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三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办

健 康第 一健 康第 一
第 一健 康第 一健 康

嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

心平气和就是健康的最佳状态，是养
生之道。凡事没有绝对的好，也没有绝对的
坏，所以平心静气面对生活中的一切，才能
处事不惊，应变有余。我们如何才能做到心
平气和、遇事不燥呢？

【问】现在社会中人们越来越浮躁，可
能一点小事就能引起火气。对于爱大发雷
霆的人来说，怎样才能做到平心静气呢？

【答】人生修养有一个重要方面就是平
心静气。所谓静气，会使人沉着稳健、从容
不迫，会使人智慧解悟、聪明应对，会使人
气顺体健、心情愉悦。人生修养达到平心静
气的境界，是做人行事的需要。平心静气就
是淡定，淡定很简单，正是心的定，才有行
的淡。淡定是在形容一种态度。一切看开
了，就不会太激动太执着。工作、生活、学习
上的各种压力都需要缓解，所以有效降低
压力就非常重要了。平时做做运动，看看电
影也不错。保持心态平和，也许我们没有经
历过很多事，但是你可以把心放宽，去感受
世界，生活还是很美好的，不要吝啬去发现
美！要使人达到平心静气的境界，必须是：

1. 心装宇宙，融入万物。如果心胸狭
隘，难以容人容事，争利闹事，则与平心静
气无缘。只有人心装得下宇宙，融入万物之
中，从而克服极端自私欲望和行为，才能有
缘于平心静气。

2. 控制愤怒，息争罢斗。生活于人世
间，会遭遇许多不公平乃至打压之事，如果
时时愤怒，处处争斗，心平不下来，气也静
不住。如若必须要公断之事，再走诉讼解决
之路。

3.多读好书，神闲气定。腹有诗书气自
华，只有通过多读好书、多做好事善事，才
能神闲气定，沉着应对人生所遭遇的一切，
妥安俗尘千般事，燃放心境万盏灯。平心静
气修养修炼，对做人行事是一个考验，如果
经受住考验到达平心静气的境界，不是神
仙胜似神仙。能够经受得住考验之人，做人
行善，诚实守信，提高德智体素质和应对能
力，增强自我控制和自我驾驭意念，淡泊名
利诱惑，活出自我特质特色等都是非常必
要的。

希望大家都能修养修炼成平心静气之
人，使人世间多一道人生风采。生活中，每
个人都会遇到不顺心的事，为了健康着想，
还是要少生气。如果与他人争执不休，非常
生气，最好立即离开现场，换个环境，比如
看书或去公园散步，让彼此都冷静下来，然
后解决问题。如果自己总爱发脾气，那么平
时要注意控制情绪，并做一些有益于舒缓
情绪的事，比如保证充足的睡眠，多听舒缓
的音乐；平时多到野外游玩，多接触大自然
等。“静心”养生。俗话说：“心静自然凉。”越
是天热，遇事越要心平气和，不要生闷气。
遇到不顺心的事，要学会情绪转移，感到心
烦意乱时，可以听一段空灵的轻音乐，想象
绿林、蓝天、大海等令人凉爽的东西，让自
己的意念遨游于冰山雪峰或寒冷刺骨的呼
啸北风中，忘却热浪袭击，降低心理热度。

平心静气有健康（上）

□青衫

我是个急性子妈妈，却偏偏生了
个慢性子的儿子，从小到大没少让我
生气。儿子性格温和，不淘气不打架，
学习也很努力，别人都说我命好，有个
好儿子，我也承认。可是他的慢性子，
也能把人折磨死。

上中学那会儿，学校和家长为了
孩子能上省重点高中，不遗余力，学习
别提多紧张了。可是我从来就没看见
他着急过，慢悠悠地起床洗漱，慢悠悠
地吃饭穿衣，再慢悠悠地踱出家门。这
过程把我给急的啊，还不敢大声呵斥，
怕影响他的心情，于是说得最多的就
是一句话：“儿子，要迟到了，快点儿！”
一个早晨下来，最少要说十遍八遍。

中午回家午休也是“慢”字当头。
他慢吞吞吃了饭，我就催促他快点上
床午睡，等时间到了，我一遍遍地喊他
起床时，得压住心里的火气：“快点起
床吧，迟到了！”儿子偏偏还是一个注
重细节的人，午休后不洗脸不能出门，
袜子一定要掖在衬裤腿里，鞋带要打

成蝴蝶结才行。看他那慢吞吞的样子，
我都要疯了。

就此事我和老师交流过，老师笑
了，告诉我不必担心，儿子的学业并没
有落下，他总能在最后时刻完成老师
布置的作业和任务。老师还安慰我慢
性子有慢性子的好处，心细、稳重。

儿子在慢吞吞的日子中经过中
考，竟然也考上了我市这所最好的省
重点高中，我心里很是欣慰。高中三年
的日子和初中差不多，也是在我一句
句“快点儿”的催促中度过，慢吞吞地
考进了省城的大学。

假期里，儿子和我去旅游，我本想
跟团走，儿子却说那样没意思，节奏快
不说，到哪儿都是走马观花，建议自助
游，省钱还自由。我听从他的建议，我
们一起去了他最向往的青海湖。

旅途的快乐不必细说，单说儿子
的表现。我这个人算是个“路盲”，一路
上，大到制订路线计划，小到安排食
宿，都是他一手操办，没想到在家里饭
来张口衣来伸手的儿子，出了门像变
了个人似的，让我对他刮目相看。上下

车时他说“妈，您慢点儿”，过马路他说
“妈，您慢点儿”，吃饭喝水时他会说
“妈，您慢点儿”，对我非常体贴。

我发现一路上他重复最多的话是
那句“妈，您慢点儿”，当我把这当笑话
说给他听时，儿子笑了：“出门在外安
全第一，再说了，只有慢下来才能更好
地欣赏风景啊！”

回想我陪伴儿子这一路走来，“快
点儿快点儿”成了我的口头禅和急急
令，也是我自己无法消化的焦虑表现，
而儿子的每一句“慢点儿慢点儿”都是
他对我的体贴关照和自己从容不迫的
成长节奏，心里真是又伤感又欣慰。陪
伴的岁月，多么珍贵，真希望当年的日
子慢点儿再慢点儿，能够更悠长地享
受陪伴的温馨。我庆幸儿子没有在我
的“声声快”中迷失自己，而是成长为
一个能为我挡风遮雨的男子汉，何其
有幸！

期待正在经历“催长”孩子的家长
们能更好地尊重孩子自我成长的节
奏，更有耐心地陪伴他们奔赴理想。

（《现代家庭报》）

快点儿和慢点儿快点儿和慢点儿

一 封 满 月 信一 封 满 月 信
米果小朋友：

你好！
这是我们正式见面的第一个

月，有些感受想要和你分享，请听我
娓娓道来。

从你像一个进了水的音箱一样
“喝啦喝啦”响开始，便与这个世界
产生了真正的联系，也赋予我一个
新的身份：母亲。

你在我肚子里的时候，让我时
常犯恶心、困倦、迟钝、心慌、乏力、
腰痛、焦虑……很多消极的身体反
应确实令人头大。终于，在你出来的
那一刻，我觉得我的所有精力又回
来了，真的很舒服。

第一次抱你，是在你出生的第
三天晚上。在此之前，我从来没觉得
自己的胸膛如此“结实”。护士说，这
是生理性胀奶，会很痛。好的，知道
了，我准备好了……忍着，忍着，但
怎么也不见好转。在夜深灯暗的晚
上，我把襁褓中的你“揪”到我的床
上，这是我第一次抱你，没有技巧，
全是本能，把你耳朵都捏白了却没
把你弄醒，想找你帮点儿忙还挺困
难，真是“产后不易，小王叹气”。最
后，还是“呼哧呼哧”压了一顿手动
吸奶器，挤出 30 毫升初乳，才缓解
了那么一点点胀痛，勉强入睡。

第四天晚上八九点钟，你见到
了咱们的月嫂，也是后来的娟儿阿
姨。娟儿阿姨的这次出场也是救苦

救难之举，如果不是这次江
湖救急，帮我疏通，你

可能要一直吃
牛 妈 妈

的奶了。
第五天，也是我不眠不休的第

五天。在我的强烈要求下，医生通过
了我的出院申请。这几天日日夜夜
为咱们忙碌的爷爷奶奶、姥姥姥爷、
爸爸和我带你一起回家。

你挺配合的，回到家躺在床上，
手脚冻得冰凉，还是像前几天在医
院一样不哭不闹，两个小眼睛滴溜
溜四处看。大家还以为回家了，你是
高兴得不睡觉呢！在这里表示抱歉，
医院热、家里凉，忘了给你裹厚被子
了。吃完饭准备给你换床，摸了摸你
的手脚才发现冻着了。

第六天，娟儿阿姨来了。在照顾
咱俩的事情上，全家人都可以静下
心来打配合了。我也松了一口气，最
起码不怕第四天晚上的危机重演，
胸口“坚如磐石”的感觉不是那么简
单。

就这样到满月之前，你睡你的，
我养我的。阿姨给你洗漱的时候，我
偶尔近距离旁观，尝试过一两次。不
得不说，“子屎不臭”是假的，但味道
能适应。在这期间，与你有关、让我
不安的事情有三项：你的身体、你的
口粮、你的想法。

一周后的一天，你开始咳嗽了，
或许是来“参观”的人太多，或许是
在家里吸了凉气。我很担心，刚把你
带来这个世界，却引起你一阵不舒
服，这也让我很愧疚。你小小的身
体，第一次接受了雾化治疗。

两周后的一天，我的胸脯又像
两个硬盖子一样，你爸连夜带我去
医院检查，倒是不算什么问题。结
果，又高兴早了，可能因为月子里太
虚，夜里外出跑上跑下，第二天夜晚

我忽然低烧了。幸好当晚就好了，差
点又以为你要断粮了。

“五一”那天，未经你的允许，我
们让阿姨休假了。那两晚你哇哇大
哭，也许是想阿姨了吧。实在不好意
思，忘了提前告诉你了，对不住啊。
你的哭声震得我胸前湿了两大片，
看在我也很狼狈的份儿上，就原谅
我吧！不原谅也行，咱不道德绑架，
以后与你有关的事情，尽量提前跟
你打招呼，问问你的想法。

你的生活节奏明确，我的生活
日日清闲；你一天六顿奶，我一天五
顿饭；你日渐圆润，我气色渐佳。晚
上有阿姨陪咱俩一起熬，我只需做
个定时上线的“人形奶瓶”即可……

你满月了，我感觉自己满血复
活了，对照顾你的方法也有所了解
了。我们的满月小团队宣布解散：奶
奶回小院，爸爸留守，阿姨下户，咱
俩跟着姥姥姥爷回家。

窗外的风景一天一变，成长的
足迹一步一前。米果，我们的相处刚
刚开始，请多关照，我养养你这个新
娃，你认认我这个新妈。

都说长大后没有婴儿时期的记
忆，但互联网有。我留了很多照片、
视频，仍觉得太过敷衍，唯有文字能
描绘此时心境此时天，请允许我把
对你的感情公之于众，记录我们在
最初时刻的相见！

顺祝夏祺！

你的见习母亲：王钰
2024年5月


