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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。

天伦之乐有健康（上）

唐朝李白《春夜宴从弟桃李园序》中写
道：“会桃花之芳园，序天伦之乐事。”天伦
之乐是人生中最平凡而又千金难买的幸
福。今天，我们和大家聊一聊天伦之乐与
健康的话题。

【问】说到天伦之乐，我们脑海中会浮
现出这样的画面：儿孙绕膝，其乐融融，非
常温馨。那么，何为天伦之乐？

【答】天伦之乐不只是指老人。天伦之
乐泛指的是整个家庭、亲人之间团聚的欢
乐，指父子、兄弟等亲属关系，也指骨肉亲
情的乐趣，不宜用于家庭之外。

【问】老人都希望晚年可以享受天伦
之乐，包括生活稳定、舒适、心理健康等。
那么，如何促进老人的心理健康？

【答】1.老人最怕孤独，在现实生活中，
老人很少会主动参加社团活动。而更多的
例子证明，老人最希望的是与家人相处，与
子女相处接触更容易被他们接受。与家人
在一起，有益于老人从孤独寂寞的不良情
绪中解脱出来。

2. 老人辛苦了一辈子，好不容易把子
女抚养成人，自己年事已高，则希望从子女
身上得到关怀和照顾。老人不要求子女有
多大的成就，只要他们健康、孝顺，一家人
团团圆圆的，老人就会感到非常满足、舒
心。

3. 很多老人都认为自己无所事事，没
有用处。我们应该给予老人鼓励与支持，
帮助他们肯定自我价值，建立自信心，让他
们看到生活的希望与乐趣，这是非常重要
的。同时，也要让他们做些力所能及的事
情。体现价值感是有益健康的，还有助于
预防阿尔茨海默病的发生。

4.年老时可多与儿孙相处、照顾孙辈，
从而享受天伦之乐；或者帮助子女料理家
事，虽然忙碌，但精神愉快。

值得注意的，是如果子女不孝或关系
不融洽，老人会感到孤独，更容易发生情绪
障碍或身体疾病。

【问】有一种爱，叫爷爷奶奶；有一种亲
情，叫隔代亲。那是生命的另一种延续，他
们开始老去，岁月在他们脸上留下痕迹，爱
却一直都在。现在，隔代亲这种现象很常
见。隔代亲对下一代的教育有影响吗？

【答】隔代亲是正常现象。随着年龄增
长，老人在多方面处于衰退状态，但在与孙
辈一起玩耍、教导新知识的过程中，他们仍
能感受到自我价值。除此之外，孩子与爷
爷奶奶更亲的原因还在于祖辈与父辈的责
任差别。一方面，父母比爷爷奶奶承担了
更多教育孩子的责任，为了避免孩子出现
不好的行为问题，他们会严谨地跟孩子相
处，并对其做出更多的行为约束；而爷爷奶
奶没有这层责任，可以更“放肆”地爱孩子，
甚至会把当年因责任而“扣留”的疼爱都给
了孙辈。另一方面，随着经济条件越来越
好，当年没有对子女实现的愿望，也会在孙
辈身上予以补足。

祖辈与父母对孩子教育要求的不一
致，可能会对孩子的行为产生不良影响，因
此建议双方对一些原则性的教育问题进行
意见统一：如父母在教育孩子时，爷爷奶奶
不能插手保护，有些事情一定不能做……

□记者 孙芸苓

家庭，作为社会的基本单元，承载
着无尽的温情与希望。在追求好日子
的过程中，每一个家庭成员都扮演着
不可或缺的角色。父亲，用他宽厚的
肩膀扛起了家庭的责任，无论是工作
上的辛勤耕耘，还是生活中对家人的
悉心照料，都彰显了他对家庭深沉的
爱。母亲，则是那个总能在细微处发
现温暖的人，她的关怀如同春风化雨，
悄无声息地滋养着每一个家庭成员的
心田。而孩子们，则在父母的言传身
教下，学会了爱与被爱，懂得了责任与
担当，他们的成长与进步，也是一个家
庭能过好日子的重要组成部分。下面
一起来倾听几个家庭的故事，希望对
大家有所启发。

家人的陪伴，给了张先生动力

一个农家小院，房前屋后种满了
各式各样的花草。黄昏时分，总能看
见张先生一家坐在院子里，说话声与
欢笑声交织成一幅最美的画面。马上
要过中秋节了，可是对他们一家人来
说，这个节日却显得有些不同寻常。
张先生所在的公司因市场波动，业绩
下滑，面临着被裁员的风险。这突如
其来的变故，让一向乐观的张先生也
难免有些沮丧。

晚上，一家人围坐在餐桌旁，气氛
显得有些沉重。张先生轻轻叹了口气，
打破了沉默：“今年的情况大家也都看
到了，可能今年的中秋节不会像往年
那样热闹了。”说着，他的眼中流露出
一丝歉意。往年的中秋节，张先生都会
邀请公司同事一起来家里热闹。

张太太见状，立刻温柔地握住丈
夫的手，微笑着说：“没关系，老公，家
不在于物质的丰富，而在于心灵的富
足。只要我们一家人在一起，平平淡
淡也是福。”

儿子小强，一个十岁的小男孩，也
认真地点了点头：“对啊，爸爸，我最喜
欢我们一家人一起玩游戏、讲故事的
时候，那些时候我觉得最幸福了。”

女儿小雨，虽然平时文静，但此刻
也鼓起勇气说：“我们可以一起动手做
月饼，像奶奶以前教我们的那样，这样
过节才最有意义！”

张先生感激地看着家人说：“你们
说得对，是我太执着于外在的东西。
其实，有你们在身边，就是我最大的幸
福。”

通过这次经历，一家人更加珍惜彼
此之间的情感链接。他们明白，无论外
界如何变迁，只要家人之间相互理解、
支持、陪伴，就能共同渡过每一个难关，
享受每一个平凡而又美好的日子。

正如他们所说，好日子最重要的
不是钱，而是好的关系和温暖的家庭
氛围。

内心的恐惧，用内心的力量化解

那是一个普通的周末傍晚，夕阳
的余晖洒在赵家的小院里，金色的光
芒与家中的灯光交织出一片柔和。餐
桌上，一家人正准备享用晚餐，气氛本
该是轻松愉快的，但赵小明却显得有
些心不在焉，眼神中不时闪过一丝忧
虑。

父亲赵先生察觉到了儿子的异

样，他轻轻放下筷子，温柔地问道：“小
明，怎么了？看你好像有心事。”

赵小明抬头看了看父亲，又瞥了
一眼母亲张女士关切的眼神，犹豫了
一下，终于开口：“我……我最近晚上
总是做噩梦，梦到一些让我害怕的事
情。每次醒来，心里都慌慌的，好长时
间才能平复。”

张女士立刻伸出手，轻轻握住赵
小明的手，给予他安慰：“孩子，别怕，
梦只是梦，不会伤害到你的。告诉妈
妈，是什么样的梦让你这么害怕？”

赵小明咬了咬唇，缓缓道来：“我
梦到自己在一片漆黑中迷失了方向，
无论怎么跑都找不到出口，还有……
还有一些模糊的影子在周围，我感觉
它们想抓住我。”

听完儿子的描述，赵先生沉思片
刻，然后耐心地说：“小明，你知道吗？
每个人心中都有一片属于自己的黑暗
森林，那里藏着我们的恐惧、不安和不
确定。但正是这些挑战，让我们学会
了成长，学会了勇敢。”

他顿了顿，继续说：“内心的恐惧，
只能用内心的力量去化解。爸爸教你
一个方法，每当你感到害怕时，就闭上
眼睛，深呼吸，想象自己站在一个光明
的地方，那里有温暖的阳光，有美丽的
风景，还有爱你的人。告诉自己，这些
恐惧只是暂时的，你有足够的力量去
克服它们。”

赵小明妈妈也补充道：“对，小明，
记住，家永远是你最坚强的后盾。无
论遇到什么困难，爸爸妈妈都会在你
身边，陪你一起面对。”

那晚，赵小明按照父母的方法尝
试入睡，虽然开始还是有些不安，但随
着一次次深呼吸，他仿佛真的置身一
个充满光明的地方，恐惧渐渐退去，取
而代之的是前所未有的平静与安心。

从那以后，赵小明再也没有做过
噩梦。他学会了用内心的力量去面对
生活中的每一次挑战，不再轻易被恐
惧所困扰。每当夜深人静，或是遇到
难题与挑战时，他都会回想起那个温
馨的夜晚，父母的话如同温暖的灯火，
照亮了他前行的道路。

赵小明的学习成绩也因此有了显
著提升，他开始更加积极地参与班级
活动，与同学们建立了深厚的友谊。
他勇敢地站上了演讲台，分享自己的
经历，鼓励那些同样在恐惧中挣扎的
同学。赵小明发现，帮助他人克服恐
惧的同时，自己也收获了更多的自信
和力量。

随着时间的推移，赵小明的小家
依旧保持着那份温馨与和谐。每个周
末，一家人都会聚在一起，分享彼此的
快乐与烦恼。赵小明会主动讲述自己

在学校的趣事，偶尔也会提及一些小
小的挫折，但更多的是分享他如何勇
敢地面对并克服它们的经历。父母总
是耐心地倾听，给予他最真挚的支持
和鼓励。

赵小明的父母也意识到，通过这
次经历，他们的孩子不仅学会了如何
面对内心的恐惧，更学会了如何成为
一个有责任感、有担当的人。他们为
赵小明感到骄傲，同时也更加珍惜这
个充满爱与理解的小家庭。

寻医的路上，一家人保持着乐观

贾先生，一个中年男子，眼神中
透露出不屈与坚韧。他的妻子，小
慧，温柔而坚强。他们的孩子，小
雨，因患脑瘫，运动神经受损，独自
吃饭都困难，但她非常聪明，有着一
双清澈明亮的大眼睛，向世界传递着
最纯净的乐观与希望。

清晨，贾先生轻轻地为小雨穿上
特制的鞋子，一边细心地调整着，一边
温柔地说：“小雨，今天我们要去见一
位新的医生叔叔，他可能会帮到你
哦。记得，你要像往常一样，保持微
笑，好吗？”小雨虽然不能清晰地表达，
但她的眼中闪烁着期待的光芒，仿佛
在说：“爸爸，我会的。”

医院里人来人往，空气中弥漫着
消毒水的味道。贾先生和妻子小慧牵
着小雨的手，在候诊区耐心等待。小
慧轻声对小雨说：“宝贝，等会儿医生
叔叔会问你一些问题，你就像平时那
样，勇敢地回答，好吗？妈妈相信你可
以的。”小雨用力点了点头，小手紧紧
抓着妈妈的手，那份信任与依赖，让在
场的每一个人都为之动容。

经过一系列检查，医生微笑着对
贾先生夫妇说：“小雨的情况虽然复
杂，但我看到了她身上的韧性和你们
家庭的坚持。我们会制定一个综合性
的治疗方案，包括物理治疗、康复训练
及必要的药物治疗。重要的是，你们
要保持乐观，家长的态度对孩子的影
响是巨大的。”

贾先生听后，眼眶微红，但嘴角却
扬起了感激的笑容：“谢谢您，医生。
我们会尽全力配合，相信小雨一定会
越来越好。”小慧紧紧握住贾先生的
手，两人的眼中充满了对未来的坚定
与希望。

傍晚，一家三口手牵手走在回家
的路上。摇摇晃晃的小雨突然停下脚
步，指着天边绚烂的晚霞，开心地笑起
来。贾先生俯下身，抱起小雨，让她看
得更清楚：“看，小雨，那是希望的颜
色。就像我们一样，无论遇到多大的
困难，都要相信，明天会更好。”

好日子，
是 一 家人爱的汇集


