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知尘：
你好。因我家先生经常出

国，所以常会帮同事朋友带点东
西。前些日子，我的一位女同事
请求帮她带一只路易威登的包
包，我让她确定好型号，但她却
说相信我先生的眼光。结果，包
包带回来后，她却说不是她喜欢
的风格，又说最近手头有些紧。
我简直气坏了，这算什么呀？都
是同事，我不想和她伤和气，但
真是像吃了死苍蝇一样难受，我
下定决心再也不帮别人捎东西
了，真是费力不讨好。

——— 渺渺

渺渺读者：
你好。遇到这样的事真是让

人气恼，况且又不是便宜的东
西。但是，事情发生了也只能面
对，我赞同你的想法，人与人之
间最好不要伤了和气，不然大家
低头不见抬头见的，太别扭了。

很多时候我们认识一个人
恰好是通过一件细小的事情，你
的这位同事，她性格中的某些缺
点以前你或许并不知道，但通过
这件事你则对她有了更深的了
解，这种了解可以帮助你调整和
她的交往方式以及交往深度。塞
翁失马焉知非福，这一次的不开
心说不定恰好是一笔财富，避免
日后和她交往吃更大的亏。

帮人捎东西，是种善举，但
这种善举是存在风险的，因为青
菜萝卜各有所爱，捎回的东西未
必能入每个人的眼。因噎废食是
不足取的，毕竟，帮朋友捎点在
国内买不到或能够便宜点的东
西是增进友情的润滑剂，是为人
际关系加分的事。吸取这次的教
训，下次再有朋友捎东西时，尽
量把资料细化，品牌、款式、颜
色、尺寸都确定好，有些品牌是
可以在网上查到货号或图片的，
资料收集的越详细，捎回的东西
越满意。同理，在做其他事情时，
也应养成提前做好功课的习惯，
以保证获得好的结果。

渺渺，任何一件事都是学习
成长的机会，关键是我们能否从
中汲取有益的养分。在埋怨别人
的同时，也静心想一想，自己是
否也有一定的责任。这样做的好
处是，能够比较心平气和地对待
问题，并比较理性地予以解决。

每个人都有缺点和不足，如
果先生带回的这款包包你非常
喜欢，价格也非常合适时，你是
否会悄悄留下来呢？也许你说不
会，但事情没有真正发生时，我
们其实都不知道自己最终的表
现是什么，所以，理解了自己也
就原谅了别人。大家都是普通的
人，允许并包容别人的缺点，不
仅会让对方舒服，也会让自己活
得轻松。当然，包容并不代表认
可，更不代表纵容。宽容而理性
地对待别人的缺点，并尽量不和
这分缺点打交道是明智之举。

世间万物都是一种缘分，如
果这款包包转不出去的话，便说
明它和你有缘，那就开开心心地
拥有它吧，况且，还是亲爱的先
生不远万里带回来的。也许有那
么一天，你会庆幸当时同事不喜
欢它呢。霍金说，不确定原则是
我们所生活的世界的一个基本
特性。与其烦恼抱怨，不如安之
若素吧。祝福深深。

知 尘
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屋檐下

帮同事捎东西

捎出了烦心事

文/展士珍

易得肛肠疾病：研究证实，
长时间坐在电视机或电脑前，人
体又往往采取一种固定的姿势，
使盆腔静脉充血扩张，血液瘀
积，久而久之即可导致肛肠疾病
的发生。

有损心脑和肌肉：由于久坐
少动，血液循环减缓，会使心脏
机能衰退，引起心肌萎缩。久坐
会导致大脑供血不足而伤脑。久
坐不动，气血不畅，缺少运动会
使肌肉松弛，弹性降低，重则会
肌肉僵硬，引发肌肉萎缩。

易诱发前列腺炎：从生理观
点看，久坐可使血液循环变慢，
尤其是会阴部的血液循环变慢，
导致会阴及前列腺部慢性充血
瘀血。时间一长，会造成局部代
谢产物堆积，前列腺腺管阻塞，
腺液排泄不畅，导致慢性前列腺
炎发生。

引起男性不育：久坐在沙发
或其他软椅上时，沙发的填充物
和表面用料就会包围和压迫阴
囊，使静脉回流不畅，瘀血严重
时就会导致精索静脉曲张。这
样，由于血液瘀滞，精索静脉内
压力增高，氧和营养物质缺乏，
影响代谢产物的清除，从而影响
精子的发生和成熟。

易发生下肢疾病：心脏比较
衰弱的人，特别是老年人，由于
血液循环较差，而久坐看电视，
会加重对下肢静脉的压迫，使血
液回流不畅，进而引起类似坐骨
神经痛的“电视腿病”。这种病症
常有下肢麻木、疼痛、浮肿等症
状，还有可能造成下肢静脉血栓
或肌肉强直性痉挛。

加速脊柱蜕变：脊柱是支撑
人体的栋梁，不仅是重要脏器的
护卫，也是中枢神经和植物神经
的栖息地，还是人体重要的造血
器官。但脊柱也是人体发生蜕变
较早和结构变化最为明显的部
分。而经常久坐学习、工作、玩电
脑或看电视，脊柱就会因不良的
坐姿和活动不足而加速退行性
改变，甚至造成椎间盘突出症或
椎体受到损伤。

建议：当你必须长时间坐着
时，最好每隔四五十分钟就站起
来用 3 ～ 5 分钟走动走动，活动
活动腰部或做做体操、扩扩胸，
以防造成上述危害。如果连续久
坐 1 ～ 2 小时，就需活动 8 ～ 10
分钟。

久坐少动

危害多

办公室一族
如何养生健身

吴女士求助：吴女士来电说，
她属于办公室一族，工作很忙，根
本抽不出时间来养生和健身。她想
请教下午茶的朋友们，对于她这种
忙碌的办公室一族，可有好的保养
之道？

茶友支招：
养生健身其实并不需要特别

拿出时间的，我也是办公室一族，
我的保养之道就是走路上班。走路
是最好的健身方法，尤其是快步
走。如果乘公交车的话，可在每日
上下班时提早两站下车，坚持下来
必有收获。

——— 小沛
三年前，我买了一个健身球代

替了舒服的办公椅，这个健身球可
以保持腰部的挺直，三年下来，我
觉得身体状态越来越好了。前些日
子，搬了新家后，我又买了一个健
身球，无论是看杂志还是看电视，
我都喜欢坐在球上，不知不觉间便
起到了健身的效果。

——— 蔷薇朵朵
我坚持喝药酒很多年了。有一

段时间身体特别不好，我请一位老
中医配了一个药酒方。每天早上到
办公室后，第一件事就是喝一小杯
药酒。晚上我则坚持泡脚，然后边
看电视边揉脚心、脚趾，我个人觉
得效果还不错，每天都精神饱满。

——— 苗鸿
我的方法是每隔一小时便站

起身活动一下，一般是闭上眼睛转

转脖子，睁开眼睛举举胳膊，伸伸
懒腰，向远处看看，别小瞧这些小
动作，对缓解身体疲劳很有帮助
的，尤其能预防颈椎病和腰椎病。

——— 方方
我觉得办公室一族每天抽

出十分钟做做广播体操特别好，
或者学做几个瑜伽动作也行。午
饭后尽量小睡一会，对身体的充
电功效非常显著。再就是办公室
一族更要注意营养饮食，不要吃
烧烤、洋快餐等垃圾食品。自己
用保鲜盒带点水果蔬菜沙拉做
午餐就很不错。

——— 胡先生
我属于营养片一族，办公室里

放着各种保健片，有维生素、钙片、
螺旋藻、葡萄籽等，没有时间运动
健身，也没有时间煲营养粥，只好
补充营养片了。我觉得对忙碌的办
公室一族来说，这不失一种保养方
法。但最好先咨询医生，不要自己
乱吃乱补。

——— 林女士
时间都是挤出来的，再忙碌也

能挤出十分钟的运动时间。我的方
法是原地踏步走。再就是不做电
梯，走楼梯。吴女士首先要放弃没
时间健身这种想法，否则永远会找
到理由不运动的。

——— 郑钢
我办公室放着一根跳绳一双

跑鞋，早上提前十几分钟到单位，
换上鞋子跳上十分钟。下班后，晚
走十几分钟，再跳上一会，运动量

足矣，关键在于坚持。
——— 安安

淑怡小结：最好的保养就是好
好睡觉，好好吃饭，作息规律，天天
运动。办公室一族坐的时间长，容
易造成肌肉紧张酸疼，引起颈椎
病、腰椎病、痔疮等不适。所以，对
办公室一族来说，每隔一小时站起
身活动一下是非常有必要的。健身
养生并不是追求长生不老，而是倡
导一种积极的生活态度和健康的
生活方式。

下期话题：

韩女士来电说，天冷了，她
和老伴都习惯睡前用热水泡泡
脚。最近有朋友告诉她泡脚也有
讲究，而且不是所有的人都适合
泡脚的。她想请教下午茶的朋
友，泡脚应当注意些什么？
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天冷了

睡前泡脚也有讲究

◆健康风向标◆

文/韩庆祥

孙子乳名“冰果”，是 2006年 10
月 24 日出生的。他好问好学，擅长
记忆，我们一大家人的手机号、车牌
号他张口就来。他还喜欢摆弄钟表，
喜欢看天气预报，还迷上日历、农历
节气，走到谁家他都要摘下墙上的
挂历看个没完，成了为全家人报时、
报天气、报节气、报每个家庭成员生
日的家庭“数据库”和“小秘书”。

2008 年 10 月，孙子两周岁时，
我买了一本《三字经》，一边自己背
诵，一边教孙子读，没想到，这个小
顽童很快就能背诵前边十几句了。
儿女们也不甘落后，索性一块背诵
起这些陌生的句子。很快，小小一本
《三字经》，愣是把爷爷奶奶、爸爸妈
妈、姑姑姑父都扯进来，大小家庭里
都备下各种《三字经》版本，一家三
代人整天口不离《三字经》，一下子
都成了这部古代蒙学读物的“粉丝”
了。

今年夏天，有一次给孙子洗手
时，我说：“冰果，爷爷已经背到‘明
太祖久亲师’了，是不是超过你了？”
他却毫不含糊地说：“爷爷，你赶不
上我，我全都背完了。”我吓了一
跳——— 这本书足足有 1122个字 374

句啊！于是，为了巩固学习成果，我
们祖孙经常互相考一考。有时，小家
伙会冷不丁挑出一句问：“‘述圣言
礼乐备’下一句是什么？”一下子把
我问蒙了。我只好从前边好几句往
下顺，终于想起下一句是“曰国风曰
雅颂”，他却不屑地说：“爷爷太慢
了，想了这么长时间。”有时散步，我
就趁机考他：“‘寓褒贬别善恶’后边
呢？”他歪着小脑袋，总也想不起来，
其实我也忘了，于是爷孙相视大笑：
“回家查书吧”。

学习《三字经》，不仅锻炼了孩
子的记忆力，还提高了他识字的速
度。本来我们不要求他认字的，但在
翻书过程中，他顺便把句子对号入
座，小手指着一句一句地念，我也就
顺水推舟，把《三字经》每三个字写
一张卡片，随便他乱翻，翻出任意一
张，他都能半生不熟地读出来。现
在，坐车外出，他能念出沿路的路标
和牌匾上的字，给他幼儿读物，能读
出上边的句子。

学习《三字经》，还创造了对孩
子进行道德礼仪教育的机会。像
“亲师友习礼仪”、“融四岁能让
梨”，给他讲过含义之后，他也能融
会贯通。前几天买回冬枣，他把大
个的送到妈妈嘴边，还讨巧地说

“融四岁能让梨，果四岁能让枣”，
逗得一家人开怀大笑。应当说，这
本古代启蒙教材，凝练的句式和蕴
含的哲理，字字句句都播撒进孩子
小小的心田，会令他终生受益的。

学习《三字经》，更是开拓了孩
子的知识空间。散步时，他会提问：
“‘唐有虞号二帝’是唐朝吗？”于
是，我只好从唐尧虞舜讲起，直到
“唐高祖起义师除隋乱创国基”，他
又问“唐朝以后又乱了吗？”我说：
“是呀，乱子太大了，你看《三字经》
不是写道‘梁唐晋及汉周称五代皆
有由’吗？”他又问：“《三字经》写道
‘廿二史全在兹’，你书橱里的大书
怎么是二十四史呢？”哈哈，这小家
伙还真动脑子呢！我就告诉他编
《三字经》的时候，是在清朝，过了
好多年，又有大学者增编了两部历
史，就变成了二十四史了。这时候，
不到四岁的小顽童，竟然语惊四
座：“我长大了也要当个大学者，我
要编出二十五史！”我高兴地一下
把冰果举过头：“我的好孙子，爷爷
就盼着你有大志向呢！”

冰果四周岁生日刚刚过去，写
下这段成长趣闻，算是爷爷送他的
一份生日礼物吧。

祖孙同背《三字经》


