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生
是首歌歌颂它
是个机会善用它
是个梦想实现它
是个挑战迎接它
是种责任履行它
是场游戏乐在其中
是场冒险勇往直前
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夫妻相处三个小祕诀─丈夫篇

生命在于运动生命在于运动，，
长寿在于静养长寿在于静养

专家说，长寿不在于
运 动 ，而 在 于 静 养 。 我
们 应 该 正 确 理 解 ，生 命
在 于 运 动 ，运 动 不 等 于
长寿。因为心率和寿命
成 反 比 ，运 动 导 致 心 率
加快，新陈代谢加快，细
胞分裂和老化必然也会
加快。

笨 重 的 大 象 心 率 每
分 钟 40 次 ，平 均 寿 命 为
80 岁；速度第一的猎豹，
寿 命 却 只 有 20 年 ；而 乌
龟 的 心 率 10，不 出 意 外
寿命几乎都能达到百岁
以上。

世界上运动员很多，
但 长 寿 的 运 动 员 却 很
少 。 青 壮 年 时 代 越 威
猛 ，到 了 中 晚 年 就 衰 败
的 越 快 。 归 根 结 底 ，人
的 一 辈 子 ，心 跳 次 数 是
有 限 的 ，达 到 一 定 次 数

的 心 跳 条 ，生 命 也 就 到
头 了 。 所 以 请 记 住 ，长
寿 在 于 静 养 ；静 养 不 排
斥 适 当 的 运 动 ，比 如 太
极 、瑜 伽 、快 走 等 ，但 千
万别狂奔、狂跑、狂跳。

有 些 人 是 不 适 合 运
动 的 ，比 如 体 质 虚 弱
者。因为人体的元气是
有 限 的 ，对 于 体 质 虚 弱
者 ，其 实 应 该 静 养 。 若
参与运动将会耗损更多
元 气 ，得 不 偿 失 。 再 比
如 肝 病 、肾 病 患 者 参 与
运 动 必 将 加 重 病 情 ，这
类病人就适合静养。

正 如 曹 操 所 言 ：盈
缩 之 期 ，不 独 在 天 ，养
怡 之 福 ，可 以 永 年 。 养
—— 指 养 生 ，包 括 饮 食
起居，生活习惯；怡——
指 开 心 ，是 精 神 心 理 状
态 。 一 个 人 会 不 会 生

病 ，是 由 体 内 因 素 决 定
的 ，好 比 同 样 的 天 气 ，
有 人 感 冒 ，有 人 健 康 。
气 候 是 外 因 ，是 相 同
的 ，但 由 于 每 个 人 体
质 ，免 疫 功 能 等 内 因 不
同，结果也不相同。

一个人长寿与否，是
先天基因和后天调养决
定 的 ，并 不 是 运 动 可 以
决定的。作为百兽之王
的 老 虎 、狮 子 ，勇 猛 无
比，但都短寿；而乌龟与
蛇少运动却长寿。众所
周 知 ，全 世 界 的 体 育 运
动 员 ，平 均 寿 命 才 55
岁。全世界长寿职业人
群，大部分出自画家、书
法 家 、学 者 。 运 动 是 利
弊 共 存 的 ，关 键 在 于 了
解自己的身体体征。适
合 别 人 的 ，不 一 定 就 适
合自己。

俗语说：人参吃死无
罪 ，黄 连 治 病 无 功 。 人

参 是 补 药 ，对 于 气 虚 者
来说，却是如此；但对于
阴 虚 体 质 的 人 ，结 果 就
完全相反了。所以不能
一 味 强 调 ，干 什 么 对 身
体 好 ，吃 什 么 对 身 体

好 。 每 个 人 的 身 体 ，都
是 独 立 个 体 ，存 在 个 体
差 异 。 对 别 人 好 的 ，不
一 定 对 你 自 己 就 好 ；无
论 做 什 么 ，要 学 会 独 立
思考，不要人云亦云，随

波 逐 流 。 适 合 自 己 的 ，
才是最好的。

生命在于运动，长寿
在于静。这是非常有道
理 的 一 篇 文 章 ，值 得 每
个人细细评读！

1. 时常不经意发现妻
子的迷人之处

男 女 朋 友 是 日 久 生
情 ，但 夫 妻 之 间 有 可 能
日 久 生 厌 。 所 以 你 要 专
注 在 她 的 好 处 上 ，天 天
品味，天天罗曼蒂克，这
样 生 活 就 会 像 刚 捕 捞 上
岸 的 鱼 ，非 常 新 鲜 。 你
最 好 求 神 给 你 一 种 眼
光 ，就 是 看 自 己 的 妻 子
越 看 越 有 趣 ，做 甚 麼 你
都 喜 欢 看 。 她 把 碗 盘 擦
干 淨 的 动 作 好 看 ，她 不
小 心 摔 了 碗 盘 也 好 看 。
她 安 靜 也 好 看 ，聒 噪 起
来 也 好 看 。 她 爱 慕 你 的
眼 神 好 看 ，她 狠 狠 瞪 你
的 眼 神 也 好 好 看 。 你 要
当 一 个 纯 真 的 小 男 孩 ，
在 你 的 沙 滩 上 和 你 的 小
女 孩 一 起 玩 沙 ，每 一 把
沙 都 叫 你 惊 喜 连 连 。 你
要 能 夠 在 走 过 一 千 零 一
次 同 样 的 街 道 以 后 ，不
经 意 地 惊 鸿 一 瞥 ，心 里
就 记 挂 著 ：“ 哗 ，这 位 迷
人的女士是谁？”

你 要 在 年 迈 躺 到 病
床 上 了 ，还 是 觉 得 你 妻
子 的 味 道 最 熟 悉 ，最 让
你 喜 悅 ，远 胜 过 一 千 一

万 朵 馨 香 的 玫 瑰 。 记 住
前人的忠告：不要讲理，
要 欣 赏 。 一 颗 珍 珠 有 甚
麼 好 讲 理 的 ？ 欣 赏 她 就
是 了 ，要 做 个 有 鑑 赏 能
力 的 人 ，不 要 作 个 囫 囵
吞 枣 的 俗 客 。 婚 姻 能 走
得 长 久 的 ，都 是 能 欣 赏
对 方 优 点 的 人 ，并 且 喜
欢 从 彼 此 的 相 处 开 挖 出
无穷的乐趣。

2. 妻子是比你软弱的
器皿

使徒彼得告诉我们，
妻 子 是 比 丈 夫 软 弱 的 器
皿。这是真的，但你必须
正 确 的 领 会 。 错 误 的 领
会，就是你遇到爭执时搬
出这句话来压她：“还是
听我的吧，圣经说我比较
强 ，妳 比 较 弱 耶 。”错 了
错了，这句话是为了让你
疼惜妻子，对她施行无限

的 体 谅 和 不 死 的 爱 。 也
许 你 的 妻 子 比 你 能 力 更
强，看事情比你更清楚，
做事比你干练，讲话也比
你 更 得 体 。 可 是 你 一 定
要 记 住 ，她 纵 使 样 样 都
强，但我仍然不能用高的
标准去要求她，只能用低
的 标 准 去 要 求 她 。 她 再
怎麼强，在神的眼中还是
算作比我软弱，所以我不
可 以 像 要 求 自 己 一 样 去
要求她，去责备她，这样
可能会给她带来裂痕。

不要一直当妻子是你
的母亲，你平等的同伴，
很 多 时 候 只 要 当 她 是 女
儿，一个独一无二值得疼
爱呵护的女儿，再怎麼任
性 都 能 忍 受 都 能 一 直 深
爱 的 女 儿 。 如 果 你 能 做
到这一点，你就已经是一
个强大的男人，不必再靠

其 他 任 何 事 物 来 证 明 你
的强大。

3. 找出让你们一直有
交集的事

夫 妻 之 间 可 以 保 有
秘 密 ，保 守 各 自 的 活 动
空 间 ，但 卻 不 能 毫 无 交
集 的 地 带 。 世 界 这 麼
大，但你不管看了多少，
总 得 回 头 牵 著 她 的 手 ；
再 怎 麼 忙 ，都 要 花 时 间
浸 润 在 两 人 都 有 兴 趣 的
领 域 。 这 个 领 域 可 能 包
含 了 一 起 祷 告 ，一 起 看
望人，一起读主的话，还
有喝咖啡，公园跑步，玩
特 大 号 的 风 箏 。 不 管 是
甚 麼 ，只 要 是 立 意 良 善
的 ，不 会 让 人 精 神 萎 靡
日 夜 颠 倒 的 ，你 们 总 要
试 著 找 出 来 ，让 你 们 在
生 儿 育 女 之 外 还 有 话
题。


