
在我家，健康是永恒的话题，
我们每个人都以自己独特的方式
践行着健康理念，享受着身心自由
的快乐。

爷爷的“健康三字经”
清晨5时30分，当第一缕阳光

还未爬上窗棂时，爷爷的豆浆机就
已开始“嗡嗡”作响。黄豆是前一晚
泡好的，圆润饱满地卧在瓷碗里，像
一群等待检阅的“士兵”。爷爷总
说：“豆浆要磨得细，火候要控得
稳。”十年如一日，那台老式豆浆机
的转轴声，成了全家人的“闹钟”。

我曾经问爷爷，为何独爱豆
浆？他翻开泛黄的《健康手册》，指
着画红线的段落：“大豆蛋白降血
脂，植物雌激素护骨骼。”当滚烫的
豆浆倒入青花瓷碗，袅袅热气中浮
着零星豆皮时，爷爷总要撒一撮炒
熟的黑芝麻——那是他自创的“营
养密码”。

爷爷家的茶几上永远摆着一
只竹编果篮，里面躺着五六颗红富
士苹果，像小灯笼一样。每天下午
3时，他雷打不动地取出水果刀，刀
刃顺着果皮缓缓旋转，削出一条连
绵不断的“红飘带”。“苹果皮上有
花青素，果肉里有果胶。”他一边念
叨，一边把削好的苹果切成月牙
状，分给围坐的孙辈们。

爷爷的生活如钟表般精确。
每天晚上7时，他都会坐在电视机
前观看新闻联播，8 时睡觉。盛夏
的蝉鸣、寒冬的北风，从未打乱过
他的节奏。老式座钟的铜摆摇晃
时，爷爷总是一边指着《黄帝内经》
里的句子，一边教我：“冬三月，早
卧晚起；夏三月，夜卧早起。”

母亲的“健康革命”
打开我家的冰箱，仿佛掀开了

一本立体的《膳食指南》。保鲜盒
上贴着各种颜色标签：“碧绿的西

蓝花军团”“橙红的胡萝卜纵队”
“雪白的豆腐方阵”……每周日早
晨，母亲都会对照手机里介绍饮食
营养的应用软件，像一名将军排兵
布阵般规划每周的食谱：“周二补
钙日，喝鲫鱼豆腐汤；周四护眼日，
吃蓝莓拌山药……”

母亲把厨房变成了实验室，调
料架上贴着一张“每日盐不超过 5
克，油不超过25克”的便利贴。调料
架上多了控盐勺、限油瓶，她还自创
了“健康方程式”——每餐必须满足

“1拳主食+2拳蔬菜+1掌蛋白质”。
不仅如此，母亲还热爱运动。

碗筷归位后的7时整，楼道里总会
准时响起我家门锁的“咔嗒”声。
母亲的散步路线是精心测绘的“健
康地图”：散步的前10分钟，缓步穿
过蔷薇巷，让晚风“梳理”饱食的
胃；散步的中段，在天河南路步道
提速，心率保持在每分钟110次；最
后，绕至社区健身角，借着“扭腰
器”完成当日的拉伸运动。

在去年中秋节的家宴上，妈妈
端出改良版月饼：燕麦皮裹着山药
枣泥馅，甜度来自蒸熟的荔浦芋

头。阳台上，全家人就着月光分食
了这份健康的美味。

我的“健康时代”
谈起“健康”，在这个快节奏的

时代，瑜伽、减脂操、减脂餐等，成
了我们年轻人探讨的话题。藜麦、
羽衣甘蓝、牛油果组成的新健康

“三原色”，取代了外卖塑料盒里的
油腻；低温慢煮机与破壁机取代了
传统灶具，“分子料理技法”被引入
家常厨房。

每周末，瑜伽馆成了我的“精
神道场”。“慢慢来，身体在和你重
新认识。”教练的声音，像穿过云层
的月光。在一次又一次的课程练
习中，我终于能在“婴儿式”的体式
中放松肩颈，一周的疲惫在此刻烟
消云散。

从爷爷的晨间豆浆到我的减脂
餐，从母亲的广场舞到都市青年的
瑜伽，健康形式随时代演变，每一代
人都在用独特的方式书写健康篇
章。在变化的表象之下，核心始终
如一：对生命的敬畏、对科学知识的
信任、对自律的坚守，以及将健康视
为最长情陪伴的朴素信仰。

三代人的“健康之路”
□牛冰杰
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3 年前，正值疫情防控期间，
老公生病了，住进了西峡县的一家
医院。当时，我和儿子从南阳市回
西峡老家探望老公，可是刚到家的
第 3 天，就遇上了“封城”，我们母
子就安心在大山深处住了下来。

常言道：“居家常备艾，老少
无疾患。”熏艾草可以抑制和杀灭
空气中的多种细菌和病毒，还可
提高人体的免疫力，对于预防上
呼吸道感染也有帮助。《孟子》记
载：“七年之病，当求三年之艾。”

《黄帝内经》有言：“针所不为，灸
之所宜。”

我们所在的地方人烟稀少。

空闲的时候，我就带着儿子去山里
挖野菜和艾草。回来之后，每天用
艾草来熏屋子，觉得它不仅能净化
空气，还能缓解心里的焦虑。

我还把自己用泡过艾草的水
冲马桶、熏艾草、吃蒸白蒿的经验，
通过微信分享给家人和朋友，把我
在大山深处拍摄的视频发出来，希
望我的家人和朋友少一点儿恐惧，
多一点儿疗愈，平安度过疫情期。

被困在老家的两个半月，正好
帮我实现了在大山居住的梦想，儿
子转学，我也得以安心陪护儿子，
一家人决定定居老家，安心度日。

接下来，我和 10 岁的儿子就

地取材，在邻居家要来了鱼腥草、
金银花、天麻、葛根等中草药，用来
消炎杀菌、清热解毒。我每天骑着
电动车带着儿子，到大山里爬山，
挖野菜，下河捡石头……我们如同
生活在世外桃源，心情好，身体棒。

邻居打趣地说：“不用怕，就算
外面有病毒，咱们这几座大山也能
挡住不少呀！”大山里是安全的，大
家每天忙着装香菇袋料、翻锯末、
给香菇袋消毒、栽培香菇，幸福度
日，俨然一副与世无争的样子。

就这样，我们在大山里安安稳
稳地度过了这段特殊时期。有艾
草的季节，我就会叫上老公和儿子
一起去找野生艾草。山崖边、道路
旁、野地里，到处都有艾草的身影，
老公拄着拐杖艰难地爬上去，用力
拔掉一些艾草递给我，同时叫来儿
子帮忙。我们还挖了几棵带根的

艾草种在自家门口，希望来年艾草
葱茏。

到家后，我对儿子说：“来，儿
子，咱们把门口、门框、窗口都插上
艾草，让满屋满院都充满爱的味
道，好不好？”

“好啊，我来插艾草！”儿子爽
快地答应着，不一会儿，我们母子
俩就把屋里屋外都插上了艾草，营
造出一个爱的小天地！

大山里的人们很厚道，有邻居
知道我喜欢艾草，就会慷慨地送给
我一把又一把，很快就积攒了几蛇
皮袋。

夏天烧水洗澡时，我会往水里
放一把艾叶，让家人泡艾草浴。如
今，我还保持着熏艾草、泡艾草浴
的习惯。每当我看到熏艾草的青
烟袅袅升起，所有的心结都会悄然
打开。

艾草相伴 岁月静好
□董传秀

7年前的那个冬天，我永远记得手术室
门口刺眼的灯光。父亲躺在推车上，脸色
苍白得几乎与床单融为一体。我紧紧攥着
他的手，感受着从他掌心传来的温度，生怕
一松手就会失去这份温暖。

“别担心，爸爸很快就会好起来的。”爸
爸说。我强忍着泪水安慰他，却看见他艰
难地挤出一个微笑，说：“等我回来，咱们一
起去晨跑。”

父亲患有严重的心脏病，医生说他必
须接受人工心脏移植手术，手术风险很大，
但这是唯一的希望。那天，我们在手术室
外等了整整8小时。每1分钟都像是一个
世纪那么漫长，母亲的手一直在发抖，我则
不停地盯着手术室上方的指示灯。

手术成功了，但真正的考验才刚刚开
始。父亲的身体对人工心脏产生了排斥反
应，他整夜整夜地睡不着，胸口疼得直冒冷
汗。看着曾经健壮如山的父亲变得如此虚
弱，我心如刀绞。医生说要严格控制父亲的
饮食，每天按时服药，还要进行康复训练。

“爸，我陪你一起！”我握住父亲的手。
从那天起，我们全家开始了全新的生活。
母亲研究各种健康食谱，把家里的食用油
换成了橄榄油，餐桌上多了各种绿色蔬菜；
我每天清晨陪父亲散步，从最初只能走100
米，到后来能绕小区走一圈。

记得第一次散步时，父亲才刚走了50
米就气喘吁吁。他扶着路边的树，脸色发
白，我赶紧扶住他。“没事。”他摆摆手，“明
天继续。”就这样，我们日复一日地坚持散
步。渐渐地，父亲从走变成了跑，他的脸色
也红润起来，跑的距离也越来越远。

改变是全方位的。我们不再熬夜，每
晚10时准时熄灯；家里的零食柜里不再是
薯片和巧克力，而是各种坚果和新鲜的水
果；周末不再是窝在家里看电视，而是一起
去公园散步、打太极拳。就连以前从不运
动的母亲，也开始跟着视频跳起了健身操。

去年春天，父亲参加了5公里健康跑。
当他冲过终点线的那一刻，我和母亲都哭
了。谁能想到，7年前躺在病床上的父亲，
如今能重新奔跑在阳光下。父亲说，是这
场病让他明白了生命的可贵，而我们要感
谢的不仅是现代医学的进步，还是全家人
的相互扶持。

现在，我们家的生活已经完全变了
样。清晨，父亲的人工心脏在胸腔里有力
地跳动着，伴随着他稳健的跑步声；厨房
里，飘出来母亲煮粥的香气；我在阳台上做
着瑜伽，感受着阳光洒在身上的温暖。每
个周末，我们都会去郊外徒步，呼吸新鲜空
气，感受大自然的美好。

7 年过去了，父亲的身体状况越来越
好，他甚至开始参加马拉松比赛。每当看
到他精神抖擞的样子，我就会想起他那个
躺在病床上的冬天，想起我们全家人一起
走过的路。这段经历教会我们，健康不是
一个人的事，而是一个家庭共同的责任。

重获“心”生
□李 磊

在生活的道路上，健康始终是
那束照亮我们前行的光。对于每
个家庭来说，健康故事或许各有不
同，但是都承载着关爱、成长与责
任。在我家，老婆从对医药知识一
知半解到成为能应对孩子常见病
的“半个医生”，这段历程留给我们
很多启示。

孩子刚出生时身体羸弱，感冒、
腹泻等如同不期而至的“小风暴”，
时不时扰乱我们的生活节奏。每次
孩子生病，我们总是焦急地奔向医
院。诊室外，排队的“长龙”仿佛没
有尽头，孩子在人群中哭闹，我们在
焦急中等待。而每次医生询问家里
是否有治疗感冒的常备药时，我们
只能无奈地摇头。那一刻，我们才
深深意识到，掌握一些医学常识是
多么重要。

为了改变这种现状，老婆决定
主动学习相关知识。她开始查阅各
种育儿书籍，关注儿科科普讲座，还
在网上认真研究儿童感冒的症状、
病因和治疗方法。她的书桌上渐渐
堆满了各种医学资料，笔记本上也
密密麻麻地记录着知识要点。

起初，面对那些专业的医学术
语和复杂的药理知识，老婆也会感
到头疼，但是她没有放弃，而是一点
儿一点儿啃下这些“硬骨头”。她会
在我下班后，拉着我一起讨论她学
到的内容，让我给她讲解那些晦涩
难懂的医学知识。有时候，我们为
了弄清楚一种药物的适用年龄和剂
量，会反复查阅多种资料，直到确认
无误。

在学习理论知识的同时，老婆
也非常注重实践经验的积累。每

当孩子有一点儿感冒的迹象，她不
再像以前那样惊慌失措，而是会仔
细观察孩子的症状。她会用体温
计准确地测量孩子的体温，记录体
温的变化情况。她还会查看孩子
的喉咙是否红肿，精神状态如何。
通过这些细致的观察，她逐渐能判
断孩子感冒的轻重程度，并采取相
应的措施。

如果孩子只是轻微的感冒，体
温没有超过38.5摄氏度，老婆会采
用物理降温法，用热毛巾给孩子擦
拭额头、颈部、腋窝和腹股沟等部
位，帮助孩子散热，再让孩子多喝
水，促进新陈代谢。同时，她还会
根据孩子的症状选择一些食疗方
法。比如，当孩子咳嗽时，她会煮
冰糖雪梨水给孩子喝；当孩子鼻塞
时，她会用热毛巾敷在孩子的鼻根
部，缓解孩子的不适。

在用药方面，老婆很谨慎。她
会严格按照药品说明书上的剂量
给孩子用药，不随意增减剂量；她
还会注意药物的成分，避免给孩子

重复用药。有一次，孩子感冒后咳
嗽得比较厉害，家里有两种止咳
药。老婆仔细对比了两种药物的
成分和说明书后，发现其中一种药
物含有孩子已经用过的成分，于是
果断选择了另一种更为合适的药
物。

随着时间的推移，老婆的努力
收到成效，能有条不紊地在家处理
孩子较轻的病情。经过她的精心
护理和合理用药，孩子感冒的次数
也逐渐减少了。

回顾这段历程，我深感老婆的
付出是多么不易。她从一个对医
药知识知之甚少的普通妈妈，成长
为能够守护孩子健康的“半个医
生”，其中的艰辛和汗水只有我们
自己知道。她的坚持和努力也让
我明白：在守护家人健康时，主动
学习基础健康知识和技能十分重
要。家庭不应过分依赖医疗机构，
要积极提升自身的健康素养，有效
地应对常见的健康问题，筑起家庭
健康的第一道防线。

老婆的“半个医生”成长记
□石佳峰

我的母亲是一位执业药师，她的日常
里充满了各种“强迫症”：门有没有关？电
有没有断？碗有没有刷干净？食物有没有
过期？这些看似琐碎的小事，其实都是她
对生活细节的极致追求，也是她对家人执
着的守护。她的这些习惯，不仅影响着她
的工作态度，也深深影响了我们全家人的
生活。

从小，我就经常跟随妈妈到医院里。
医院消毒水的味道、药房里的瓶瓶罐罐、来
来往往的患者，都是我童年记忆的一部
分。妈妈总是担心我的健康，定时足量地
给我和弟弟吃维生素，叮嘱我们多喝水，不
许熬夜，更不许在黑暗的环境下看手机。
在她的严格管理下，我从小到大很少生病，
即使生了病，也有强大的免疫力帮助我很
快扛过去。让我自豪的是，22岁的我眼睛
依然没有近视，超过许多同龄人。这一切，
都要归功于我的“麻烦”妈妈。

妈妈特别注重培养我们的生活习惯。
她总是督促我们规律作息，每天晚上10时
准时睡觉，即使我偶尔想熬夜，她也会像闹
钟一样准时出现在我的房间，用略带严厉
的声音提醒我：“该睡觉了，别熬夜！”渐渐
地，我也养成了早睡早起的好习惯，身体和
精神状态都保持在最佳水平。

妈妈也特别注重我们的饮食健康。她
常说：“吃得好，身体才会好。”小时候，我总
觉得她太唠叨，甚至有些烦人。长大后我
才明白，这些看似琐碎的要求，其实是她对
我们最深切的关怀。

妈妈还特别注重我的生理健康。她从
小就教我了解女性的生理结构，告诉我人
是从哪里来的，女孩子应该如何做好自我
防护。她的教育方式科学又温暖，让我在

成长过程中少了许多困惑和不安。
每当我回家，妈妈总会对我上演一手

“擒拿”好戏。她总是笑着说：“来，妈妈给
你按摩一下，放松放松。”虽然按摩的过程
很“酸爽”，常常让我忍不住号哭，但每次结
束后，我都会感到全身轻松，仿佛卸下了所
有的疲惫。

和全天下的母亲一样，妈妈也总是会
唠叨我。虽然我的体重指数并不高，但是
在她眼里，我永远都是“胖了”。只要看见
我坐着或躺着，妈妈就会立刻走过来，教我
做一些简单的拉伸动作。她说：“拉伸不仅
能减肥，还能让身体更灵活。”虽然我对她
的说法半信半疑，但是不得不承认，她的身
材确实保持得很好。每次看到她精神抖擞
的样子，我都会忍不住感叹：“妈妈，你真是
太厉害了！”

然而，让我没想到的是，我的“麻烦”妈
妈也会生病。去年，妈妈被诊断出患有高
血压病。她总是开玩笑说：“都是被你和弟
弟气的。”虽然她嘴上这么说，但我知道，她
的高血压病很大程度上是因为长期的工作
压力和家庭琐事。尤其是我的弟弟，那个
上蹿下跳的小家伙，总是让妈妈操心不
已。尽管如此，妈妈依然保持着乐观的心
态，每天按时服药，定时测量血压，严格控
制饮食。她的自律让我既心疼又敬佩。

现在的我已经走上了工作岗位，回家
的时间越来越少。每次回家，妈妈总是会
拉着我问长问短，虽然我很少在她眼前

“烦”她，但是我知道，她的心里始终挂念着
我。

妈妈的健康故事，不仅是一个家庭的
缩影，更是千千万万中国家庭的写照。她
用自己的方式守护着我们的健康，传递着
爱与责任。她的“麻烦”，其实是对我们最
深沉的爱。每当我回想起她的唠叨、她的

“擒拿”、她的拉伸动作，都会感到无比温
暖。妈妈的爱，像一缕阳光，照亮了我的生
活，也温暖了我的心灵。

我的“麻烦”妈妈
□李博闻

“咚！咚！咚！”一阵急促的敲门声打
破了夜的宁静。那是20年前一个冬天，为
了抵御刺骨的寒意，我将原本置于室外的
蜂窝煤炉子移入屋内。由于心存煤气中毒
的担忧，我打开了一扇小窗。夜半时分，一
场灾难悄然而至。当时，我头痛得仿佛要
炸裂一般，而身体却像被无形的枷锁束缚
住，动弹不得。在无尽的黑暗中，不知过了
多久，我才逐渐恢复了一些意识，于是，我
奋力从床上滚下，用尽最后一丝力气拍打
着那扇紧闭的屋门。

幸运的是，房东闻声而至，迅速打开房
门，将我拖到室外放平，并为我盖上棉被
保暖。他还打开了电风扇，加速空气流通，
让我呼吸新鲜空气。慢慢地，我的体力逐
渐恢复，至清晨时分，身体已无大碍。

这场意外给我敲响了居家安全的警
钟。经历这件事以后，我再也不敢将炉子
置于室内。岁月流转，成家立业的我也拥
有了自家房屋，在安装燃气设备时，我反复
叮嘱家人，一定要加装煤气报警器，防患于
未然。每当睡前或外出时，家人总会仔细
检查煤气阀门，确保万无一失。

冬去春来。一天，妻子从市场买回一
大袋土豆，兴奋地告诉我，这是抢购的特价
蔬菜。我批评她买得太多，她却毫不在意：

“咱家孩子喜欢吃土豆，吃得快，肯定能吃
完。况且它也耐储藏，能吃好久呢！”

在接下来的日子里，妻子轮番上演炒
土豆丝、炒土豆片、土豆炖排骨、土豆炖鸡
腿等厨艺。面对满眼的土豆，我常常用一
句广告词来调侃：“土豆明天见，土豆天天
见。”然而，尽管我们都尽最大努力去“消
灭”那袋土豆，终究还是不抵时光无情。慢
慢地，土豆表皮开始由黄变绿，并长出紫色

嫩芽。
那晚，我劝妻子：“土豆发芽了，有毒，不

能吃，咱扔了吧！”她却坚持说：“没事，皮削
厚点儿，多给它‘泡泡澡’就没事了！你们不
吃，我吃！”晚餐时，我和孩子看着桌上那盘
土豆，始终没动筷子。然而，节衣缩食惯了
的妻子却大义凛然地将那盘菜吃个精光。

次日早上，妻子开始腹泻并伴随着疼
痛。当她站在镜子前梳妆时，发现嘴唇已
肿胀得如同香肠一般，颜色也变得暗红。
那一刻，香肠嘴造型的她宛如电影《东成西
就》中梁朝伟的那幕经典的扮相，让人忍俊
不禁。我和孩子们都笑了，她尴尬地朝我
们直翻白眼。

于是，顾不上吃早餐，我赶紧陪着妻子
去了诊所。随后，她只好戴着口罩去上
班。这次发芽土豆产生的龙葵素威力巨
大，一次性“治”好了妻子对过期食材的侥
幸心理。

然而，最让我头疼的还是母亲爱吃剩
饭的坏习惯。每次劝阻，她还振振有词：

“你们没经历过艰苦岁月，在那个闹饥荒的
年代，有口饭就能保命，哪会舍得扔？”

仲夏之夜，当我刚把晚餐端上饭桌时，
母亲又端起了中午的剩饭吃起来。我开玩
笑地说：“你这顿吃上顿的剩饭，下顿又要
吃这顿的剩饭，这岂不是‘剩剩不息’了
吗？”大家都笑了，但母亲依然我行我素。
结果到了半夜，剩饭开始“作祟”。母亲不
仅上吐下泻，肚子还隐隐作痛。天亮时，她
再也坚持不住了，我们赶紧去了医院。医
生告诉她：“以后不准再吃剩饭了，因此送
命的人还不少呢！”从那以后，母亲再也不
敢挑战饭菜的“保质期”了！

通过这些教训，我和家人从最初的“健
康小白”逐渐蜕变为“健康达人”。时至今
日，当我再次回顾那些健康历险记时，无论
是痛苦的回忆还是滑稽的“笑料”，都让我
明白一个道理：守护健康就是守护一家人
的幸福！

我家健康历险记
□孟健强

由河南省卫生健康委员会宣传处指导，河南省健康中
原服务保障中心、医药卫生报社开展的“我家的健康故事”
征文活动，经过初审、终审，共评选出一等奖3名、二等奖6
名、三等奖12名。本报将陆续刊发获奖作品，以飨读者。

陪孩子摆脱焦虑
□许 敏

当孩子步入高三，仿佛一场无
形的风暴骤然降临，紧张、焦虑像
阴云一般笼罩着他，也悄然影响着
我们整个家庭。在这场与压力的
较量中，我们以爱为舟、以健康为
帆，携手共进，书写了一段充满温
暖与力量的故事。

在高三上学期的一次月考后，
孩子的情绪出现了明显变化。我
们经常听到孩子在电话里说“学不
下去了，要崩溃了”。从学校回到
家里时，他会把自己关在房间里，
很久都不愿意出来。吃饭时，他也
只是机械地往嘴里扒拉着饭菜，眼
里满是失落与迷茫。看着孩子这
样，我的心揪着疼。在我的反复询
问下，孩子终于说出了内心的痛
苦：“最近考试我总是不在状态，感
觉自己怎么努力都没用。要是一
直这样，我该怎么办……”那一刻，

我才深刻意识到，孩子正陷入焦虑
的泥潭中无法自拔。

更崩溃的是，学校的心理检测
结果显示：孩子重度焦虑、中度抑
郁。作为母亲，我该怎么办？我深
知，要帮助孩子摆脱焦虑，首先要
从身体健康入手，因为只有保持良
好的身体状态，才能更好地应对心
理压力。于是，我和孩子爸爸决定
调整全家人的生活节奏，让健康成
为家庭生活的主旋律。

每天清晨，我早早起床，为孩
子准备一份营养丰富的早餐。燕
麦粥、全麦面包、鸡蛋、牛奶，再搭
配上新鲜的水果，每一样食材都饱
含着我对孩子的关爱与期待。看
着孩子大口地吃早餐，我心里默默
祈祷，希望这份营养能为他注入满
满的活力。孩子爸爸则主动承担
起接送孩子上下学的任务，这样孩

子在途中就能多一些休息时间，也
能和我们分享学校里的点点滴滴，
进而缓解孩子紧张的情绪。

除了饮食和作息，运动也是我
们帮助孩子减压的重要方式。起
初，孩子对运动并不感兴趣，觉得
是浪费时间，但是我们并没有强迫
他，而是用自己的行动来影响他。
周末的清晨，我们会一起去公园。
刚开始，孩子跑得气喘吁吁，没跑
多远就想放弃，我和孩子爸爸就鼓
励他，陪他慢慢跑，告诉他运动不
仅能强身健体，还能释放压力。渐
渐地，孩子开始享受跑步的过程，
每次跑完步，他的脸上都会洋溢着
轻松的笑容，整个人也变得精神焕
发。

在关注孩子身体健康的同时，
我们也格外重视他的心理健康。
每当孩子学习累了或者情绪低落
的时候，我们都会和他聊天，耐心
地倾听他的烦恼。我告诉他，高考
固然重要，但不是人生的全部，只
要努力了就好，无论结果如何，我
们都会为他骄傲。

有一次，孩子因为一道数学题
做不出来，急得大哭。我走过去，
轻轻抱住他，安慰他说：“别着急，
慢慢来，一道题做不出来不代表什
么，咱们一起看看问题出在哪里？”
在我的耐心陪伴下，孩子逐渐冷静
下来，重新审视题目，最终找到了
解题思路。

为了让孩子更好地释放压力，
我们还鼓励他培养兴趣爱好。孩
子喜欢画画，以前因为学习紧张，
很少有时间拿起画笔。现在，我会
特意留出一些时间，让他尽情地沉
浸在绘画的世界里。每当他完成
一幅作品时，脸上都会露出满足的
笑容。

在帮助孩子减压的过程中，全
家人一起度过了一个又一个难关，
每一次克服困难，都让我们的家庭
关系更加紧密。接近高考时，孩子
已经逐渐摆脱了焦虑，以更加从容
自信的姿态迎接高考。回顾这段
日子，我感慨万千，在孩子最需要
我们的时候，我们用爱和行动，让
他能够坚定地前行。


