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□王棉

“要有做决定的勇气，也要有接受失
败的勇气”“从此刻起，世界展现在我眼
前，引领我通向任何向往之地，我完全而
绝对地主持着我”“学会爱自己，才能得
到真正的力量感”……前段时间的热播
剧《玫瑰的故事》中教导女性要悦己、要
勇敢做决定、追求最好的自己的经典台
词，刷爆了微信朋友圈、交友软件和短视
频平台。

剧中，刘亦菲饰演的黄亦玫是一位
敢爱敢恨的独立女性，在整个故事中，遇
到了不同的男人，有的有过感情纠葛，有
的只是擦肩而过，但每一次她都有所收
获、有所成长。每一段感情中，她都能够
游刃有余，在爱的时候非常用力，不爱的
时候选择及时抽身。即使是在长达十年
的婚姻生活中，她也始终以“悦己”为中
心，积极面对生活，勇敢追求自我价值。

悦己而为是所有女性都应该向黄亦
玫学习的。很多女性在恋爱或者结婚之
后，会将生活重心全部放在伴侣和家庭
上，从而逐渐失去自我。如果能够像黄亦
玫这样，永远爱自己，或许生活中也会有
更多的快乐。

“悦己”是什么？悦己就是让自己过
得舒服，取悦自己。悦己是一种心态，是
自己选择的一种生活方式，与别人无关。

在婚姻和亲密关系中，始终以悦己
的心态对待自己，时刻关注自己的内心，
认可自身的价值，不因婚姻中的琐事或
伴侣的态度而轻易否定自己，在面对婚
姻中的困难和挑战时，才会有足够的勇
气和信心去应对。保持悦己的心态可以
提高婚姻的质量，当自己处于愉悦的状
态时，会更有耐心和爱心去对待伴侣，为
婚姻注入更多温暖和关怀，形成一种良
性循环，婚姻生活则会更加幸福美满。

婚姻中保持悦己的心态，可以从以
下几个方面着手：

首先，保持自我独立。这包括经济独
立、思想独立和社交独立等。拥有自己的
事业或经济来源，能够在婚姻中更有底
气和自信；保持独立思考的能力，不盲目
迎合配偶的观点，在不影响亲密关系的
前提下，坚守自己的价值观和原则；拥有
自己的社交圈子，如“饭搭子”“逛街搭
子”“遛娃搭子”等，不因婚姻而完全放弃
与朋友的联系和交流。

其次，注重自我成长。不断学习新知
识、新技能，提升自己的内在素养，如听
有声书、做甜品、化妆等，哪怕是很小众
的爱好都可以，让自己每天有属于自己
的半小时，愉悦自己，让生活变得更加丰
富有趣。

再者，照顾好自己的身心健康。坚持
运动，保持良好的饮食和作息习惯，遇事
勇于表达，不憋在心里，和伴侣一起解决
生活中的难题和矛盾，定期给自己安排
放松和休闲的时间，释缓压力。

另外，学会合理表达需求和感受。不
要压抑自己的情绪，与伴侣进行坦诚有效
的沟通，了解彼此的想法和期望，共同营
造一个相互理解和彼此支持的家庭环境。

最后，给自己留出独处的时间和空
间。可以暂时从枯燥忙碌的家庭生活中
脱离出来，把孩子交给家人，把家务放一
边，走出家门做自己喜欢的事情，如逛公
园、听音乐、品尝美食等，让心灵得到滋
养和慰藉。

第25集中，黄父说：“永远追随自己
的内心，不依附于任何人和任何环境，你
永远是黄亦玫！”亲爱的姑娘，愿你可以
做独立、睿智、悦己的“黄亦玫”，在忠于
每一段感情的同时又不完全依赖他人，
永远留有一个空间，一个可以随时找回

“黄亦玫”的空间。
生而悦己，不困于他人，亦不必苛

求，灵魂本就是一朵难养的花，别纠结绽
放的时间，别困惑绽放的颜色，每个人的
花期有限，每一朵花都各有芬芳。

悦己而为，每一朵花各有芬芳

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。

欢天喜地有健康（下）

【问】在饭桌上，
我们常能听到一些
话，如吃好、喝好、不
醉不归等，从医学的
角度看，可能会给人
们的身体带来哪些伤
害？

【答】1.饮食无节制，肠胃易受伤。
暴饮暴食会完全打乱胃肠道对食物

消化吸收的正常节律，短时间内需求大量
消化液，会明显加重消化器官的负担，同
时也会影响中枢神经系统，导致胃肠道动
力感觉系统失调而致病。所以，暴饮暴食
后会出现头晕脑涨、精神恍惚、肠胃不适、
胸闷气急、腹泻或便秘；严重的话，会引起
急性胃肠炎，甚至胃出血，诱发急性胰腺
炎，重症者可致人身亡。另外，经常暴饮
暴食还会使血液黏稠、流动缓慢，从而引
发心脏病、脑动脉闭塞、脑血流中断、脑梗
塞等。

2.作息太放纵，脏腑易失调。
人生活在自然界中，与之息息相关。

因此，人们的起卧规律只有与自然界阴阳
消长的变化规律相适应，才能有益于健
康。生活规律被破坏，起居失调，则精神
紊乱，脏腑功能损坏，身体各组织器官都
可能产生疾病。特别是年老体弱者，生活
作息失常对身体的损害更为明显。老年
人及患有心脑血管病者，更要保持心态平
和，按时休息。

【问】欢天喜地的意思是非常高兴，好
的心情影响着人的身体。日常生活中，开
心的情绪对人身体有哪些好处？

【答】开心是一种心态，让我们的头脑
和心脏处于一种活跃的状态，可以直接影
响内分泌。快乐的时候会给人一种积极
向上的感觉。快乐可以使你的心情愉悦，
是十分有好处的。它会让你的精气神不
一样，正如俗话说的“人逢喜事精神爽”。
其次，快乐对五脏是十分有好处的，抑郁
而伤脾，脾虚而胃不和，胃寒而全身消瘦，
所以要让自己处于乐观豁达的心态才能
保持身心健康。

开心快乐，可以有好人缘，没有谁会
喜欢整天愁眉苦脸、郁郁寡欢、常常生气、
暴躁发怒的人。心灵愉悦，精神富有，会
大大提升人的免疫力，增强机体抵抗疾病
的能力。

科学研究发现，人焦虑烦躁忧郁时，
免疫力会大幅下降，抵抗疾病的能力也会
大幅下降，容易患病！人在生气忧郁烦躁
时，往往气血不畅、情绪不佳、经络阻塞，
不仅容易患病，而且容易面容憔悴、精神
颓废、皮肤变差、气色不佳，对人身心伤害
极大！忧郁症、精神病等疾病就是这样产
生的，所谓“积郁成疾”就是如此。快乐的
人更容易享受亲情、友情、爱情，更容易活
得幸福！

一个好心情会给我们带来满满的能
量和满满的信心，让我们在交流时可以传
递更多的快乐。所以，在祝福语中总会出
现这句美好的祝福——“祝您开开心心每
一天”！

□郁钧剑

昨晚读到清人王永彬在《围炉夜
话》中的一句名言：“身无饥寒，父母
不曾亏我，人无长进，我以何对父
母。”意思是说一个人从小到大，都是
父母供给我们吃和穿，让我们身无饥
寒。而如果我们毫无长进，将来怎样
才能报答父母的养育之恩？类似这
样质朴明了的话，我记得大思想家孟
子也说过，弘一法师也说过。

平素觉得很平素的这句话，昨晚
居然读出了一阵阵触目惊心之痛。想
起弘一法师说：“如果有一天，父母开
始看你的脸色说话了，如果有一天，
父母对你说话的时候开始小心翼翼
了，如果有一天，父母面对你的无端
发火开始不再指责你了。知道吗？这

代表着你的父母已经开始慢慢地老
去了。”这些道理，过去一直都觉得自
己很懂，但在那一刻，我突然觉得很
羞愧，父母不在了，再懂也来不及了。

弘一法师也说过：“你嫌弃母亲的
唠叨，却不记得她也曾是一个温柔美
丽的少女，你讨厌父亲的平庸，却不知
道他也曾是一个怀揣梦想的少年。”

读到、想到这里，我的心凝固成
冰了。记得 40 多年前，我在歌坛上

“崭露头角”，在广州、上海、香港地区
分别录制出版了多张独唱专辑的唱
片，登上了央视舞台独唱。母亲高兴
啊，每当我回桂林探亲，她都会当着
众人面夸奖我从小就聪明懂事什么
的，我就烦她，甚至“抱怨”过她，说她
一个曾经知书达理的“大家闺秀”，怎
么会变成一个喋喋不休的“小市民”

了？那时已经退休在家的母亲委屈
啊，为此流过泪。唉！那时候我真的
忘了她已经“老”了。

原以为昨晚父母会来到我的梦
里的，原以为我是可以在他们的面前
忏悔的，但他们没有来。

“年少不知父母恩，半生糊涂半
生人。”意思是一个人在年少的时候，
往往不能理解父母的良苦用心。等
自己长大了、成熟了，也明白了时，糊
涂了半生的日子也已经过去了。

一眨眼，如今我也老了。我是真
的来不及再做那个不糊涂的后“半生
人”了。而父母仍然健在的读友们，
你们跟我可不一样，你们还有机会和
时间不糊涂呢，如有空闲，一定要常
回家看看，千万记住，不能忘啊。

（《新民晚报》）

当 父 母 看 你 的 脸 色 说 话 时

◆悦己小技巧◆
1. 早上起来照镜子时，给

自己一个大大的微笑，或者夸
夸自己，给自己提供良好的情
绪价值。

2.拒绝焦虑，过好当下，让
自己舒心一些，做自己想做的
事情，可以偶尔躺平、追剧、玩
游戏等。

3. 保持良好的仪容仪表，
如简单护肤、定期修剪发型等，
不仅能提升自信，也能让自己
保持心情愉悦。

4.给自己一个自由活动时
间，下班后可以去咖啡馆坐坐，
买完菜后可以就近去书店转一
圈，或者独自看一场电影。

5. 养一只喜欢的小宠物，
随时贴贴它，让自己放松下来。

6. 注重心理健康，可以通
过写日记、和朋友聊天等方式，
及时处理自己的负面情绪，保
持积极的心态。

7. 尊重个人隐私，在婚姻
中保留一定的个人空间，不必
事事都刨根问底或者向对方汇
报，让彼此保留一些无伤大雅
的小秘密。

8. 在完成既定目标后，给
自己一些奖励，一束鲜花、一杯
饮料或者一件喜欢的饰品等，
让自己感受到生活的美好。


