
1早上 7 点起床，9 点就会觉得无精打
采？
如果答案‘是’。说明你可维因为缺乏

运动或久坐让身体过度疲劳。建议应进

行规律而持续的锻炼，每周至少

5 次，每次至少运动30 分

钟。

2两只手各拎 3
公 斤 重 的 瓶

子，手臂会不会
感到酸痛？

这考验的

不仅仅是肱

二头肌，还

能 测 试 肩

膀、背部、

胸部、 膝

盖等重要

肌肉群是

否达标。

3上下跳动 10 次，心跳是否加速？
如果你心跳加速、感到心慌，排除疾

病因素，平时可通过多运动来改善。可以选

择间歇训练，比如将快速跑和慢跑结合起

来，能够有效提高耐力，保护心脏。

4剪脚趾甲时，身体弯曲是否有不适
感？
如果伸展时觉得很吃力，就要重视你的

关节和骨质情况，当心关节炎、骨质疏松等

疾病找上门。这也可能是心脏出问题的信号。

5能否后踢到自己的臀部？ 

如果你做起来感到很困难，说明你身体

的灵活度和力量都不过关。

6不挪动双脚，能否转身向后看？
如果做起来困难，可以经常转转腰，能

够增强腰部肌肉、关节的功能。

7坐飞机或火车时，能独立地将装着物
品的箱子放在行李架上？
这个动作可以检验腰背和腿部力量，腰

背力量差的人容易被慢性腰疼缠身。

8拿着重物上下楼梯，是否感到吃力？
如果发现自己才爬几层楼就气短、呼吸

困难，往往肺功能已经比正常人差 50%以

上了。平时工作中，可利用打电话和午休的

时间上下楼。

9跳 10 分钟节奏快的舞蹈，是否气喘？
这个问题可以反映身体的肌肉力量和心

肺功能。要想更好地锻炼心肺功能和塑造

肌肉，坚持每天做 10~15 分钟的爆发性运

动更有效，如搏击操、短距离快跑等。 

10连续走 30 分钟，是否感到疲累？
走路和身体的很多指标都有关系，

每天至少走30 分钟，能够帮助燃脂、维持

身材、让人心

情舒畅，并且

精力充沛，还

能够降血压和

血糖。
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文 / 陶思璇    来源 / 知音
【一】

一周前，在一个治疗师的群里看到大家在讨论一个话

题：女人到底是为男人活还是为自己活?引发讨论的是其

中一位治疗师在节目里教女人们在婚前要淑女婚后则要风

骚，目的是在婚前婚后都能够留住男人。

我没有参与讨论，但我在心里有一个疑问：留住了，

又如何 ? 如果女人不能做真实的自己，这样的关系有意义

吗? 有价值吗?价值何在 ?

无独有偶。3天前我的一个相识近 20 年的老朋友酒醉

之后第一次向我们吐露他的心酸婚史，打算离婚。他的太

太也曾经是我的朋友，我第一次见到她，也只是跟他的第

二次见面。而我一向认为女人理应帮助女人，所以那段时

间里其实跟她走得更近一些，她是如何逼婚的，我非常清

楚。婚后不幸福，她感受不到他的心、他的爱，痛苦不堪，

每次找我哭诉我都会劝她离婚，但她不肯。后来她就跟我

断了联系，再无往来。

十年过去了，她终于累了，对他说：咱们离婚吧，十年了，

一直跟一个不爱自己的人生活在一起，我受够了。

早知如此，何必当初？

女人在这样的一段关系里，

到底扮演了什么角色?

【二】

“七夕”传说的主人公牛郎，父母早逝，常受到哥嫂 ( 主

要是嫂子)的虐待，每天都跟一头老牛相伴。因为牛郎对

老牛倍加呵护，老牛感恩，怂恿牛郎去偷织女的衣裳，留

下织女做他的妻子。牛郎依计而行，果然如愿，如花似玉

的仙女就这样成了牛郎的妻子，为他织布纺线赚银两，还

生下了一儿一女，小日子越过越逍遥。

老牛寿终正寝，临死前再次秘授机宜，要牛郎把它的

皮留下来，以备不时之需。

仙女到底是仙女，怎能被凡人占据？不久，王母娘娘

派天神下凡抓走了织女。牛郎回家不见了娇妻，情急之下披

上牛皮，用扁担箩筐挑了自己的一双儿女追到了天上。眼看

着就要追上织女，王母娘娘拔下头上的金簪向银河一划，

昔日里那清浅的一道银河瞬间变得浊浪滔天，牛郎无法渡

越，只能留在另一边，和织女隔河相望，以泪洗面。

于是，“七夕”这天最普遍的习俗，就是女人们要在

这天晚上进行各种乞巧活动，比赛谁的技术好，烹饪、手

工缝纫、做鞋子、纳鞋垫等等，总之都是属于家务劳动

的各种技能，非常典型的农业社会的发展特征。

再次回到那个话题：女人在一段关系里到底扮演着什

么角色?妻子，还是女仆?

【三】

如果女人从一开始就需要隐藏自己的个性，更不必说

自己的内在需求，那么就要削足适履一样地对自己进行各

种改变，目的只是为了让一个男人确认，你就是那个最应

该被娶回去的女人。然后男人把你娶了。娶了之后，你又要

再一次针对男人的各种特征、各种需求，再一次进行削

足适履的繁琐工程，把自己改造成适合男人需求的婚后女

人，目的是把这个男人一直留在自己的婚姻里。此后，女人

需要不断根据男人的需求及时调整自己的状态，或矜持，

或风骚，或幼稚，或强悍，还要肩负几乎是所有的家务劳

动，更要秉承“抓住男人的胃才能抓住男人的心”这个理念，

拼命练就一身的烹饪本领，恨不能让自己拥有米其林餐厅

行政大厨的一身本领……

然而，这样的女人忘记了一件事：如果一段关系里只

有一个人，他的情感得不到正常的健康的回应，他一定会

转向第三方，和第三方建立新的关系。这个“第三方”通

常体现在以下三个方面：工作、孩子、“第三者”。

当你根本不存在的时候，即使你结婚了，那也只是一

段假性关系，迟早有一天，你会因为痛苦太多不堪重负而

不得不接受改变，像前文里讲的那位忍了十年终于提出离

婚的女性朋友；或者，让这些痛苦转化成另一种动力，持

续攻击自己的身体，最终在生理绝症里撒手人寰。无论哪

一种方式，代价都非常惨痛。

今日女报微信粉丝“都都”推荐分享

B02

扫二维码，关注今日女报
微信，有惊喜哦！

2016年4月26日  本版编辑／彭敏   版式／王蕾
电话：0731-82333716  E－mail:pengm@fengone.com博文·微信

有多少妻子其实是女仆？
■微话题

每年都有一些大学生，因无法适应独立的生活、无法

独自处理好人际关系而苦恼、辍学，甚至做出一些极端的

行为。

所以，试着学做一个“不那么称职”的妈妈，效果往

往出乎你的意料。

做一位“无知”妈妈
孩子正在写作业，遇到一个不认识的字，于是问你：“妈

妈，这个字念什么？什么意思呀？”

一般妈妈随口就告诉孩子答案了，换来孩子一句“谢

谢”；差一点的妈妈甚至会说：“你学的什么？这么简单都

不认识？”优秀妈妈则会假装无知：“哎呀，这个字妈妈

也不是很懂，这样吧，咱用字典一起查查吧！”

 一股脑说出答案会加剧孩子的“依赖性”，让他以后

遇到问题变得懒于思考，甚至连工具书都懒得翻。

做一位“柔弱”妈妈
浩浩以前是很害怕虫子的，每次见了都赶紧躲到妈妈背

后，紧紧揪住妈妈衣服。其实妈妈也害怕，但仍然故作镇定，

给“儿子”壮胆，怕自己的胆怯会给孩子造成不良影响。

但有一次，妈妈在摘菜的时候捏到一只大青虫子，吓

得她扔下菜篮，大叫着跑开了。这一幕正巧被浩浩看到了，

没想到他这次突然变得勇敢起来：“妈妈别怕，我保护你！”

然后用纸捏着虫子扔到马桶里冲走了。从这以后，浩浩就

没再怕过虫子。

没有谁是十全十美的，适度地向孩子表现出你柔弱、

劳累的一面，会激起孩子的同情心。

做一位“教孩子发脾气”的妈妈
一位亲子教育家说过一句话：面对一个发脾气的孩子，

我不生气，但是我很在乎他发脾气的方式。

当孩子“无理取闹”的时候，妈妈先不要急着制止、

训斥他，而是先观察一下情况，大体猜测一下孩子发脾气

的原因，然后冷静地问一句：“你是因为xxxxxx 才发脾气

的是吗？”这句话虽然不能一下找到原因，但对于“缓和

局势”绝对有很大帮助。

等孩子冷静下来，你再告诉孩子：“你生气，妈妈可以

理解，但是你应该直接说出来，而不是打滚、咬人。”

做一位“睁一只眼 闭一只眼”的妈妈
每个妈妈都有给孩子定的“禁忌”，比如不能喝可乐、

不能吃爆米花、不能玩鞭炮等。但凡事都有例外，比如

爸爸就有可能带着孩子偷偷去吃汉堡、薯条；年夜饭上

爷爷可能为小孙子倒上一杯可乐……

这种情况下，只要你能确保事情在自己掌控范围内，

就不要固执地执行“家规”了，毕竟孩子偶尔也需要一点“打

破规则”的快乐。
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■涨姿势

每个有出息的孩子背后，都有个“不称职”的妈
■微育儿

如果你能做
这10 个动作，
说明你身体好


