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隔辈养育互体谅
三代相处乐融融

本报记者 梁智玲

李小旭今年34岁，是两个宝宝的
妈妈。5年前大宝出生后，她一直和公
婆同住。“家里离不开老人的帮忙，专
门把老人从老家接来，帮我们照顾孩
子。”她说。

有公婆帮忙照顾孩子，李小旭和
丈夫轻松了不少，工作起来也少了很
多后顾之忧。但是，这几年家里也不
太平，由于孩子的养育问题引起的小
矛盾不断。她举了个简单的例子，大
宝睡眠不规律，她有意培养孩子规律
的作息时间，每天晚上定时关灯睡觉，
婆婆却认为她小题大做。甚至拿出

“孩子困了自然就会睡，以前的孩子都
是这样长大的，根本没必要加以引导”
的观点来说服她。

再比如，二宝出生后，大宝受到的
关注自然比以前少了很多，李小旭总
觉得亏欠了大宝，经常会腾出时间和
精力陪伴两个孩子，让他们在一起玩
耍，有时候免不了吵闹。婆婆认为，这

样做没有必要，手足自然情深，不用培
养也有感情，父母就应该抽出时间多
照顾二宝，大宝没有那么娇气，也不需
要刻意花精力培养。

这样的小矛盾还有很多，比如穿
衣服、喂饭、给孩子买玩具等，随时都
可能因观点不同拌嘴。“虽然没有原
则性矛盾，但小争吵也伤感情，时间
长了，彼此心里都会不舒服。”李小旭
说。

其实，年轻父母在养育孩子方面
的一些做法，老人也是看在眼里急在
心上。今年67岁的吴阿姨退休近十
年来，多数时间都在帮儿子、儿媳照顾
孩子。如今，吴阿姨的两个孙子一个
上小学、一个上幼儿园，她和老伴承担
了接送、做饭等任务，每天十分忙碌。

“这些年确实享受了天伦之乐，但也有
不少苦衷，因为对孩子的教育观点不
同也会拌嘴，况且这几年明显感觉身
体吃不消了，时常会觉得累。”她说。

吴阿姨说，三代人在一起居住，日
常生活起居会有很多不同，再加上吃
饭口味、活动喜好等问题，如果彼此
间不相互包容体谅，自然会矛盾不
断。“其实，我们有一个共同的目标，
都是为了孩子的健康成长，能想到这
一共同目标，也就会释然很多。”她
说。

记者在采访时了解到，隔辈养育
的话题备受关注。说起这一话题，无
论是年轻父母还是老人，都有一套自
己的观点。有人认为，应该听年轻人
的，时代不同了，现在的养育方法更加
科学；也有人认为，老人生活经验丰
富，在照顾孩子、做家务方面积累了很
多经验，往往能事半功倍，年轻父母应
该多学习。

其实，在隔辈养育过程中，三代
共处，不妨多听听每个人的建议。
首先，家庭成员要统一思想，在孩子
规则意识培养的关键时期坚持原
则，建立家庭规则共同遵守，不宠溺
孩子。其次，家庭成员要避免直接
冲突。出现冲突时，年轻父母要主
动选择向老人让步，面对老人不必
态度过于强硬，可事后再专门与孩
子沟通。第三，一定培养孩子的规
则意识。在日常生活中，引导孩子
用正确的方式表达自己的合理诉
求，而不是通过哭闹等方法得到爷
爷、奶奶的物质奖励。

上图 老人陪伴孩子上下学。
本报记者 王梦梦 摄

立夏是夏季的第一个节气，预示着
夏季的到来。立夏已过去好几天，人的
身体也需要“换季”。市疾控中心健康教
育所所长张绍均提醒，立夏养生要从养
心开始，老年人在饮食、起居和运动锻炼
上应格外注意，养心养身少动怒，安稳度
夏。

立夏后，气温逐渐升高，人体阳气升
发，易出现心烦易怒、心悸不安等症状，
老年人更易引起心肌缺血、心律失常、血
压升高的情况。张绍均说，患有心脏病、
高血压等疾病的老年人，初夏应格外注
意心脏的保养，在日常生活中做到戒躁
戒怒，保持精神安静、心志安闲、心情舒
畅。种花养草、绘画书法、端坐闭目养神

都是养心的好方法。
饮食是初夏养生的重要环节。对人

体脏腑来说，立夏时肝气渐弱，心气渐
强，饮食应增酸减苦，补肾助肝，调养胃
气。立夏后阳气上升，过食肥甘厚味之
品，易出现腹胀、便秘等病症，日常饮食
应避免此类食物，应以清淡易消化的食
物为主，如果蔬类、谷薯类以及富含维
生素、纤维素的粗杂粮。“入夏后多数人
胃口变差，消化功能受到影响，胃痛、消
化不良、反酸等问题增多。由于天热，
不少人贪凉好吃生冷食物，这对胃肠是
一种不良刺激，易伤脾胃阳气。在日常
饮食中，这些情况都应该避免。”张绍均
说。

如出现食滞、纳差等情况，可喝点
酸梅汤、绿豆汤、薄荷茶等，有效缓解这
些不适症状。另外，夏季出汗过多容易
损耗津液，出现心慌气短等症状。立夏
后还应适当多吃些酸性食物，如番茄、
柠檬等，起到敛汗生津、健胃消食的功
效。

运动，是日常生活中不可缺少的一
环。运动方式也应顺应时节，兼顾身体
之需。立夏节气过后，气温渐升，人体易
出汗。中医称，汗为心之液，若此时再剧
烈运动，大汗伤阴，得不偿失。因此，这
一时节应选择较为舒缓的运动方式，如
散步、慢跑、打太极拳等慢节奏的有氧运
动。活动强度以不感到疲惫为宜，尽量

减少心脏负荷，防止心肌缺血发作。
初夏天气比较干燥，增加水分的摄

入量十分重要，千万不能等口渴时才想
起来喝水。对于消化功能差的老年人来
说，最好减少每次的饮水量，增加饮水次
数。另外，夏天多喝点粥，既能补充因天
热多汗而丢失的水分，又能很好地养胃
护脾。需要格外提醒的是，运动后应适
当饮温水，补充体液。

有研究表明，午休有助于降低心血
管疾病发作的风险。初夏时节，昼长夜
短，易造成睡眠不足，建议午休。午休时
间因人而异，如果实在没有午休条件，建
议午间闭目养神10分钟至20分钟，补
充精气神。

很多时候，并不是老人不愿意学习
科学养育知识，而是老人接受新鲜事物
的过程较慢，遇到事情时短时间还没有
完全适应过来。年轻父母不妨尝试与
老人进行有效沟通，共同解决问题。

随着时代的不断发展和进步，科
学养育的知识也不断进行着优化和
调整。老人思想相对保守，跟不上时
代的发展，本就情有可原。在与老人
的沟通过程中，年轻父母要摒弃强势

的言语，减少说教，尊重老人的感受，
让老人更容易接受。比如，在照顾孩
子生活方面，年轻父母可尝试多为老
人着想，让他们体会到改变育儿方式
带来的便利，如果老人能从中体会到

轻松和便利，他们便会更愿意尝试改
变。

在有效的沟通下，孩子能健康快乐
成长，老人也不用那么辛苦操劳，何乐
而不为？

立夏适合慢运动 养心养身少动怒
本报记者 梁智玲

在当前很多家庭的生活中，隔辈养育是年轻父母不得

不面对的实际情况。日常生活中，老人帮助儿女照顾下一代，为其

分担了压力，但也很容易出现一些问题。比如，两代人因观念不同

在孩子教育问题上产生矛盾和分歧，老人因身体吃不消照顾孩子

的起居越来越吃力等。老人在隔辈养育中应该扮演什么样的角色

呢？这其中可藏着大智慧。

有效沟通解决难题
□梁智玲
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第一次见陈奇老师是在
2020年 4月下旬，同时还有
她的两位得力助手李耀和王

依妹。强将手下无弱兵：李耀，摄影家
还擅长文字，不善长篇大论地言谈，总
是相机不离手；川妹子王依妹，名字就
透出一股浓浓的川味，人虽然腼腆，人
家可是一位意大利留学回来的海归。
我惊叹道：民兵遇到了正规军，草根走
进了大师群。幸运！兴奋！

陈奇总是面带笑容，富有特色的衣
着装束，不紧不慢的川味普通话，显得
特别有亲和力。相识不久，她执意要带
两位助手来西村，说是拜访我。远方嘉
宾重礼节，我则坚持到大南坡与他们见
面交流。我带的见面礼是《修武文史资
料》，对方回赠了《明月村》诗集和手工
茶叶。陈奇老师热情地挽留午餐，并郑
重的给我布置了一项作业：写写大南坡
的英雄事迹。我们西村乡是革命老区，
有“焦作小延安”的美誉。磨石坡、黑岩
和大东村各具特色，已经写有文字了。
大南坡早在 1938 年时党员就有数十
人，参军者也很多，称得上是南太行的
红色堡垒、焦作红色文化的富矿。我们
两个人想法不谋而合，便欣然同意。

经过两个月的收集整理，我写出了
万余字的文章《光荣的村庄，英雄的人
民》。他们看后十分满意，把这篇文章
收录进了《大南坡》杂志创刊号中，而且
是这本杂志中唯一的一篇红色文化题
材。陈奇曾经给我发过一幅截图，来自
吉林大学一位社会学专家说，看了那篇
文章被感动哭了，大南坡人民太伟大
啦！

文章虽然编入杂志中，可读者有
限，陈奇思索着想借助新媒体的优势，
把大南坡英雄的故事传得更远。

南坡讲堂由西村乡人民政府、修武
县美尚文旅投资公司、大南坡村委会和
奇村文创联合举办。2021年3月确定
第21期由我主讲，日期初定为4月。准
备了一周时间，为了追求现场效果，我
选出数十张照片，陈奇的助手余艾学先
期给我做成PPT课件。

当年4月23日，社区营造中心第21
期南坡讲堂现场，有大南坡学校的师
生、村民、老英雄后代，还有本县各乡镇
的宣传委员及媒体记者。里边人挤满
了，后到者就在门外听，据说人数超
百。足足分享了一个小时，大屏幕上的
图片特别具有视觉冲击力。听了身边
英烈的事迹，大家都深受感染，许多人
都掉下了眼泪，陈奇就是其中一位。

当天下午，赵秀梅老师在个人社交
媒体感慨发文：“郑乃谦老师声情并茂
的精彩演讲，加上图文结合的多媒体手
段，更增强了演讲效果的辐射力。故事
中的英雄人物和事迹令人震撼，催人奋
进！郑乃谦身患残疾，从材料的收集、
整理、行文到演讲，他付出了比正常人
多几倍的艰辛！郑乃谦令人感动，令人
钦佩！我认为，讲红色故事本身就是红
色基因的传承。郑乃谦是咱西村乡负
责任、有担当的红色文化传播者，更是
值得咱大南坡感谢的功臣。我在大南
坡革命先辈和先烈曾经生活战斗过的

这片热土上，土生土长，长大变
老，在深感自豪的同时，更珍惜
当下。愿携手大南坡志同道合
的父老乡亲，以自身行为维护大

南坡的光荣形象与尊严！用生命的余
热续写大南坡明天的辉煌！”陈奇看到
后，连连点赞，转发给我。

这期活动，市、县媒体以及河南广
播电视猛犸新闻、今日头条等媒体及时
作了报道，后来还上《学习强国》河南学
习平台。大家一致认为，这一期南坡讲
堂活动特别成功。有如此效果，对我当
然是最大的安慰与激励。

南坡秋兴论坛，宾客来自全国各
地，连续两期的大屏幕都有介绍我的画
面，看得出来陈奇老师对乡土作者是多
么推崇。

陈奇老师特意邀请我参加2021年
10月20日晚上的活动。欣赏了南坡村
怀梆艺术团的演出，收看了电影《一直
游到海水变蓝》。最后是电影主角之一
的梁鸿和王亦梁等三位嘉宾台上交
流。活动结束已是深夜，陈奇又开车把
我送回西村，分别时相约11月南坡讲堂
再见。

因为疫情原因，第27期南坡讲堂安
排在2021年12月14日、15日，主讲嘉
宾是在绵阳师范学院和四川文艺学院
担任副教授的罗莉老师，主题是大地文
学工作坊《看电影，写生活》。先后接到
陈奇和王依妹的诚邀，又一次难得的学
习交流机会，岂能错过？遂与文友郑训
超一同前往大南坡。平常各自忙碌，难
得坐下来专心交流。14日上午欣赏故
事片《李双双》，这部黑白影片与我同
龄。中午陈奇反客为主，热情地请我吃
饭。下午谈农村题材的创作，我读了自
己红色题材的快板书《歌颂大南坡》，受
到大家好评。次日上午观看彩色故事
影片《五朵金花》，下午交流主题是回忆
自己的婚姻恋爱史。到场者多数是60
岁上下，其中有大南坡作家、大货司机
牛保红及其父亲，怀梆老艺人赵成香已
是耄耋之年。大家围成一圈，重温当年
幸福事，其乐融融。

陈奇先讲述了自己的成长史及家
庭状况。

她的父亲名叫陈中一，原来经营柑
橘园，多种作物立体种植，虽说收益只
是维持一家人生计，可他十分喜欢这项
劳作。因为果园被占用只好到秦岭山
区养蜂，历时一年半的辛勤付出却没有
挣到钱。母亲在家里闲着没事，就投资
千元尝试开办家庭旅馆。虽说位置偏
僻，但是独此一家，生意不错，收入渐渐
提高。后来这一片繁华起来，旅馆、宾

馆多了，他家的客人少了。家乡发展，
大家都是受益者，他父母亲的心态很
好。优秀的父母，培养出了一位优秀的
女儿。陈中一先生现在是社会工作者，
主要研究养老与长寿，为此，去年他们
父女专程采访了我那年逾九旬的母亲。

陈奇接着分享了自己的婚恋史。
她家位于与县城一河之隔的城郊

乡村，读高中时有位男同学家在蒲江县
最偏远的山村。毕业后，大家要各奔前
程，自然是天各一方，有的估计今生今
世都难见面了，所以她在梦中依依不
舍，含泪惜别。谁知道两个月后与那位
同学竟在大学校园里相遇了，两人又惊
又喜。他们相爱了，那位同学后来成了
她的丈夫，两人有了一个可爱的女儿。
丈夫是从事绘画的，而陈奇是从事乡村
建设的，尽管两人长期各自天南海北地
奔波，彼此之间十分信任，谈话间流露
出了满满的幸福感。接着，陈奇满怀深
情地朗诵了当初写给恋人的那首诗《十
九年，关于爱情》，朗诵完毕，大家热情
鼓掌。

罗莉教授讲她的人生经历，大家同
样受到启发。我也介绍了自己的婚姻
史，不像他们那样浪漫、抒情，类似孙喜
旺、李双双。

与陈奇认识近两年来，这次相处时
间最长，交流最深刻，受益匪浅。

分享接近尾声，陈奇总结说在大南
坡工作已经两年，合同期满。非常感谢
乡亲们的热情帮助，以后肯定还会重返
大南坡，还会带同学、朋友重返大南坡，
看怀梆戏。她盛情邀请各位乡亲明年
春天去四川成都，她负责全程接待。

结识陈奇团队已经够幸运了，陈奇
又引荐我认识了左靖先生，他是安徽大
学的一位副教授。左靖与其助手们，选
了一部分我拍的乡村题材老照片编入
书中。大南坡艺术中心的《当地生活人
物》版面，有我拍的老英雄赵成金的肖
像，参展人名单上居然还写着我的名
字。

陈奇从捡垃圾唤醒环保意识开始，
与大南坡的乡亲和学校师生建立了深
厚的感情。别说乡亲们，就连大南坡的
山水草木，都有深深的感情。她把大南
坡当作第二故乡，完全融入到了这个山
村里。

千里难寻是朋友，朋友多了路好
走。陈奇老师促进了我的写作，也丰富
了我的人生阅历。

□郑乃谦

掐指算来，

认识陈奇老师已整

整四年了。

写红色故事，我

因此交往了朋友，而

且是一大批朋友。

与他们有的多次见

面，有的至今仍靠网

络交流；有本地的，

还有千里之外的，陈

奇女士便是其中的

一位。

陈奇，四川蒲江

人，成都奇村文创创

办人，西南交通大学

乡村振兴与文化旅

游发展研究院特聘

研究员，四川大学文

学与新闻学院客座

教师。我这个草根

作者是怎么与其成

为朋友的呢？原因

在于她还有另外一

个身份：焦作市乡村

旅游顾问兼修武县

大南坡社区营造顾

问。这样，我们才有

机会接触。

右上图 陈奇（右）
与本文作者合影。

（图片由作者提供）

“


