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牛奶是公认的健康饮品，除了直接
喝，还可以用来制作多种美食，比如代
替水蒸鸡蛋羹。

牛奶富含钙，能和鸡蛋中的蛋白质
在加热过程中形成网状结构，从而锁住
更多水分，使蒸出来的鸡蛋羹口感更
嫩。一般来说，一个鸡蛋大约需要搭配
100毫升牛奶。一个鸡蛋钙含量在30
毫克左右，100毫升牛奶的钙含量高达
107 毫克，因此，用牛奶代替水来蒸鸡
蛋羹，钙含量翻了 4 倍多。此外，这样
烹调还增加了优质蛋白质的摄入，特别
适合老人和孩子食用。

做法：鸡蛋在碗中打匀后放入牛奶
继续打匀，蒸锅上汽后放入蛋液蒸 10
分钟左右即可。如果不想蒸出有“蜂
窝”“变色”“大波浪”等问题的鸡蛋羹，
需要注意几个细节：一是注意火候，避
免时间过长、火力太大；二是给蒸碗或
炖盅加个盖子；三是不宜使用铝质、铜
质容器，否则可能会让鸡蛋羹出现灰绿
色或怪味。 （《中国妇女报》）

牛奶蒸蛋羹
钙量翻四倍

□张筱苑

在红色盒子里，装有九块拼装积
木，每一块正方体的积木上都有不同的
图案，可以拼成一幅画，就是这样简单
的物品，成了姝最爱的玩具。晚上睡
前，姝会把积木盒子放在枕头边一起入
睡，就连早上去幼儿园时也会说：“我想
拿我的积木饼干去上学。”

姝对这个玩具爱不释手，只要在
家，就会拉着我说：“妈妈快来，我要给
你烤饼干。”打开积木盒子，又关上，假
装把饼干放进烤箱，然后再学着我讲话
的语气，像个小大人一样对我说：“妈
妈，吃之前你需要去洗手，因为你的手
上有很多细菌。好了，我们走吧。”说
完，她伸出小手拉着我到另一旁，假装
打开水龙头帮我洗手、擦手。

我突然间很欣慰，她会记得、会模
仿大人沟通时的模样，同时也很惊讶和
疑惑，一个不到3岁的小孩儿，脑袋瓜里
整天装的都是什么奇奇怪怪和可可爱
爱的事情呢？

去年12月，已经上幼儿园的姝因
为病得很严重，有三个星期都没去上
学。也正是因为这样，本身就有“小心
思”的姝，因为生病有家里大人的疼爱，
她又学到了一项“新技能”。

当姝的病情慢慢好转的时候，我跟
母亲商量，什么时候让姝上学。

母亲很心疼姝，说“冬天幼儿园有
太多小孩子生病了，再等等吧”“去了幼
儿 园 还 会 生 病 ，干 脆 今 年 就 别 去
了”……

就这样，姝每天都会听到我们的对
话。直到有一天早晨，我对着姝说：“宝
贝，今天我们要去上学哦。”谁知道我还
没反应过来，她反倒开始打着哭腔说：

“啊，我不想上学，我不要上学……”听
到哭声的姥姥走进房间，心疼地安慰着
姝：“好好好，咱们不去，咱就和姥姥、妈

妈在家里玩耍。”
每次一提上学，母亲还没进房间

时，我就已经被姝的哭声打败。
一次，母亲因为有事早上7点多就

出了门。我又对姝说起上学的事，她刚
开始委屈巴巴地说不想去，但是我想了
想，不能再妥协了，于是就用很羡慕的
语气说：“哇！你居然都可以上学耶，我
好羡慕你可以去学校玩耍，还可以吃好
吃的食物。”

她愣了一会儿问我：“姥姥呢？”
“姥姥出去了，不在家。”
没想到，她和平常完全不一样，迅

速转换状态：“我要去幼儿园玩！”
我在心里哈哈大笑，原来小家伙知

道姥姥最疼她，所以才如此“弱小”。
工作和生活忙碌的时候，大部分时

间，母亲会帮我带着姝玩。有时候傍晚
回到家，姝已经睡着，我常常会从母亲
的言语之间听到姝一点一滴成长的琐
事。

母亲磕着、碰着了，姝会第一时间

跑过去问：“怎么了？没事吧？我来帮
你吹一吹。”然后学着动画片里的话语：

“好了，痛痛都吹走了。”
母亲在洗手间刷鞋，姝会搬着小板

凳坐在那里陪着她，还会起身为母亲捶
捶腿、捶捶背。

母亲对我说：“咱娃小手还挺有劲
儿！”说完就会露出很有爱、很温暖的笑
容。

姝还是像以前一样，不管我何时回
家，都会第一时间跟着我到房间陪我换
衣服，只不过现在奔跑时更有力量、更
有速度，并大喊着“妈妈，我来啦！”

晚上哄姝睡觉，她又把“积木饼干”
放在她的小枕头旁边。关了灯，一不小
心“积木饼干”全部撒了出来。姝不慌
也不忙，借着外面小区路灯的余光，很
有秩序地把积木一个一个装进盒子里，
然后躺在小枕头上进入梦乡。

看着她熟睡的小脸，我期待着，之
后的每天,都可以和姝一起创作出更多
值得回忆的美好瞬间。

我有一个
很多家长都有这样一种感受：孩

子到了某个时期特别爱说话，只要醒
着，小嘴巴就没停下来过。如果孩子
成了“小话痨”，说明到了语言发展的
一个重要阶段，家长可以趁机抓语言
教育。

从孩子的认知角度讲，爱说话是
一些本领的成长信号，比如语言能力、
思维能力和自我意识发展。小家伙喋
喋不休，是因为他对世界充满探究的
欲望，对一切都有新鲜感。这时，孩子
就会用语言提问，满足自己的好奇
心。家长如何陪孩子过好这个阶段？

不可敷衍嫌烦 家长要注意观察
和倾听孩子说话的真实意图，耐心与
其交流。如果当时有重要的事处理，
可先与孩子说清楚，比如“妈妈正在做
饭，等妈妈忙完后宝贝再告诉我好
吗”。

每天抽出固定时间陪孩子聊天
目的是引导孩子学会把握讲话时机，
让其知道什么时候能说，什么时候不
能说。陪孩子聊天时，家长还要告诉
孩子学会倾听，不能随意打断他人。

为孩子创设展示的“舞台” 对于
喜欢表现的孩子，家长可在家布置一
个小小的故事角，定期举办故事会，请
他为大家讲故事。这些“仪式场面”不
仅能锻炼孩子的语言表达能力，还能
培养自信心。 （《生活晚报》）

家有“小话痨”别嫌烦

前几天，小李说有件事让她既开
心又紧张。男友成功签约一家大公
司，可以直接落户一线城市。他们终
于可以圆梦大城市，不出意外，两年
内就可以买房、结婚、生子……

然而，小李却很忧心。户口是男
友的，房子大概率也是男友出资多，
万一将来他们的感情发生变故，她几
乎没有能力生存下去。小李说，他们
之间唯一的联系就是感情，可感情看
不见摸不着，自己总不能靠爱情过一
辈子。

这个问题看似很简单。想要获
得留在大城市的安全感，自己努力
点，争取到独立的资本就可以了。但
仔细想想，她的不安全感很大程度上
源于她的“误解”：她把爱情当作“优
秀”的等价交换。

原来，小李的妈妈高中毕业，个
子高高的，长相也很清秀，当年追求
她的人不少。而李爸爸虽然身高、长
相都一般，但他是城市户口，妈妈就
嫁过来了。

在这种理念的影响下，小李从小
觉得：两个人的价值可以等价交换，
是婚姻的重要法则。

每个人眼中的“价值”是不一样
的。小李也曾问过男友爱她什么？

男友说觉得在她身边很放松，可以做
真实的自己，这是其他东西都无法衡
量的价值。

小李的男友生活在单亲家庭中，
此前从未交过女朋友。每次她带着
好吃的东西陪伴男友，男友都觉得很
感动，“原来被爱包裹，是一种如此幸
福的感觉。”这就是比较水平在影响
着我们的选择。我们常常会将自己
的奖赏与期望相比较，但奖赏减去代
价，并不能决定我们是否继续。像小
李的男友，在以前可能没有得到过细
致的关心，有了小李的陪伴后，他觉
得这是无与伦比的奖赏。

小李是典型的交换关系思维，但
这种思维并不适合亲密关系的发展，
想要高质量的亲密关系往往需要共
有关系。

在共有关系中，伴侣会特别关注
对方的幸福，彼此不期望任何回报地
支持和关照对方。因此，寻求共有关
系的人不会严格计算自己付出的代
价，他们不会热切希望自己的付出能
立刻得到回报。即使没有得到回报，
也会密切关注伴侣的需要，常会为伴
侣做出一些牺牲，结果，他们享受到
了更高质量的亲密关系。

（《山西妇女报》）

爱情里的“等价交换”

“这道题我不是刚讲过吗？会还
是不会，说话！你可真是要气死我
了。”家长在一旁怒吼，而孩子在偷偷
抹着眼泪，盯着作业不敢下笔。

这样的情况想必大多数家长都
经历过。显然，家长和孩子中间传递
着持续的焦虑情绪，相互影响、相互
消耗，此时批评指责只会加大亲子之
间的隔阂，对于解决问题一点帮助也
没有。

那么，如何才能建立有效的沟通呢？
焦虑情绪是会相互传染的，你越

是想要改变它，就会变得更加焦虑。
所以，当遇到孩子不会做作业时，家
长要做的是先静下来和自己的焦虑
共处一会儿，不要试图改变它，而是
去观察、感受和接纳。不带目的地去
体验你的焦虑情绪，慢慢接受它的存
在。当你可以接受时，焦虑就会安静
下来，也就可以理性地思考，并做出
合理的行为。这样，再去与孩子进行
沟通，往往比动辄打骂更能有效解决
问题。 （《家庭医生报》）

辅导孩子功课
先要接纳焦虑
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