的效果。

这个故事告诉我们，婆媳关系
并不是不可调和的矛盾。只要我们
用心去倾听、理解和关爱对方，用
和颜悦色的态度去沟通，就能化解
矛盾，建立和谐的家庭关系。

和颜悦色地说话听起来容易，
做起来需要坚持。其实，只要好好
地说话，在这个过程中，我们不仅
能够收获家庭的幸福和温馨，还能
让彼此的心灵得到成长和升华。因

此，让我们从现在开始，用和颜悦
色的态度去与周边的人沟通，共同
创造一个和谐美好的家庭环境吧！

夫妻之间有话也要好好说

小王和小林夫妻俩经常吵架，
这让他们感到非常疲惫和沮丧。他
们意识到，每次争吵都非常损耗他
们的感情，也让他们的婚姻受到了
严峻的考验。于是，两人找到心理
咨询师寻求帮助，咨询师在问了他
们平常相处的模式后说，他们夫妻
感情没有啥太大的问题，主要是彼
此说话的态度出了问题。

咨询师的话，让他们夫妻有醍
醐灌顶的感觉，仔细想来，不知道
从什么时候开始，他们已经很难好
好说话了。

那段时间，他们总是因为很小
的事情吵架。比如那天，一夜好眠
的小王哼着歌刷牙、洗脸，准备做
早餐。这时妻子小林气急败坏的声
音从卫生间传来：“王某某，你真是
没救了，给你说过多少遍了，挤牙
膏要从下面往上挤，这样才不影响
别人的使用，你总是从前面一挤就
不管了……”

正准备做早饭的小王听了妻
子说话的口气，没好气地说：“一大
早就会挑人毛病，多大个事就嚷
嚷，真是无语……”说完，摔门而
走，也没吃早饭。

妻子小林见丈夫摔门而走，心
里更生气了，也气鼓鼓地上班了。
因为心情不好，工作中又和同事起
了争执……晚上回来，谁都不理睬
谁，于是，又一轮冷战开始。

如今，冷静下来思考，两人的矛
盾其实就是没有好好说话。于是，他
们决定改变这种局面，开始尝试用
更加平和、理智的方式沟通。

首先，他们学会了倾听对方的
意见。在之前，他们总是急于表达
自己的看法，却忽略了对方的感受
和想法。现在，他们会耐心地听完
对方的意见，然后再提出自己的想
法。这样做让他们更加理解对方，
也更容易达成共识。

其次，他们学会了控制自己的
情绪。在之前的争吵中，他们常常
情绪失控，说出一些伤人的话。现
在，他们会先冷静下来，想一想自
己要表达的意思，再用平和的语气
说出来。这样做让他们更加理智，
也避免了更多的冲突。

经过一段时间的努力，小王和
小林夫妻俩发现，他们的争吵变得
越来越少了。彼此更加了解，也更

加珍惜对方。他们也明白，原来好
好说话那么重要。只要好好说话，
相互尊重和理解，就能够避免很多
不必要的争吵，让彼此的感情更加
牢固。

用温暖的语言滋养身边的人

贾霞和丈夫冷战了，原因竟然
只是因为她说话的口气。这让贾霞
感到非常困惑和不解，因为她觉得
自己并没有说过什么过分的话，只
是表达方式有些直接而已。

贾霞和丈夫一直以来在大家
眼里还是比较恩爱的夫妻，他们相
互关心、支持，一起经历了许多人
生的起起伏伏。但是最近，他们之
间却出现了一些微妙的变化。贾霞
发现，每当她和丈夫交流时，丈夫
显得有些冷淡，甚至有时候会回避
她的目光。

这让贾霞非常不解，她不知道
自己哪里做错了。她开始回想自己
最近和丈夫的交流，发现自己的口
气确实有些强硬，有时甚至会让丈
夫感到不舒服。

贾霞意识到，这可能是因为她
在工作中遇到了一些挫折，情绪有
些不稳定，导致她的口气也变得不
够柔和。

贾霞决定改变自己的态度，她
开始尝试用更加柔和的口气和丈
夫交流。她发现，当她的口气变得
更加温和时，丈夫的态度也开始变
得积极起来。他们之间的交流变得
更加顺畅，夫妻之间的感情也变得
更加深厚。

贾霞深刻地意识到，口气在人
际交往中扮演着非常重要的角色。一
种柔和的口气可以让人们感到舒适
和愉悦，而一种强硬的口气则会让人
们感到不适和反感。她决定以后在与
人交流时，一定要注意自己的口气，
尽量避免让别人感到不舒服。

这次冷战让贾霞学到了很多，
她明白了在人际交往中，柔和的口
气和积极的态度是非常重要的。她
希望自己和丈夫能够一直保持着
这种温馨和谐的关系，共同度过人
生的每一个美好时刻。

用温暖的语言滋养身边的人，
也是一种积极的生活态度。当我们
关注身边的人，用心去倾听他们的
想法和感受，我们会发现生活中有
很多美好的瞬间和值得珍惜的情
感。这样的生活态度不仅能够让我
们更加珍惜身边的人和事，还能够
让我们在忙碌的生活中找到内心
的平静和满足。

用温暖的语言滋养身边的人
□陈玉霞

近半年来，一场“爆改”席卷了我家。
我先拿女儿淘汰下来的一件淡灰色长裙做试验。

在我精心设计一番后，把裙子下摆进行了不规则裁剪，
给裙摆正面左上方绣上“一枝红杏出墙来”。当淡灰色
裙摆下略显一丝衬裙的雪白边儿时，就显现出残缺之
美与考究工艺的完美结合。我又把外婆留下的一件海
蓝色绣边儿的白色唐装倒腾出来，在左胸前绣了一枝
柳叶儿，正当胸绣了一只金蝴蝶。一派唐风的小家碧
玉上衣配上略显现代的裙子，既凸显水蛇蜂腰的古典
美，又展现了现代风潮。

女儿一改不上班就玩手机、看小说、熬夜追剧，天
天吃外卖等“快乐”习惯，开始了她的练瑜伽、健身、游
泳和科学合理饮食搭配的“自救之旅”，半年后就在穿
衣镜里告别了“越来越胖，往日的精神气消失了，取而
代之的是黑眼圈和满脸的颓废”，找回了一个健康美丽
的自己。

每过一段时间，老伴儿就把所有的家具和工艺品
改放个位置；还把他养的花送给别人，再把别人送他的
花端回来。尤其是旧家返新后，老样穿新装，旧貌换新
颜。

当他把自己的烦心事改成别人的幸福事时，在外，
他过得开心；在家，他活得舒心。特别是把关心自己改
成关心别人时，他说：“我心里暖暖的，就没有什么迈不
过去的坎了！”

“你为啥隔日就改穿一身衣服，隔段时间就改换个
发型呢？”一天，我好奇地问儿媳。“因为我一改旧貌，就
找回了全新的自己。”她乐颠颠地说。“怪不得我爸老是
偷偷地看我妈呢！”小孙子发现的小秘密，顿时逗得全
家人差点笑破肚皮。

真是我家“爆改”乐事多，改变变得更美好啊！

我家“爆改”乐事多

□贺登花

日常生活中人们经常会听到“多喝水”的说法，但
多喝水对有些人并不适合。在温和的气候条件下且没
有剧烈体力活动时，健康成年人推荐每天的饮水量为
1500毫升至1700毫升（平均约8杯）。但一些特殊情
况需要根据身体状况调整饮水量。

喝水讲究“水平衡”，即机体水入量和水出量的平
衡状态，入量大于出量则体液易滞留在体内，增加水肿
风险，入量小于出量则水分不足，轻者可出现口渴、食
欲减低，重者可出现脱水、器官功能受损等。水的出量
主要途径是尿液排出，皮肤汗液流出或蒸发，呼吸道呼
出气体、消化道粪便排泄也计入水的出量。

正常状态下，人体可以通过饮水或食物以及机体
代谢产生的内生水来保证水的入量。对于一些特殊情
况来说，8杯水可能并不能满足机体需要，应根据自己
的身体情况来调整饮水量。

出汗较多者：如高强度训练的运动员、重体力工作
者，以及天气炎热户外活动者、高温环境下工作者等出
汗较多时，需要适当增加饮水量。

身体不适者：如发烧、呕吐、腹泻等情况下机体丢
失大量水分，或高尿酸血症、尿路结石等，需要根据具
体情况适当增加补水量。

特殊生理阶段：为了满足胎儿及产后母乳的需求，
孕期及哺乳期的女性每天需要额外增加 500 毫升至
600毫升水的摄入量。

有些情况如大量腹水、心衰、肾病等，则需要根据
病情遵医嘱适当控制饮水量。 （《燕赵老年报》）

“多喝水”
并非人人适用


