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运城市营养保健行业协会主办
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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。

茶余饭后有健康（上）

□孙芸苓

在人生的长河中，婚姻如同两人
同乘一舟，时而风平浪静，时而波涛
汹涌。然而，在这段旅程中，经常有
一种特殊的角色出现，他们以挑剔的
眼光审视着婚姻的每一个角落，不经
意间成了“婚姻差评师”。这样的行
为，不仅伤害了伴侣的心，也悄然侵
蚀着婚姻的幸福基石。今天，就让我
们通过真实的案例和对话，一起探讨
如何避免成为这样的角色，明白婚姻
中的宽容与理解。

小明晓芳夫妻，争吵后的反思

小明和晓芳是一对结婚五年的夫
妻，他们曾是大学时期的甜蜜恋人，
携手步入婚姻的殿堂时，满是对未来
的憧憬与希望。然而，随着时间的推
移，生活的琐碎和工作的压力让两人
之间的摩擦日益增多。特别是小明，
他开始频繁地对晓芳的日常行为提出
不满，从家务安排到孩子教育，无一
不成为他批评的焦点。

一天晚上，晚餐后，孩子们已经
睡下，小明再次对晓芳的晚餐安排表
示不满：“今天的菜怎么这么咸？你
就不能注意一下口味吗？”

晓芳放下手中的碗筷，疲惫地叹
了口气：“我今天加班到很晚，回来
匆忙做了这些，就没有特别注意咸
淡，你就不能体谅一下吗？”

小明却未察觉到晓芳的疲惫，继
续说道：“体谅？我每天工作也很辛
苦，回家就想吃点可口的饭菜，这要
求过分吗？”

晓芳眼眶微红，声音里带着一丝
哽咽：“我知道你辛苦，可我也一样
在努力啊。婚姻是两个人的事，为什
么你总是只看到我的不足？”

看到哽咽的妻子，小明才发现了
她眼里的疲惫，心里有些愧疚。

看到了妻子的委屈，他才意识到，
自己在不知不觉中已经成了那个总是
给出差评的人，忽略了晓芳的付出与
努力，忘记了当初他给晓芳表示一定
会给她幸福的承诺，小明反思了自己
的行为，心里也涌起了几分不安。

于是，小明开始尝试改变。他不
再轻易地对晓芳的每一个决定提出质
疑，而是更多地表达感激与理解。当
晓芳忙碌时，他会主动分担家务；在
孩子教育上，他们开始共同讨论，寻
找最适合的方法。更重要的是，他们
学会了在对方需要时给予支持和鼓
励，而不是指责和批评。

坚持了一段时间，小明发现那个
活泼开朗的妻子又回来了。

小琴的差评师丈夫，
让她感觉到婚姻的窒息

读者小琴给记者讲述：第一次看
到“婚姻差评师”，我一下子就想到
我的丈夫大林，用这个词来形容他简
直再贴切不过了。

大林那个人就是习惯性批评和挑
剔。

有一天临睡前，我和他闲聊单位
里的事，说了不到两句话，他就开始
长篇大论了：

“你看你，到单位也八九年了，
小霞和你一起进单位，人家现在成了

你的领导了，你还是个跑腿的。你也
长点心眼吧，平常说话走个心，别总
口无遮拦的，让领导不喜，忙了半天
白辛苦……”

开始，我不想理睬他，可是，越
听越感觉不对，我就是这个性格，他
又不是不知道，如今，这是挑剔起来
了。

我忍着怒气对他说：“难道当不
了领导的人就不能活吗？我就喜欢当
个普通员工不行吗？”

他有些不屑，鼻孔里发出“哼”
的一声，说：“胸无大志！”

听到这句话，我的睡意全无，一
把拉起他，质问道：

“你什么意思？你在嫌弃我，是
不是？我生孩子后想让你妈过来帮忙
你不肯，我又要上班又要照顾孩子，
谁管过我的死活？人家小霞生完孩
子，婆婆公公都来帮忙，在经济上还
帮衬。人就是拼的那几年，提拔也得
有条件和机会的。你这样说我，让我
很受伤！”

看到我像刺猬一样竖起身上的尖
刺，他并没有沉默或者安抚我，竟然又
来了一句：“你真是油盐不进……”然
后就躺下不说话了，没一会儿，就听见
他打起了呼噜，睡着了。

他睡着了，我可是辗转反侧睡不
着了。短短的几分钟，我切身感受到
亲密关系中四把刀——指责、抱怨、
轻视、冷漠的杀伤力。好家伙，他统
统给我来了个遍。

然后呢，人家把该说的话、想表
达的情绪全倒出来了，也不管我的心
情如何，竟然照常呼呼大睡。

这个时候，我该怎么办？
要是以前，我非把他拽醒，绝对

不让他好过，一定要和他掰扯对错，
让他服软才行。而且，我说到最后，
也开始抱怨：

“你这个没良心的，我对这个家付
出这么多，你看不到吗？你还好意思嫌
弃我，说我没能耐，你的能耐是啥呢？
你也30大几的人了，你的事业做出什
么成就来了吗？自己不行还一天天挑
老婆的毛病，这就是你的出息？”

我这么数落他，他也会反唇相
讥，后面的结果就是不欢而散，或许
大吵一架，或许冷战，然后我觉得他
已经不爱我了，自己黯然神伤，整夜
睡不着觉。

而这次，我一直保持着清醒，也

始终保持着“觉察”，但我也确实因
为他的话睡不着觉了。

虽然我还有怒气，但还是忍着没
有把他拉起来训斥，我知道以前的做
法不对，如今的我需要改变策略。

我想要良好的婚姻关系就得先改
变自己，那么今晚，我就先安抚自
己，不能带着怒气睡觉。

我开始感受自己的情绪，愤怒、
委屈、怀疑、羞愧……

我不想让自己和这些不良情绪在
一起，感觉胃有点难受，嗓子有点
疼，我把双手搓热放到胃上，一股暖
流传递到了胃里，舒服了许多。我起
来，倒了一杯温水喝下，胃好多了。
我到了另外一个房间，把门关上，起
码不被他的呼噜声打扰。

然后，我点了一根喜欢的沉香，
沉香的香气弥漫，让我全身都放松了
下来。

我对自己说，你善解人意，宽容
大度，乐于助人，积极乐观，心地善
良，你有一定的写作天赋，朋友圈里
还有不少粉丝读者，你已经非常努力
了，为了这个家你付出了许多……

就算那个爱的人看不见，那也是
他的问题，并不是我自己不好。

我希望通过自己的努力，让自己
变得更好，而不是在他地指责下，变
得敏感而自卑。我就这样安抚着自
己，慢慢进入了梦乡。

以前，他一开始指责我，我就哭
闹，本来是想让他改变，却让他越加
嫌弃。就好比一个落水的人在呼救，
我想去救他，但是我自己都还不会游
泳，如果我贸然去救，只会把自己也
拉进水里。

我现在需要做的是：练好自己的
游泳技能，以后再有人落水呼救，我
才能更好地帮助他，这才是真正的利
人利己。

“别做婚姻差评师”，这不仅仅是
一句简单的劝诫，更是对婚姻中每一
位成员的深切期望。

婚姻是两个人携手共进的旅程，
它需要的是相互的理解、尊重和支
持，而不是无休止的挑剔和指责。当
我们愿意放下心中的成见，用更加宽
容和包容的心态去面对伴侣时，我们
会发现，原来幸福就藏在那些看似微
不足道的日常点滴之中。让我们共同
努力，成为婚姻中的好评师，为彼此
的生活增添更多的温暖与色彩。

你是婚姻里的差评师吗

多年来，在日常生活中，很多人只关注
食物中的营养，却不知饭后保健也同样重
要。其实，只要足够细心，一些看似微不足
道的饭后小行动，也可以为您的健康加
分。今天我们邀请到了国家一级健康管理
师王水成，和大家聊一聊茶余饭后好习惯
也能给身体带来健康的话题。

【问】很多人茶余饭后都有不同的消遣
方式，比如睡觉、喝茶、聊天等。饭后的消
遣方式必须要以健康为基础，那么适合饭
后的活动有哪些呢？

【答】
1.欣赏音乐
大家也许不知道，音乐具有愉悦心情、

调节情绪、养生健体、益寿延年的作用，甚
至还可以治疗一些疾病。我国古医书中也
曾有记载，适当听音乐还可以帮助消化。
比如现在媒体上还专门有录制的养生音
乐。当然我们运城人还可以听听蒲剧曲
牌，名家戏剧等。

饭后听一段柔和或者轻快的音乐，可
以作为一种良性刺激而通过中枢神经系统
调节人体的消化吸收功能，因此在饭后不
妨欣赏一些轻柔明快、美妙动人的音乐，以
促进消化。

2.饭后摩腹
每次吃完饭后将双手搓热轻轻按摩腹

部，按摩方式从上至下，从左到右，或以顺
时针方向用手掌环转推摩。每天进行这样
的按摩能够促进腹腔内血液循环，加强胃
肠消化功能。

3.饭后缓行
饭后可以缓行，它对食物消化和人体

休息极为有利。所谓缓行，通俗地说就是
散步，更直接点说就是慢慢地走路，每天进
行一段时间缓行可让你减轻肠胃的负担。

【问】除了上述的这些饭后活动，有哪
些食物的功效，也可以为饭后的肠胃减轻
一些负担？

【答】
1.芹菜汁
如果这餐吃的过于油腻的话，不妨喝

一些糖分低以及含纤维素的果汁，芹菜汁
就是其中的首选。而且芹菜汁中所含有的
纤维素还能带走食物中的一部分脂肪，从
而达到减肥的作用。

2.柿子
秋季是呼吸道疾病高发的季节，因此

在秋季的三餐后不妨适量的吃一些柿子，
以此来润肺生津、养阴清燥。特别是对患
有呼吸道疾病的病人来说，柿子更是理想
的保健水果，但在吃柿子的时候要注意，千
万不要空腹食用。

3.橘皮水
消化不良，饭后喝橘皮水。橘皮中的

挥发油，可以增加胃液的分泌，促进胃肠蠕
动，对食物的消化和吸收很有好处。

4.酸奶
火锅汤温度高，配料咸辣，对胃肠的刺

激大。吃火锅后喝点酸奶，可以有效保护
胃肠道黏膜。此外，酸奶中含有乳酸菌，可
以抑制腐败菌的生长。


