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宿舍门前有两个燕窝，燕窝
不是补身体的燕窝，是真正的燕
子筑的窝。我的宿舍在一楼，一
进楼门向左走，最边上的那一户
就是我的宿舍，一个燕窝就搭在
我宿舍门不足一米的地方，另一
个燕窝则在进大门右边不足一
米的地方。我记不清从什么时
候开始，燕子把家安到了离我这
么近的地方，它什么时候来，什
么时候又飞走，在我这里似乎是
一件极其寻常的事情。直到我
幼小的儿子放暑假来找我，面对
着楼里叽叽喳喳、四处乱飞的燕
子，惊奇地欢呼跳跃的时候，我
才发现原来这真的是一件美好
的事情。

夏日的清晨，当我急匆匆洗
漱完毕，推开门的一刹那，几只
黑色的燕子站在窗台边，欢快地
唱着只属于它们的歌儿，有一两
只调皮的燕儿总是在狭窄的楼
道中低掠，时而尖叫，时而狂舞，
给寂静的楼道增添无数的欢
愉。有时候下班拖着疲惫的身
体走进宿舍楼的一刹那，成群的
小燕子叽叽喳喳叫唤着，低旋
着，等待着妈妈的到来，看到这
一幕，瞬间身体的疲倦就会一扫
而空。每当这个时候，我就会想
起我的孩子，作为两个孩子的妈
妈，他们也正值需要妈妈照顾的
时期，但是我却不能陪在他们的
身边，像燕儿的妈妈一样，陪伴
他们成长，直到他们也能抵挡风

雨，自由自在地翱翔在天空。
春去秋来，燕子归来又去，

一窝窝雏燕在我的身边成长，离
去，周而复始。我也在期盼我的
孩子的成长，希望他们不要因我
的缺席而少了抵挡风雨的能力。

下班的时间是我独处的时
间，走在傍晚的山头，斑驳的余晖
洒在大地上，层次分明的采挖厂，
浩瀚如大海的尾矿坝与天一色，
仿佛披上了金色的外衣。虽是初
秋，赶场的农民还自顾自忘我地
沉浸在收割的喜悦中，但是这个
山头的风已经有了冬的寒意，高
高矮矮的吊塔、来来往往的运输
车以及尚未完工的建筑似乎在与
风赛跑，与时间赛跑。

这是自从来到矿山工作后，
我记忆中最多的画面，虽不能时
刻与家人团聚，但是在这艰苦的
环境中，我们都能找到自我娱乐
和消遣的方法，丰富自己的生
活。偶尔约三两同事在厂区外面
仅有的米线店改善一下生活，也
是我们觉得非常有趣的事情。白
白的米线、金黄的汤色、外加几片
绿色的菜叶，最符合我们味蕾的
无非就是那汤了，有些许的酸，再
加黄生的香，吃久了单位食堂的

菜色，这对于我们来说就是人间
美味。除了米线，还有肉夹馍，我
肯定是非吃不可，可是我的好姐
妹，每次都是欲拒还迎，在吃与不
吃之间纠结，纠结的点不在于是
否肚子需要，而是到底这些吃进
去之后，能产生多少的热量。对
于他们的行为，我总是嗤之以鼻，
因此我们的讨论就会脱离吃饭本
身，延展到各个方面，直到回到厂
区的操场，笑声、争吵声，夹杂在
空旷的操场上空，旁若无人，肆无
忌惮……

除了吃，我们聊得最多的莫
过于孩子，孩子的日常，孩子的
学习、成长，每次聊起孩子，我们
都有说不完的话题，甚至聊到孩
子曾经说过的每一句话，每当这
时我就会看到朋友不自觉上扬
的嘴角，当然也包括我的。我们
用聊天来回味着与孩子的每一
刻相处，无形中弥补着内心对孩
子的歉疚。这样的聊天每次都
在我们的互损中结束，因为参与
性实在太少。所能做的无非也
是放手。

我时常告诉自己，每个人都
有自己的一方天空，雏燕终会长
大，飞向属于自己的天空，母燕
也有自己天地，天地悠悠，谁对
谁的陪伴都只是短暂的一段，唯
有自己独立翱翔，才能不惧南北
的拘束。

唯愿燕儿飞，飞向更远的
天空。

你知道什么时候最幸福
吗？春游前的采购、前往美食
店的路上、拿到心仪offer准备
入职、星期五的下午。对，那就
是在无限接近幸福的时刻，因
为期待的感觉永远比拥有更快
乐，期待的过程，充满遐想；期
待的过程，内心愉悦；期待的过
程，更让人欣喜。

前段时间，女儿总是时不
时地缠着我给她买一个心仪
的玩具，我在网上下了单，她
天天念日日想，终于等到玩具
收货的一天。那天，我们把快
递取回来，她迫不及待地拆
开，开始她的探索之旅。当她
能熟练地掌握玩具的各项功
能后，玩的次数渐渐减少，兴
趣也大不如前。我问她：“玩

具不好玩吗？”她平静回答：
“好玩呀！”但常常玩几分钟就
离开了。想着她期待的神情，
看着她得到的状态。期待比
得到更快乐。此刻，她又在向
我要新玩具了。

生活中，有人期待健康长
寿，有人期待家财万贯，有人期
待位高权重，有人期待花容月
貌。也许期待中有求而不得的
忧伤，人处低谷，需要低头，但
我们要有所期待，心怀希望，等
到红日出，便可大鹏展翅，与天
齐高。

一份期待，一份希望，给
了我们追求的目标和动力。让
人生更有盼头，让生命更有意
义，在期待中品人间烟火，共赏
盛世繁华。

健身锻炼和控制饮食是两
个相互依存的方面，它们都对
我们的身体健康状况有着深远
的影响。作为一名上班族，你
的工作可能会让你处于长时间
的久坐状态，这会导致身体肌
肉的萎缩和代谢率的降低，进
而导致肥胖和一系列的健康问
题。因此，通过健身锻炼和控
制饮食，可以帮助我们保持身
体的健康状况。

健身锻炼可以帮助我们
增强肌肉力量和耐力，提高代
谢率，加速脂肪燃烧，减少体脂
肪含量，从而有助于控制体重
和减少肥胖。此外，健身锻炼
还可以提高心肺功能和身体的
免疫力，减少患病的风险。通
过坚持健身锻炼，你可以改善
身体的健康状况，减轻疲劳感，
提高生活质量。

控制饮食也是保持身体

健康的关键。通过控制饮食，
我们可以控制卡路里的摄入
量，减少不健康的食物和饮料
的摄入，从而减少体脂肪含量
和减轻体重。同时，控制饮食
还可以帮助我们摄入足够的蛋
白质、维生素和矿物质，满足身
体的营养需求，提高身体的免
疫力和抗病能力。

碳水循环法是一种科学
的饮食规划方法，它可以帮助
我们控制饮食，减少身体脂肪
含量，提高身体的健康状况。
通过碳水循环法，我们可以控
制碳水化合物的摄入量，使身
体进入脂肪燃烧状态，从而减
少体脂肪含量。此外，碳水循
环法还可以帮助我们摄入足够
的蛋白质和健康脂肪，提高身
体的免疫力和抗病能力。

总的来说，健身锻炼和控
制饮食是保持身体健康的关
键。通过坚持健身锻炼和控制
饮食，你可以改善身体的健康
状况，减轻疲劳感，提高生活质
量。如果你想保持身体健康，
建议你制定一个科学的健身锻
炼和饮食计划，并坚持执行。

据说曾国藩有个弟弟叫曾
国华，这个弟弟在几兄弟中文笔
是最出彩的，曾国藩也期待弟弟
能有朝一日成为名家，但是成功
不易。曾国华在科举中屡屡受
挫，这令他心态一落千丈，自此
他喋喋不休，开始抱怨。他抱怨
遇不到伯乐，抱怨上苍没有降下
好运，甚至抱怨妻子对自己没有
多加管束。在曾国华的反复埋
怨中，曾国藩终于忍无可忍，批
他：做得太少，牢骚太多。

工作生活中，几乎每个人
都曾抱怨过某个人或某件事。
由此来看，偶尔抱怨是一种情
绪的宣泄，但是无论如何，抱怨
不应该成为常态。因为，抱怨
毕竟是一种负面情绪，多了伤
人害己。一个人多抱怨，势必
会被边缘化。

抱怨，通常的指向是向外
的，即是对他人的不满，且大多
都是私下里的表达。抱怨的目
的是改变对方对自己的看法或
者做法，以改变自己的处境。但
是，抱怨的指向性，以及抱怨多
了，甚至无中生有的抱怨，往往
会引起对方的不满，这对改善自
己的处境没有什么好处，甚至还
适得其反。

当然，我们也要看到，正常的
抱怨对缓解自己的心理压力也是
有一定帮助的。所谓正常的抱
怨，是指认为自己的正当利益受

到了伤害，自己想不通到底是为
什么而表达的不满。这样的抱
怨，一旦说开，很容易化解。但决
不能无休止地拿这说事。否则，
就会平添不尽的烦恼。

实际上，很多抱怨都是源自
自己想不开。因为想不开，人不
顺眼，事不顺心。既然如此，在
这里就想说一句，与其抱怨，不
如反省。反省是自我心理调适
的重要法宝。

反省是一个人变好的开始。
因为反省的指向是自己，即回顾
自己的言行，查找存在的不足。
这种刀刃向内，就会减少许多抱
怨，就能使自己“迷途知返”。

曾子曰：吾日三省吾身。不
停地反省自己，才能达到“己所
不欲，勿施于人”的境界。否则，
就无法跳出抱怨的窠臼。
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期待的感觉比拥有更快乐
文│ 刘 瑛

健身三步法
文│郭文军

抱怨不如反省
文│智 圆
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