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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。

□谭文珮

天色将晚，因为路上堵车的缘故，
耽误了回家时间，心情略微有些浮躁，
车开得风驰电掣。在快到家的时候，
远望，突然看到路口有个熟悉的身影，
被灯光拉得很长很长。

这个并不挺拔，却像山一样伟岸
的身影，正是我的父亲。这么多年，他
的身影似乎从未变过，但在我记忆里，
每个阶段的父亲都有些许不同。

小时候，父亲的身影是“勤劳”。
当时，父亲在一所乡村中学任教，我们
一家三口就住在学校北边的教师宿
舍。那个时候，学校尚未通自来水，每
周放假后，他都会带着我到学校南侧
的水塔挑水。到了水塔旁边，他总会
叮嘱我在外面等着，自己卸下扁担上
的水桶，在兜里摸索出钥匙，打开水塔
大门。对当时幼小的我而言，黑漆漆
的水塔就像一个择人而噬的巨兽，只
身前往其中的父亲就像与之决斗的大
英雄。我的英雄总是会为我遮风挡
雨，抵御怪兽。隔着大门，我能隐约看
到他娴熟地将桶绑好，放入井中。待
听到“咚咚”两声，水桶接触水面的声
音传出，又过了一会儿，估摸着井水溢
满水桶，他便麻利地绞着井轴，将水提
出来。终于，在我期待的目光中，爸爸
战胜了“大怪兽”，担着装满水的水桶
走了出来，像凯旋的英雄。满载而归
的路上，我像只小鸟一样绕着他跑前
跑后，问出各种天马行空的问题：“地
球上为什么会有太阳？”“小鸟是站着
睡觉的吗？”“珮珮是怎么来到这个世
界的？”“为什么同样的路程爸爸只用
走一步，我却要走三步？”……现在的
我已记不清父亲当时的回答，只记得
火辣辣的太阳底下，一大一小两个身
影和一路上的欢声笑语。

转眼上了小学，父亲的身影有了
改变，那就是“厉害”。都说“教育就是
一棵树摇动另一棵树，一朵云推动另
一朵云，一个灵魂唤醒另外一个灵
魂”，嗯，我的父亲就是在做这样一件
事情。有时，经过他的教室门口，听到
他领读单词的声音，看到字迹工整的
板书，阳光照在他的脸上、手上、书上，
异常明媚；有时，也会有调皮的学生被
父亲叫到办公室“谈话”，平时不善言
谈、甚至有点口吃的父亲居然可以侃
侃而谈地对其进行思想教育，让学生
心服口服；有时，会有学成归来的学生
来家里看望他，聊聊近况；有时，我走
在村里的集会上，会被周围的村民叫
住，问：“你是不是谭老师的女儿呀？
你爸教学教得好！”桃李不言，下自成
蹊。每每此时，我都会为有这样一位

伟大的父亲而骄傲自豪。在教室、办
公室、讲台上，父亲的身影被阳光映到
窗台上，拖到地上，很长很长。

上中学后，父亲的身影再一次发
生了改变，那就是“坚韧”。彼时的我，
已经开始学习钢琴。每周末，不论刮
风下雨，父亲都会骑着摩托车带我去
市里学琴。高二，我改学长笛，成了名
副其实的艺术生。面对即将来临的艺
考，父亲也变得异常紧张，每周雷打不
动地接送我不说，还成了我的“陪练老
师”。在我的专业小课上，父亲甚至听
得比我都认真，拿着圆珠笔将课程的
重点、难点、易错点都写在本上。到家
后，父亲又将我吹奏的曲子录下来反
复听，以便发现问题。他还自愿做我
的“人工节拍器”，用手打着拍子，一遍
遍地陪我练习。我想，正是因为有了
他的坚韧，我才更加多了一份执着。
在一次次的共同练习之后，我终于迎
来了人生的高光时刻：以优异的成绩
进入山西大学音乐学院！拿到录取通
知书，把喜讯告诉专业老师时，他高兴
地夸奖我：“这孩子学琴时间最短，成
绩最好，很有灵性。”我笑了笑，心里
想：“不是因为我自己有灵性，而是因
为夜夜练习的灯光下，我身后那个坚
韧的身影。”

白驹过隙，很快，我就进入了工作
岗位。这时，父亲的身影反而变得像

“小孩”。近几年，我越来越发现父亲
变成了一个“小朋友”。就在去年，父
亲生了一场不大不小的病。病床上的
父亲朝我招招手，在我靠近后，他告诉
我：“我不严重，我不手术，我要吃药治
疗。”是不是像极了怕疼的小朋友？后
来，他还是被说服做了手术。在重症
监护室里，他看到我，就像在幼儿园里

受了委屈的小朋友，抬起肿肿的手腕，
把伤口指给我看。出院在家休养了一
个月后，恰逢疫情。学校不开学，取而
代之的是直播授课，校领导考虑到他
的年龄和身体状况，没安排他进行直
播教学。加之，医生建议他手术后不
要再吹小号，母亲就告诉他的“小伙
伴”，管乐排练的时候不要通知他。那
段时间的父亲像是被人遗弃的“小朋
友”，迷茫且失落。有一次，父亲强烈
要求出去吹小号，倔强的他甚至因此
和母亲起了口角争执。我劝母亲：“还
是让他去吧，那不仅仅是小号，更是他
的精神世界。”得到应允的父亲，迅速
拿了水杯，背起书包，骑着自行车，冲
出了家门。那个身影像一个着急出去
玩耍的小朋友，恨不得把影子丢在家
里。

这么多年，这个“老头”身上有一
些东西一直没变。比如，他始终如一
的敬业、始终如一的节俭、始终如一的
孝顺、始终如一的善良、始终如一拿我
当“小情人”来宠爱：碗里的好吃的，总
是夹给我；提醒我穿得厚厚的；晚上蹑
手蹑脚进到我房间，给我盖好被子，关
掉空调……

一眨眼，我好像明白了弹指永恒
的意思。那个身影还在路灯下等我，
我理了理思绪，慢慢地减速，摇下车
窗，看着那个靠近的、熟悉的、带着笑
容的脸庞。

“爸爸，我爱你……”我嗫嚅着，声
音小得几乎自己都听不到。

他疑惑地愣了愣：“什么？”
我想了想，露出一个灿烂的笑容，

大声道：“没什么，我们回家吧！”
那个身影也笑了。

“我们回家！”

【问】做到平心静气对我们的健康有
什么好处？

【答】平心静气对人的心理健康大有
益处，可以让人学会换位思考、宽容、沟通
和自我调节。

喜怒无常的人，生气时，就发脾气；不
高兴时，就甩脸子。这种人从不分场合，
也不会顾及旁人感受。发脾气是本能，控
制脾气却是本事。每临大事有静气，静而
后能安，安而后能虑，虑而后能得。真正
聪明的人不是没有情绪，而是能在关键时
刻做出理性的选择。

中医认为，人的健康与精神、情志关
系密切。人的心情愉快，在不同的时间地
点和环境下有与之相适应的精神状态，那
么，人体就会健康美丽。反之，“怒则气
上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则
气乱，思则气结”。

过度的感情表达会伤害人体之气。
因此，要善于克制自己的情绪，不要为小
恩小怨而烦恼，遇事不急躁、不赌气、不发
脾气。处理好人际关系，始终保持心平气
和，这样才能阴阳调和，气机通畅，益寿延
年。

【问】如何才能做到平心静气地享受
生活呢？

【答】生活中充满了大大小小的麻烦
和各种不愉快，在面临纷扰时如何去应对
呢？

其实，很难有人不受外界干扰。我认
为可以试着设定自己的三观，不讲什么高
大上的人生观、世界观、价值观。每个人
在现实社会中的确会不自觉地形成三观，
形成行为处事的原则、准则。但是，很多
时候都是庸人自扰，很多麻烦都是闲出来
的。这句话可能有些极端，但仔细想想，
有过不去的坎吗？

所有的大问题都可以化解成一个一
个小问题，逐一解决，实在解决不了，可
以学会和问题和平相处。今天是大事，
明天变成小事，后天可能就是故事了。
过去的事情，我们不去后悔，但需要总
结，哪些地方做得不够好，以后从哪些地
方改正。当下的事情认真面对，谋事在
人，成事在天，问心无愧，坦坦荡荡。终
其一生让自己成为更好的人，这样我想
应该可以平心静气地面对自己，心平气
和地享受生活。

生活中的喜怒哀乐往往无法避免，但
想心平气和来处事，则必须要心胸开阔，
宽善待人，遇愁不愁，逢怨不怨，以德报
怨，以理智驾驭感情，以平和调节心志。

平心静气有健康（下）

□俞雪芽

因为家庭琐事，夫妻俩分居了。
牵挂孩子的他可以一年不跟老婆说
话，却不能一天不见孩子……

自打儿子升入初一，他手机上的
闹钟便设置了两个“五点半”——早晨
五点半是起床时间，要给儿子做早餐，
随后再送儿子上学；傍晚五点半是离
岗时间，就算手头再忙，也要马不停蹄
去学校接孩子。为了做好儿子的后勤
保障工作，即便有天大的困难，他都选

择了克服。“既当爹，又当妈”的日子说
不疲惫是瞎话。这真够舐犊情深，真
够付出，真够不易……然而真没做到

“点儿”上。为什么这么说呢？
因为营造一个良好的家庭环境，

是对孩子成长最有意义的事。解决问
题抓主流，既然爱孩子，那么首要解决
的就是夫妻之间的矛盾。通过自己的
努力，跟妻子化解隔阂，让娘儿俩尽快
回家，一家三口早日团圆。给孩子一
个完整和谐的成长环境，远比每天费
尽心思和体力接孩子放学更有价值。

“哄老婆”才是疼孩子的关键。这
里说的“哄”，并不是一味迁就，无原
则、无底线妥协，而是能主动去沟通，
用自己的态度表明对妻子的爱与包
容，当对方感受到你的爱意和诚意，有
一些分歧是可以暂时搁置的，尤其是
在孩子上中学这个关键的阶段。怕的
就是，不在夫妻关系层面找问题，而是
想用孩子“捆绑”婚姻，希望妻子能理
解自己的心意，主动回心转意……这
种做法实为“本末倒置”，劲没用在“点
儿”上。 （《今晚报》）

““ 哄 老 婆哄 老 婆 ””才 是 疼 孩 子 的 关 键才 是 疼 孩 子 的 关 键

我 们 回我 们 回 家家 吧吧


