
2024年8月26日/星期一

责任编辑孙芸苓 / 美编李鹏 / 校对赵泽艳 / E-mail：ycwbjtsh@126.com
副刊·家庭 07

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
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。

舞刀弄剑有健康（上）
□孙芸苓

在温馨而又平凡的家庭生活中，
每一个细微的互动都编织着亲情的纽
带。然而，在这个充满爱的屋檐下，有
时也会不经意间流露出一些不那么和
谐的音符。许多家庭矛盾的发生，并
不是因为什么大不了的事情，多是由
于像说话口气让人感觉不舒服等小事
引起的。

要想家庭和谐，得从好好说话开始。

妈妈说话怼人，儿子都看不惯

一大早，张奶奶在厨房里忙碌地
准备早餐，而李爷爷则坐在沙发上，手
捧一本旧书，享受着宁静。这时，女儿
小悦揉着惺忪的睡眼，走进餐厅，一看
餐桌上的早饭，她就脱口而出：“妈，怎
么又是这些？你就不能换点花样吗？
每天吃同样的东西，人会崩溃的。”小
悦的语气中满是挑剔，她没有注意到
妈妈额头上细密的汗珠和那双因长期
操劳而略显粗糙的手。

张奶奶愣了一下，随即微笑着说：
“哎呀，悦悦，妈妈今天起得有点急，没
来得及准备太多。不过，这些都是你
小时候最爱吃的啊。”

“那都是多久之前的事了，我现在
正在减肥，哪能吃这么多馒头、米汤？
您就不能换点花样？我买了那么多
菜放冰箱里，您就不能按我说的做份
蔬菜沙拉什么的吗？”

这一幕，恰好被刚从房间出来的
孙子小杰看在眼里。小杰只有五岁，
却已经学会了察言观色。他走到妈妈
身边，拉着她的衣角，用稚嫩的声音
说：“妈妈，姥姥每天给我们做饭很辛
苦，你应该谢谢姥姥，而不是这样对姥
姥说话。”

小悦闻言，愣了一下，她低头看着
儿子那双清澈的眼睛，心中涌起一丝
愧疚。是啊，自己怎么能这样对待一
直默默付出的妈妈呢？好像不知道从
什么时候开始，她对妈妈没有了耐心。

晚餐时分，全家人围坐在餐桌旁，
张奶奶没有说话，只是低头吃饭。小
悦主动打破了沉默：“妈，对不起，早上
我不该那样对您说话，以后我会注意
的。但我说的话您也得听进去，如今，
蔬菜种类多了，我们年轻人喜欢吃蔬
菜沙拉和鱼肉等低碳水食物，您也得
与时俱进，改变做饭思路，不会的可以
在手机上找，小杰不是已经教会您用
智能手机了吗？”

张奶奶听后，眼眶微红，却笑得更
加灿烂：“傻孩子，妈妈知道你不是故
意的。咱们一家人，有什么话好好说，
心里就舒坦了。妈妈刚来城里，对你
们的饮食习惯还没有掌握，我会好好
学习的。”

李爷爷也趁机插话：“对啊，悦悦，
孝顺父母，不仅仅是在物质上给予很
多，要和颜悦色老人心里才舒服。”

小杰在一旁拍手欢呼：“妈妈这
就对了，有错就改才是好孩子。”小杰
的话，逗笑了一家人。

婆婆照顾一家，心里却倍感委屈

儿媳生了孙女朵朵，李阿姨就来
帮忙了，她默默地洗衣做饭，做得无怨
无悔。每天从早到晚，李阿姨几乎脚

不沾地，但她乐在其中，这一家子都是
她最爱的人，她愿意为他们付出。

厨房里，锅碗瓢盆交响曲准时响
起，那是为全家人准备早餐的旋律。
餐桌上，热气腾腾的早餐摆放得整整
齐齐，每一样都是李阿姨对家人满满
的爱。然而，当一家人围坐一起，享受
这顿爱的早餐时，一种不和谐声音响
起。

“妈，这菜怎么这么淡啊，没一点
味儿。”儿子小张随口的一句抱怨，像
是一阵不期而至的寒风，吹皱了李阿
姨心中平静的湖面。她愣了一下，随
即尴尬地说：“哦，可能是我放盐的时
候手轻了，下次注意。”话语间，李阿姨
的眼神里闪过一丝不易察觉的失落。

晚餐时分，儿媳小丽也加入了“点
评”的行列：“妈，这菜有点油大了吧，
我最近在减肥，得少吃油。”言罢，小丽
自顾自地夹起了盘中的青菜，没有注
意到李阿姨轻轻放下筷子的动作，和
她眼中那一抹转瞬即逝的委屈。

夜深人静，李阿姨独自坐在窗前，
望着外面繁星点点的夜空，心中五味
杂陈。她并不介意多做些家务，也不
是怕辛苦，而是渴望在付出之后，能得
到家人一句温暖的话语，一个感激的
眼神，而不是漫不经心的挑剔。

她回想起自己年轻时，也是这样
无微不至地照顾着丈夫和孩子，那时
的他们，总是满怀感激地称赞她的手
艺。那份简单的幸福，如今却似乎变
得遥不可及。

终于有一天，李阿姨鼓起勇气，眼
圈红红地轻声开口：“孩子们，我知道
你们工作忙、压力大，但妈妈每天做
饭，也是希望能帮到你们。如果哪些
方面我做得不够好，你们可以直接告
诉我，但请不要用挑剔的语气，好吗？
妈妈的心也是会难过的。如果你们实
在不满意，我就回老家算了……”

话音刚落，小张和小丽都愣住了，
他们从未想过，自己的无心之言会给
母亲带来如此大的伤害。

孙女朵朵也过来，抱着奶奶的腿：
“奶奶你别走，朵朵舍不得奶奶。”李阿
姨抱起孙女，心中的不舍让她的眼圈
更红了。

小张和小丽两人相视一眼，随即
紧紧握住老人的手，连声道歉：“妈，对
不起，我们以后一定会注意的，谢谢您
的付出，您辛苦了！”

那个只会命令人的妈妈，让
人感觉很烦

贾女士，是一位年轻而充满牺牲
精神的妈妈，为了给儿子一个更稳定

的成长环境，她毅然决然地放弃了职
场上的晋升机会，将全部的心血倾注
于家庭之中。然而，这份深沉的爱，似
乎在不经意间，在她与儿子之间筑起
了一道难以逾越的墙。

阳光透过窗帘的缝隙，洒在客厅
的一角，却似乎温暖不了这略显沉闷
的氛围。餐桌上，贾女士一边忙碌地
摆放着早餐，一边习惯性地叮嘱着：

“小明，你吃饭能不能快点，一会儿要
迟到了，今天有数学测验，别忘了检查
书包，一天总是丢三落四的。”

小明不耐烦地说：“妈，你每天都
这么说，我耳朵都起茧子了！”说完，他
匆匆拿起一片面包，转身就走。

贾女士望着儿子的背影，心中五
味杂陈。她轻声叹息，这份关爱似乎
成了儿子眼中的“唠叨”。

晚餐后，一家三口围坐在沙发上，
电视里播放着轻松的节目，但空气中
弥漫着一种难以言喻的紧张。贾女士
鼓起勇气，决定开启一场久违的对话。

贾女士温柔地说：“小明，妈妈知
道你最近学习压力大，但妈妈做的一
切都是希望你能更好。是不是妈妈哪
里做得不够好，让你觉得烦了？”

小明犹豫片刻，说道：“妈，其实我
觉得你好像总是命令我做什么，不给
我选择的机会。我也想有自己的空间
和时间。”

一旁的丈夫李先生也插话道：“是
啊，亲爱的，你确实有时候太强势了，
我们都希望能跟你平等地交流。”

贾女士闻言，眼眶微红，她意识
到，自己在努力付出的同时，或许也忽
略了家人的感受和需求，习惯了命令
式的语言方式。

从那天起，贾女士开始尝试改变
自己的沟通方式。她学会了倾听，不
再是那个只会命令的妈妈，而是成为
一个愿意倾听儿子想法、尊重他选择
的母亲。她鼓励小明参与家庭决策，
共同规划周末活动，甚至一起制订学
习计划，让小明感受到自己也是家庭
的一份子。

随着时间的推移，家中的氛围逐
渐变得和谐而温馨。小明的学习成绩
也有了显著提升。更重要的是，他学
会了感恩与理解，开始主动帮助妈妈
分担家务，与家人的关系也更加亲密。

在爱的道路上，每个人都是学习
者。这几个故事告诉我们，家庭中的
理解与沟通是维系亲情的桥梁。当我
们愿意放下身段，用心去感受对方的
需求与情感时，那份看似沉重的“爱”
便能化作春风，吹散心头的阴霾，让家
成为每个人最温暖的港湾。

要想家庭和睦，
从好好说话开始

中华武术，博大精深，源远流长。与现
代诸多健身术相比，武术里的养生术更适
合于大众。作为青年人，练习武术既能了
解中国的传统文化，提高文化修养，又可以
强身、健身、防身。今天就和大家聊聊传统
武术与健康的话题。

【问】提到武术，拳脚交错，刀剑纵横。
那么传统武术和养生有什么渊源？

【答】传统武术是中华传统体育养生
文化宝库中的一颗璀璨明珠，它不仅是一
种打斗的技术，而且具有很强的健身功
效、丰富而深刻的文化内涵和多方面的魅
力。所以不但中国人喜欢中华传统武术，
世界各国人民也都喜闻乐见。武术养生
有气功、刀术、枪术、棍术、剑术、拳术等。
每天坚持锻炼对身体可以起到以下四个方
面的好处：

1. 陶冶情操：太极拳是典型的具有陶
冶情操养生作用的武术项目，讲究“道法自
然”“天人合一”。

2.体悟人生：武术的思维主张重整体、
重直觉，主张的认知方式与养生基本一致，
都把本体论、认知论、道德论三论合一。

3. 培养情感：武术将虚静理念注入运
动技术之中，在练习前首先要入静，做到心
静体松、安静、平和的状态。

4. 健身修心：武术集竞技、养生、哲理
于一身，从实践到理论，从观念到方法，都
十分关注于气，注重运气、练气、养气。

【问】那么，武术对我们身体和心理健
康有什么影响？

【答】武术与生理健康的关系有：
1. 在武术运动中，随着动作“以意导

动”“以意运气”“以气运身”“意守丹田”“意
到五梢”“意存丹田”“意布五梢”……如此
循环往复，能极大地增强人的神经系统的
兴奋性，提高人的应变能力。

2. 武术中特殊的腹式呼吸，由于保持
了腹实胸宽的状态，使胸腔宽松，为肺活动
创造了良好条件，有利于气体和血液的畅
通运转。

3.武术保证了对肌肉的营养和氧气供
给，使肌肉始终处于有氧代谢之中，神经的
适度兴奋状态能促进肌纤维兴奋性增高，
参加运动的肌纤维数量也相应增多，因而
肌力也必然增大。

4.武术能够对植物性神经系统产生更
大的刺激，从而通过神经间接地影响内分
泌系统的活动。

武术与心理健康的关系有：
1. 系统地进行武术训练，能有效增强

运动器官和神经系统的协调能力，提高完
成各类动作的精确估量。

2. 在武术的修习中，习武者要积极重
视培养自己的思维活动，从而发展出丰富
的想象能力。

3.武术中的高难度动作的成功演练可
使人精神振奋，产生更多的情感，演练状态
中武术意识的充实与得到的表扬也都会引
起愉快的情感，这些情感能够促进武术练
习效果的提升。

4. 武术的修习者必须具备坚忍不拔、
勇敢顽强的意志品质，和克服困难的信心
和决心。


