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准婆婆的做法
让我很不舒服
慧心：

你好，我和男友相处有两年多了，已到
了谈婚论嫁的程度。今年九月婆婆六十岁
的生日时，我特意选了一款围巾送给她。我
每月只有不足两千元的薪水，不可能买名
牌给她，这款围巾是在网上买的，百余元，
实体店要近三百元呢。但前几天我发现，这
款围巾她给了家里的家政大姐。婆婆看出
了我的不快，解释说天冷了，家政大姐也没
条暖和的围巾。我心里很难受，我自己戴的
围巾只值十几块。婆婆心疼家政大姐是假，
嫌弃我送她的围巾不好是真。我觉得有种
被看低的感觉，心里不舒服，很想哭。

——— 小洁

小洁读者：
你好。同一件事情，不同的人会

有不同的解读。你认为婆婆把围巾送
给家政大姐，是因为围巾不够贵，但
我却觉得也许是材质或花色的问题。
人的审美是非常不同的，你用心选的
花色一定是你喜欢的、认为好看的，
但婆婆不一定喜欢。如果颜色或图案
犯了她的忌讳，那她把围巾转送他人
就不难理解。

去年过年时，我给好友 10 岁的女儿
买了一件小毛衣，黑色，上面是白色的小
星星，我觉得漂亮极了。但最近我得知，
这件衣裳好友早已转送他人了，因为小
姑娘坚决不肯穿，说最讨厌的就是黑色
了。好友抱歉地向我解释，说那么好的毛
衣白放着可惜。其实，抱歉的应当是我，
因为我把自己的喜好一厢情愿地强加给
了小姑娘。细想起来，在生活中，我们常
常会犯类似的“错误”。我们给予对方的
往往是自己喜欢的，而非对方喜欢的。

小洁，我先生常说这样一句话，
“不要把小事放大。”我想，类似围巾、
毛衣这样的事不折不扣就是生活中
的小事，真的没必要将其放大。你送
婆婆礼物是为了祝贺她生日快乐，这
份心意她已经了解并接受了，至于礼
物的处置，既然归了她，不妨就由她
自由安排。在她的观念里，也许物尽
其用，才是对东西的真爱惜。

你说婆婆的做法让你有种被看低
的感觉，这让我想起《红楼梦》里的一
个情节。《红楼梦》第七回里，周瑞家的
给黛玉送花，黛玉问：“是单送我一人
的，还是别的姑娘们都有呢？”周瑞家
的道：“各位都有了，这两枝是姑娘的
了。”黛玉冷笑道：“我就知道，别人不挑
剩下的也不给我。”黛玉的这种想法，被
许多读者解读为小心眼。但其实，这个细
节折射的是黛玉内心的自卑。因为寄人
篱下，所以她对别人对她的态度十分敏
感和在意，唯恐被人看低。小洁，在你内
心，是否也有着黛玉的自卑呢？是否因买
不起高档的礼物而自惭形秽呢？因为懂
得，所以慈悲。当你懂得黛玉的自卑时，
便能对她的“小心眼”给予理解和包容。
同样，当你意识到“被看低”的不舒服也
许是源自内心的自卑时，便能了解伤害
的感觉更多是由自己的想法带来的。

事实上，只要我们自己不看低自
己，就没有人能够看低我们。每件事
都是认识自我和得到成长的契机，都
有着积极的意义，关键看我们对待它
的态度。礼物是链接人与人关系的一
个非常有效的媒介，好的礼物能缩短
彼此的距离，加深彼此的情感，所以
送礼是一门大学问。

要想让受礼的人开心，就要投其
所好。具体到婆婆身上，平日用心观察
她喜欢什么，也可以在闲聊时获得一
些信息，比如，她最爱吃什么、最喜欢
哪种颜色等。再就是，以有限的预算，
尽量买品质好的东西，哪怕小一点。百
余元的围巾，即便是网购，其质量也会
非常有限，但一双百余元的袜子，则会
非常精致，甚至惊艳。

生活说到底就是一个舞台，我们每
个人都在台上演戏，演得好不好，除了天
赋，就靠用心地观察、学习和体会。如果
围巾这件小事，能让你学会送礼的学问，
就是很大的收获呢。小洁，不要把这件小
事继续放大了，开开心心地准备做新娘
子才是最重要的。祝福深深。

慧 心

心 箱
慧心：心理咨询师 信
箱：huixinrexian@163 .com

热线：0531-86701327

每周一下午2：30—4：30

Xin Xiang

文/桑金行

患上慢性咽炎是最近两年
的事，春秋季节最易发作，每次
时间都很长。虽然“西瓜霜”、“草
珊瑚”、“金嗓子”等常规药常伴
左右，但治愈期太长，去年仅“金
嗓子”就吃了10多盒。我一度失
望：慢性咽炎对于我已是难以治
愈的顽症，看来我不得不长期遭
受它的“慢性折磨”了。一天，我
遇到了一位朋友，我的痛苦也因
他而改变。

这位朋友长我近20岁，人们
都叫他老高，我最初也是通过朋

友认识的。一次，老高到我单位
来访，正赶上我的咽炎发作，一
阵一阵地咳嗽。老高问起，我如
实相告。老高热心地向我推荐了
蜂蜜与绿茶混合沏水治疗咽炎
的“偏方”。我当时并没有在意，
可没过几天，老高就为我送来枣
花蜜和绿茶，让我沏水服用。在
感激之余，虽然我对老高的“偏
方”有点儿怀疑，但病急乱投医，
我还是决定试一试。谁知，那枣
花蜜和绿茶沏成的水一入口，就
对我形成了一种诱惑。枣花蜜的
甜润纯正与绿茶的清淡相结合，
味道实在是太好了，让我欲罢不

能。那时我想，这个“偏方”即使
治不好咽炎，对我也是一种享
受。我这段“甜蜜生活”持续了有
月余，到枣花蜜和绿茶喝完时，
我感觉我的咽炎竟然奇迹般地
好了。

长时间困扰我的顽症就这
样“甜甜蜜蜜”地被治好了，我对
老高由衷地佩服和感激，和他交
往也更加频繁。时间一长，我在他
身上发现了很多值得学习的品
质：他工作扎实、爱岗敬业、爱好
广泛、为人真诚、乐于助人，在文
学写作上更是厚积薄发、孜孜以
求，并时常有散文佳作在报刊上

发表。因为对他人格的敬佩和对
文学的共同爱好，我们很快成为
无所不谈的朋友。

当我和老高欢聚一起的时
候，我常常会想：上天让我不幸
患了咽炎，又让我因为咽炎有幸
与老高成为挚友，也算得上是人
生造化了。

交交挚挚友友，，治治顽顽症症

让孩子在游戏中快乐成长鹃亲亲宝贝鹃

冬天晨练注意啥

主主持持人人：：淑淑怡怡
邮邮箱箱jjiiaasshhiippiinnddaaoo@@116633 ..ccoomm
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上上期期茶茶友友求求助助：：

任任老老来来电电说说，，他他和和老老伴伴都都有有晨晨练练的的习习惯惯，，但但有有些些专专家家却却说说冬冬天天

不不适适合合晨晨练练。。他他想想咨咨询询下下午午茶茶的的朋朋友友，，冬冬天天真真的的不不适适合合晨晨练练吗吗？？冬冬

天天老老人人该该如如何何锻锻炼炼保保健健呢呢？？

小芳妈妈来电说，天气转冷，但小芳依然穿着很单薄，让她加衣裳，她就说自己贴了暖宝宝不怕冷。
小芳妈妈一来担忧小芳被冻坏，二来也担忧长期贴暖宝宝对身体不好，所以想咨询下午茶的朋友。小芳
的做法可取吗？
邮箱：jiashipindao@163.com

博客：http://huixinrexian.blog.163.com

冬天靠暖宝宝取暖

可行吗

茶友观点：

冬天其实是不适合晨练的，
因为冬季清晨的空气污染度比
较高，尤其是在8点以前。另外在
早上6-8点也是心脑血管疾病的
高发时间，加上气温低，对于有
心脑血管疾病的患者来说就更
加危险。10点以后，在太阳下走
走，舒展一下筋骨就可以了。

——— 展波
我家在大明湖附近，每天都

能看到去公园晨练的老人，这其
实很不利于健康。冬天冷，湖面
水汽重，中医讲阴寒湿气会损伤
阳气，而冬天养生最重要的就是
养阳气。另外，许多老人的关节
都不太好，风寒湿气对关节更加
不利。所以，天气转冷后，我从不
让父母再到湖边遛弯。冬天太阳
出来后，在小区里转转或去超市
买买东西，运动量就足以了。

——— 姗姗
我家住西部，空气质量比较

差。天气暖时，我和老伴都是坐
车去千佛山转一圈，天气冷了，
我们就改成在家里锻炼了。我一
般是打打太极拳，老伴则做做广
播体操。我家住 9 楼，阳光非常
好。上午 9 点以后，我会把所有
的窗户都打开，通风一个小时。
让空气流通，保持室内环境的清
新，这对身体健康非常重要。

——— 老肖
老年人体质差，体温调节功

能减退，因此冬季锻炼时穿衣不
可太单薄，也不可穿的过多。锻
炼的程度应以自己感觉舒适为
度，不可过量的运动。有些老人
喜欢运动后洗个热水澡，冬天最
好不要这样做，以避免出现脑缺
血而晕倒。

——— 郑兰芝
老人醒后不要立刻起床，养

成在床上活动一下腰身四肢的
习惯，要做到缓慢起床，起床后
喝一杯温的白开水以降低血液
黏稠度。冬天是心脑血管疾病的
高发季节，更应特别注意。从养
生的角度来说，冬天睡个懒觉比
早起晨练要科学有效得多。

——— 美美
晨练要避免剧烈的运动，另

外，爬山、蹲起等容易损伤膝关
节，如果有老寒腿的老人一定不
要做这些运动。我觉得，步行最
好，尤其对心脏最有利。再就是
一定别去偏远的地方，一旦发生
意外很难及时救治，这点我有过
亲身体会。

——— 春苗
冬天天气不好时，不要外出

晨练。阴天、雨雪天，雾天都不适
合外出，老年人还是以安全为
主。我觉得冬天老人在楼下晒晒
太阳，活动一下腿脚就很好。有
些老人坚持冬泳，我就很不赞
成，太耗伤阳气了。

——— 静雨
老年人在冬春季晨练时还

应注意先进食再晨练。对于老年
人来说，空腹晨练是一种潜在的
危险。在经过一夜的睡眠之后，
不进食就进行锻炼，腹中已空，
热量不足，再加上体力的消耗，
会使大脑供血不足，哪怕是短暂
的时间也会让人产生不舒服的
感觉。当然，不能吃得过饱，也不
能饭后立刻活动。

——— 齐涓
运动出汗脱衣最容易感冒，

冬季晨练最容易得感冒的环节
在于出汗以后脱衣服。所以，冬
天晨练以不出汗为首选。我们小
区里有个老太太，喜欢边听收音
机边敲打自己的腿，我觉得就蛮
好的。

——— 甜甜

淑怡小结：
冬季是心脑血管疾病的高

发季节，尤其是早晨天气寒冷，
容易对血管和神经造成刺激，使
交感神经兴奋、血管收缩，从而
增加了血液流动的阻力，使血压
升高。再有，睡了一个晚上身体
水分减少血液黏稠度增加，这些
都是心脑血管疾病暴发的危险
因素。冬天晨练时发生心肌梗死
和中风的病人比其他季节都多，
应引起老年人的重视。冬季的早
上天气比较冷，人体的抵抗力相
对较弱，此时运动也容易受细菌
病毒的侵袭而感冒，所以，老年
人冬天以不晨练为好。

下期话题

文/张杰 庞金霞

优秀的民间游戏传承了中
华民族悠久的历史文化，许多源
远流长的民间游戏项目具有很
强的教育实用性、趣味性，非常
适合幼儿园开发利用。喜欢游戏
是儿童的天性，我们结合自身实
际情况，因地制宜地为幼儿创设
游戏条件，传承优秀的民间游
戏，把“原生态”的民间游戏科学
合理地安排在幼儿的日常活动
中，不仅让幼儿享受到民间游戏
带来的快乐，还促进他们各方面
的提高和成长。

和谐、欢乐、团结的生活环
境是培养幼儿健康情感的重要
条件，而民间游戏正是创造这种
条件的最好载体。为把民间游戏

纳入幼儿园常规活动，打造幼儿
园特色，建立独特的课程体系，
我们新世纪幼儿园通过多种形
式，广泛搜集民间游戏，按照不
同年龄段孩子的体质、语言表达
能力等因素，为大、中、小班编排
了不同教材，并把民间游戏进一
步细化分类，形成了体育类、娱
乐类、桌面类、儿歌类等游戏。

开展民间游戏活动，需要创
设有效互动的游戏环境，投放丰
富的游戏材料。为此，幼儿园因
地制宜，就地取材，大力挖掘农
村自然资源和乡土文化，充分利
用现有条件，精心设计贴近农村
生活的“原生态环境”，丰富孩子
的感性经验。如：幼儿园利用教
学楼门厅空间，建立“蔬菜大观
园”，把五彩椒、西红柿、小黄瓜

等各色蔬菜汇聚一起，突出了
“中国蔬菜之乡”的乡土特色。为
保证活动明确的目的性、可操作
性，幼儿园将各类游戏的开展进
行了具体规划，例如民间体育游
戏一般在户外体育时开展，丢手
绢、跳绳、跳皮筋、跳格子、老鹰
抓小鸡等丰富的体育游戏可以
发展孩子们的跑、跳、投、躲等动
作，有利于幼儿发展动作技能，
增强体质。

民间游戏走进寿光新世纪
幼儿园，适应了幼儿“返璞归真、
回归自然”的本性。今天，适合孩
子们玩的游戏已经越来越少，陪
伴在孩子身旁的游戏很多都是
电脑游戏，限制了孩子活动的空
间和群体性，一些流传久远的老
游戏却因为其优秀而表现出了

自己顽强的生命力。童年对一个
人的人生起着关键作用，而游戏
则是伴随自己童年生活最好的
朋友。幼儿园挖掘这些民间游
戏，从娃娃抓起，可以让孩子们体
会传统文化的精髓，感受家乡的
文化变迁。同时在游戏中，孩子的
意志品质逐渐形成，懂得了如何
与其他小朋友和谐相处，各种能
力得到了充分的锻炼和提高，促
进了他们身心健康的成长。
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