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嫉妒是健康长寿的大敌
!

史学敏

!!!!!!

嫉妒是最为常见而且危害最大的心理包

袱!并且自己还很难认识到"它表现当别人在

某些方面比自己强的时候!看不惯!不高兴!

或感到对自己是个威胁" 嫉妒心使人承担双

倍的压力!一是因别人的成功#进步而不满!

二是因自己无为而悲愤! 把自己抛向可怜可

悲的境地"

嫉妒是一种非建设性而且有破坏性的心

理! 越是嫉妒别人! 越是折磨自己和伤害别

人!自己什么好处也得不到"当然!用阿
!

的

精神来对待别人的成功! 又只能使自己丢失

进取的动力和生活的热情" 正确的态度应是

客观地看待别人的长处和自己的不足! 学习

别人的长处来弥补自己的不足! 使自己也能

取得新的成功" 嫉妒是人性的一个致命的弱

点! 嫉妒者所受的痛苦比任何人遭受的痛苦

都大! 自己的不幸和别人的幸福都使他痛苦

万分!这种恶劣的心理状态!必然影响到中枢

神经系统!进而引起内脏器官功能失调"

比如前几年我们这里有一个退休的科级

干部叫杨大伦! 他退休后久久找不到自己的

位置!常常是见人就怪话连篇!说什么某某不

如他却当局长啦!某某当官发财啦!某某不断

被提拔啦等等! 他总是将自己和别人比来比

去!把自己气得睡不着觉#吃不好饭!常常唉

声叹气!久而久之!染病在身!吃药也不见效"

后来到医院检查!被确诊为肝癌"

当我去医院看他时!他还耿耿于怀地说$

咱当领导时!两袖清风!不分白天黑夜地干工

作!那些当官发财不顾老百姓的人!才应该得

癌症!老天太不公平了%%不管如何开导他#

劝说他!他仍然感到心里不平衡"

看望杨大伦回来! 我的心情久久难以平

静" 我觉得&嫉妒病'是任何药物都无法治疗

的"俗话说&心病难治'!特别是从紧张的工作

岗位上退下来后! 应很快适应生活环境的变

化!尽快找到自己的位置!而且还要对自己的

位置心满意足!对新的生活充满信心!从内心

感到幸福"

保持乐观情绪!适应生活!热爱生活!善

待生活!才能保持身心健康"

!""#

年
$

月
%&

日 星期二 编辑
#

程文琰
$%&'() # *+'('),*%+-./&

,"0 晚 晴版
!

"#$ %&$

!"# $%&

! "

!

丁 辉

!!!!!!

我们村的科学是前年
-

月走的!年仅

./

多岁!患上了胃癌!撇下妻子儿女"说起

来科学也真够命苦! 十几岁就没有了爹!

%/

多岁又没有了娘" 科学断气时!还直直

地盯着面前的好婶!干瘦的双手!握住好

婶的手!不愿松开"

今年正月初六!我近门的一位奶奶走

了!走时笑盈盈的!带着一脸的满足" 奶奶

活到
01

岁!是十里八村少有的高寿" 我知

道!作为一位早年丧夫#无儿无女的普通

农村妇女!能活这么大年纪!自身体格是

一个方面!更重要的是身边有一位好婶"

好婶名叫李宗芝!家住郸城县李楼乡

丁集村!现年已
1*

岁" 她很贤慧!心地善

良!被当地人称为&人间菩萨'" 而我呢!总

爱称她&好婶'"

科学是好婶的近门侄子! 病重期间!

好婶只要有空!总是陪在他身边!又是喂

药!又是喂饭" 大量的呕吐物#满屋的腥

臭!好婶都能忍着" 好婶经常眼含热泪!用

双手抚摸着科学的头!小声问科学想吃点

儿什么#有什么心里话想说" 在科学病重

的
-

个多月里!该做的不该做的#能做的

不能做的!好婶都尽到了心" 科学走后!好

婶大病了一场"

奶奶是好婶的近门大娘!她们同锅吃

饭!一屋居住"好婶看奶奶命苦!在奶奶
+/

岁时就不让她下地干活了" 那时生活艰

苦! 虽说好婶的丈夫在公社粮库工作!但

因为孩子多#负担大!日子也好不到哪里

去!尽管如此!好婶心里还是始终装着奶

奶" 下地干活再累!进厨房做饭的活儿还

是好婶的" 有时奶奶看不过去!主动过去

帮忙!好婶都说$&我真舍不得使您" '好婶

知道奶奶爱干净!总是把奶奶的床铺收拾

得利利落落!身上的衣裳还没穿脏!换洗

的衣裳就已准备好了" 后来奶奶岁数大

了!手脚也不听使唤了!好婶就买来轮椅

推着奶奶去饭场#逛庙会!让奶奶开心" 奶

奶是去年正月十一不慎摔伤的!当时好婶

心疼地说$&我是一个罪人呀!我怎么没把

老人看好呢( '当时的好婶!也已是
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岁

的老人了!身患疾病!仍然一天三顿喂奶

奶吃饭!每天给奶奶擦屎刮尿!每天至少

帮奶奶翻两次身" 奶奶走时!好婶哭得死

去活来"

好婶的好处说不完!好婶的善良道不

尽" 我记得上世纪
-/

年代前后!邻居谁家

来了客人!或是谁家小孩生病!总爱到好

婶家借碗面#借点油!好婶总不让他们还"

村里谁家有了红白喜事!好婶总像是忙自

己家的事一样!又是跑前又是忙后"

在村里!好婶还有一个&和事佬'的绰

号 !清官断不了的事 !有好婶管 !公道正

派!一手托平"

好婶是活菩萨!好婶是和事佬!人们

尊重好婶!人们不忘好婶"

好婶!我为您点赞)

心灵
驿站

向儿女学习夫妻之道

!!!!!!

我与老伴儿都是急性子!牵手
.2

载!仍

经常为鸡毛蒜皮的小事大动肝火! 争吵不

休!不管不顾地恶语伤人" 吵过之后倒也不

记仇!&有则改之!无则加勉'!谁也不追究

谁对谁错!就这样磕磕绊绊几十年依旧&痴

情不改'"

.

年前我俩迁回天津与儿子儿媳住在

一处!朝夕相处!但依然旧习难改!也不管

小夫妻俩在家否!就大呼小叫地吵上一通"

此时往往儿媳躲在一旁!悄无声息!不评论

谁是谁非*儿子则&砰'的一声关紧他的卧

室房门!以示抗议!我俩才知趣地收敛些"

去年腊月二十八!我俩与儿媳在家大扫除!

为些许小事!老伴儿当着儿媳的面冲我&河

东狮吼'$&你动动你那猪脑子!这活儿应该

这么干) '顿时我感到脸上无光!怒火中烧!

强压心中之火没与她计较"

中午儿媳回娘家! 吃饭时夫妻对坐共

饮!我趁机进言$&你我都是奔七十的人了!

请您以后在儿媳面前给我留点儿自尊!有

话好好说!也显得您有风度有素质" 咱们都

应该向儿女学习!你看一起相处
.

年!人家

小两口从不吵架! 偶尔吵上几句也是关上

房门不让咱们听见!怕给咱们惹麻烦#找难

堪! 咱们为什么不给儿女们留点儿好印象

呢( '一席话说得老伴儿点头称是"

!铁侠"

家庭
和谐

!药王"孙思邈的长寿秘方

!!!!!!

提到孙思邈! 大家就会立刻想到 &药

王'"事实上!孙思邈不但是医药学家!还是

养生家"相传他活到
*3*

岁才仙游!百余岁

时仍然耳不聋眼不花! 连唐太宗都感叹他

&容色甚为年少'" 这位药王的很多养生法

都值得现代人借鉴"

发常梳# 将手掌互搓
.+

下!令掌心发

热!然后由前额扫上去!经后脑扫回颈部!

早晚各做
*/

次!可有效防止头痛#耳鸣#白

发和脱发"

目常运#用力睁眼!眼珠打圈!望向左#

上#右#下四方*再合眼!然后用力睁开眼!

再眼珠打圈!望向右#上#左#下四方!重复

.

次"

齿常叩# 口微微合上! 上下排牙齿互

叩! 不需太用力! 但牙齿互叩时须发出声

响!每次
.+

下"此法可以通上下颚经络!增

强肠胃功能"

耳常鼓# 双手掩双耳!用力向内压!放

手!伴有&噗'的声音!重复做
*/

下" 之后!

双手掩耳!双手中指扣住食指!以食指用力

弹后脑风池穴
*/

下" 临睡前做!有利于增

强记忆力"

腰常摆#当身体扭向左时! 右手在前!

左手在后! 在前的右手轻轻拍打小腹! 在

后的左手轻轻拍打&命门'穴位!反方向重

复" 最少做
2/

下!防止消化不良#胃痛#腰

痛"

腹常揉#搓手
.+

下!手暖后两手交叉!

围绕肚脐顺时针方向揉" 揉的范围由小到

大!揉
.+

下" 此法有助消除腹部鼓胀"

膝常扭# 双脚并排!膝部紧贴!身体微

微下蹲 !双手按膝 !向左右扭动 !各做
%/

下" 此法可以锻炼膝关节"

脚常搓# 右手搓左脚!左手搓右脚" 由

脚跟向上至脚趾!再向下搓回脚跟为
*

下!

共做
.+

下" 脚底集中了全身器官的反射

区! 经常搓脚可以强化各器官! 对身体有

益"

!郑成"


