
还记得那位写出6本小说的宿管阿
姨汤杏芬吗？

她出生在重男轻女的农村家庭，从小
就被身边人指责没用。因为家境贫寒，她
小学毕业后被迫辍学，承担起家庭重担。
在田里头顶烈日、手拿镰刀的日子，汤杏
芬一过就是十几年。结婚后，汤杏芬不甘
于继续过面朝黄土背朝天的日子，一闲下
来就去读书，在书籍里寻找灵魂的栖息
地。

汤杏芬说过：“在人生最低谷时，幸好
有书相伴。”读的书越来越多，她开始尝试
在网上写育儿日记、散文，后来尝试写小
说。成为大学宿管阿姨后，汤杏芬依然没
有放弃读书、写作。她在6年时间里，发表

了200多万字的作品，小说的最高点击量
达到44万人次。

虽然只有小学学历，但汤杏芬通过
阅读写作，改变了自己的人生。汤杏芬
说：“是书本告诉我，我们无法决定生命
的长度，但是我们可以决定它的宽度与厚
度。”

我们都是普通人，没有谁一出生就
是“金手指”，也没有谁的生活总是一帆
风顺。读书，可以使你在面对人生风雨时，
拥有从容的心境。遭遇低谷时，书本能给
予你蹚过泥泞的勇气；迷茫孤独时，书本
能陪伴你找到前进的道路。无论身处哪种
际遇，只要手中有书，你便能无所畏惧，将
灵魂妥善安放。

周岭曾说过：“久坐不动的人，体内生
态系统犹如一潭死水，毫无生机；而时常
运动的人，体内生态系统则更像是一汪清
泉，干净澄澈，不带一丝浊气。”长时间不
运动，不仅会让身体机能下降，而且各种
疾病也会随之而至。

40岁的柴兆瑞，通过运动减掉了50
斤，还获得了全马冠军。时间往前推几年，
他还是个重达180斤的胖子，脂肪肝、高
血压全来了。终于有一天，柴兆瑞因过度
肥胖，被送进医院。从那以后，他决定从慢

走开始减肥。无论下班多晚，工作再累，柴
兆瑞都会雷打不动地走上几个小时。走着
走着他就跑起来了，不仅更健康了，精神
状态也更加饱满，还成了跑友口中的“跑
步大神”。

没有健康的身体，赚再多钱也无法享
受。当病痛缠身时，你再无心思享受金钱
带来的快乐，也再无精力享受美食带来的
愉悦。与其整日抱着手机，不如迈开双腿，
体验运动后的酣畅淋漓，拥有轻盈的肉体
和畅快的灵魂。

运动，养体魄2

读书，养灵魂1

赚钱，养底气3
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你是否经常有这样的感受？已经工作多年，却发现认知水平没有提高；明

明岁数不大，大病没有，小病却不断；遇到事业瓶颈想跟周围的人求助，但大家

都帮不上忙；工资月月光，急用钱时又无力招架……

人到中年，多数人被工作的不如意裹挟，被家庭的琐事困住。遇到一点风

吹草动，就举步维艰，深感无力。但正如三毛所说：“人生的每个阶段，都有它不

同的风景。”想摆脱困境，与其一味抱怨，不如重塑自我，不断向上生长。人生下

半场，最好的生活方式，就是重养自己一遍。

不要眼高手低

顾长卫执导的电影《立春》里，心
高气傲的黄四宝，让人印象深刻。他一
直想考进美术学院，谁知连续几年落
榜，始终不能如愿。年过30岁的他，整
日混吃混喝，没有正经工作，待在家里
啃老。心情稍不好，就喝得烂醉如泥，
还自我吹嘘是艺术家。

第6次落榜后，他不仅没有自我
反省，还责怪老天故意刁难他，埋怨
母亲没给自己一个好出身。对于他的
种种行径，表哥周瑜一针见血地说
道：“整日怨天尤人，其实是你自己心
比天高，又好吃懒做。”

现实生活中，没少看到眼高手低
的人：他们自以为本事大，能力强，不
屑于做一些小事；他们总觉得见识广，
认知高，不愿沉下心磨炼自己。

不积小流，无以成江海，想要有所作
为，就要静下心来，踏实走好每一步。光
想不动，只会消耗做事的热情，知行合
一，才能走向辉煌的未来。没有谁能够一
步登天，与其眼高手低，不成大器，不如
用才华撑起梦想，实现跨越式前进。

不要死要面子

能放下面子，做原来不愿意做的
事。是一个人成熟的标志。然而，现实
是很多人更愿意为了争口气，去做些
不成熟的事情。

为了攀比而高消费，逞能应允自
己能力之外的事……硬撑起来的风
光，只会拖垮自己。杜先生曾是世界
500强的市场总监，被公司裁员后，一年
多都没找到工作。无奈之下，他送起了
外卖，即便每天累得两腿发软，他也咬
牙坚持。为了寻找好的工作机会，他还
会在送外卖的过程中给写字楼的老板
递上自己的名片。圈子里有人议论他一
个总监怎么当起了外卖员，杜先生虽然
心里有失落，却也能坦然接受。他说：

“送外卖固然辛苦，但可以缓解生活的
压力，这比不值钱的脸面有用多了。”

当你被生活磨得面目全非时，所
谓的面子、场面真的毫无用处，唯有务
实才是真理。成年人的世界里，抬头是
能力，低头才是本事。

不要抬杠

你有没有遇到过这样的人？你说
满意自己的新发型，他说配你显老；
你说这部剧很搞笑，他说剧情太幼
稚；你说这个地方很美，他说你没见
过世面……只要你开口，他们就会把
你噎得无力反驳，事后还沾沾自喜，自
己成了这场口舌之争的赢家。

一个人情商越低，越喜欢在言语上
胜人。不是所有人的想法，都会与你的相
同；也不是每个人的观点，你都会欣赏认
同。你若想要强行说服，争个你死我活，
只会让自己深陷愤怒的漩涡，无法自拔。

有句话说得好：“允许自己与别人
不同，让你特立独行；允许别人与你不
同，则让你海纳百川。”与人相处，如果
不能彼此说服，不如克制自己，减少内
耗。当你保持沉默，屏蔽他人的声音
时，自会收获一份清静自在。

不以自己为中心

与人相处，少一点自我，多一点包
容，你释放出的善意，才会回到自己身
上。为他人着想的人，不会忽略别人的
感受，更不会高高在上地对待他人。他
们细腻温柔，能够关照你的难处，共情
你的委屈，会在你最需要的时候，宽慰
你，开导你。人活一辈子，你待我以真
心，我报之以温情；你为他人着想，别人
也会为你考虑。

不要总想着自己，多关照他人，你
会发现世间处处都是善良与美好。

不以自我为中心，懂得换位，才能
赢得人心，走得长远。 明月玉心

人生下半场，重新滋养自己
■俊慧

毛姆在《人性的枷锁》里说：“人追求
的当然不只是财富，但必须要有足以维持
尊严的生活，使自己能够不受阻挠地工
作，能够慷慨，能够爽朗，能够独立。”人一
旦没有经济来源，在处处都需要钱的世
界，是无法生存下去的。唯有努力赚钱，才
能让我们拥有抵抗风险的勇气，拥有选择
属于自己人生的权利。

电视剧《幸福两重奏》中，顾晓楠在和
董博宇结婚后，选择当一名家庭主妇。她
每天辛辛苦苦地打理家庭，却得不到董博

宇的理解与尊重，但凡顾晓楠的行为不如
他意，便会遭到指责。

后来，顾晓楠怀疑董博宇出轨，偷
偷约见了出轨对象，却因差点搅黄董博
宇的生意，被扇了一巴掌。正是这一巴
掌，扇醒了顾晓楠，让她明白了人生的
底气是自己给的。她决定和董博宇离
婚，捡起曾经放弃的舞蹈梦。凭借对舞
蹈的专业与热爱，她开办了舞蹈培训机
构，生活过得有滋有味。

谁都有雨天没伞的时候

看过这样一个故事：商人年轻的
时候，只是店里的一个小伙计，经常帮
着东家四处收账。

一次，他在去要账的途中遇上了
大雨，路边的一位陌生人被雨淋湿。正
好那天商人随身带了把伞，便帮人家
打了伞。

后来，每到下雨时，商人便常常帮
一些陌生人打伞。时间一长，那条路上
认识他的人也就多了。有时，他自己忘
了带伞也不怕，因为会有很多他帮过
的人来为他打伞。

有句话说：“爱人者，人恒爱之；敬
人者，人恒敬之。”相反地，见别人过得
好了就刻薄相向，这种行为不但于自
己没有半点帮助，反而会让自己越来
越压抑，越来越苦恼。

一个人的眼界，决定了他的思想；
一个人的格局，决定了他的道路。谁都
有雨天没带伞的时候，平日里多帮人，
患难时有人帮；平日里多包容，遇事后
得人助。与人相处，我们要有兼容、包
容、宽容的心态。

你对别人的好和善意，最后成全
的都会是你自己。真诚的人，走着走
着，就走进了人心里；虚伪的人，走着
走着，就淡出了大家的视线。

当我们在他人受委屈的时候周全
左右，他人也会在我们迷茫的时候提
灯指路。

人生就是一个播种的过程，收获
总与付出的汗水息息相关。

妈妈的道歉
只需一句“吃饭了”

在很多中国的家庭里，父母不擅
长直接地表达自己的情感，大部分父
母很少会对孩子说出“我爱你”和“对
不起”。

但家庭犹如一个小型的战场，亲
子间的冲突常常会发生。如果是孩子
做错事，父母往往会教导他们反思自
己的错误，并承认错误。

但是当父母发现自己也许误会了
孩子，也许言辞过于偏颇，也许行为过
于激烈，伤害了孩子，想要道歉时，他
们的道歉通常很有趣：

父母：过来吃饭了（潜台词：对不
起）！

孩子：不吃了（潜台词：我还在生
气）！

父母：不吃等着我去喂你呢！快
点过来吃饭（潜台词：道歉了还要怎
样）！

父母的道歉常常藏在一桌饭菜
里，他们会带着歉意给孩子准备他们
喜欢吃的饭菜，并在饭桌上不经意地
说：“你爱吃的烧茄子，多吃点。”

当充满歉意时，即便不说对不起，
一桌饭菜也能使两个人和解。而当失
去了歉意时，即便是说了对不起，也就
只是对不起而已。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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