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三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办

健 康第 一
第 一健 康第 一健 康

嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。
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□孙芸苓

电视剧《玫瑰的故事》改编自亦
舒的同名小说，这部经典之作自问世
以来便以其独特的魅力吸引了无数
读者。如今，它以电视剧的形式再度
呈现在观众面前，让人不禁再次沉浸
在那段绚丽又深沉的人生之旅中。在
观看这部电视剧的过程中，笔者深受
触动，感慨良多。

失望，不是一天积累的

《玫瑰的故事》这部由刘亦菲主
演的电视剧目前正在热播。女主角黄
亦玫是激情恣意的，她出生在高知家
庭，父母都是大学的教授，上面有个
哥哥，可以说是在爱的呵护中成长
的。她年轻漂亮，什么时候都是众星
捧月。

《玫瑰的故事》是一个关于情感
变迁与自我救赎的叙述。黄亦玫经历
了与庄国栋的激情初恋，她在这段感
情中投入了真情，产生了极大的情绪
波动。为了这段爱情，她从极度不安
到绝望挣扎，这一过程生动地描绘了
一个人在最初的爱情中失去平衡的
悲伤。幸运的是，黄亦玫及时意识到
问题所在，并做出了离开的决定，尽
管心有不甘，但她无怨无悔。

随后，当黄亦玫遇到方协文，她
的情感世界出现了转机。方协文这位
师兄举止稳重，恰到好处地满足了亦
玫对稳定爱情的渴望。他不仅表现出
愿意与她共度长久时光的态度，甚至
把她捧在手心里，满心满眼都是她。
这一切行为，都是庄国栋未能提供给
她的安全感。

方协文平稳而持久的相伴，使
亦玫重新找到了情感的稳定和生活
的真谛，她后来毅然嫁给了事业处
于低谷的方协文，并倾其所有帮他
创业。

然而，新婚期间黄亦玫的前男
友庄国栋前来挽回，在方协文心里
埋下了不安和自卑的种子，慢慢地
他在这段婚姻中从不安到掌控。在
剧中，方协文试图以自己的方式来
控制和束缚黄亦玫，这种做法没有
给到她基本的尊重，比如，背着怀
孕的黄亦玫，去她单位辞去了她的
工作。

方协文控制欲太强，让女主角
黄亦玫感受不到一点尊重，甚至感受
到了窒息。

和黄亦玫结婚不过三五年的时
间，方协文早已不是当初那个唯唯诺
诺的方师兄了，大有一种“小人得志”
的意味。曾经，他把她捧在手心里，当
成上天对自己的恩赐，小心翼翼地守
护。如今，他不再珍视，而是把黄亦玫
当成烂泥踩在了脚底。

一怀孕就让黄亦玫辞去工作；
把母亲接来监视黄亦玫的一举一
动；亦玫买一束几十元的花都要被
指责“败家”；女儿开始读幼儿园
了，黄亦玫想要出去工作，方协文
不允许；面试穿了一条长裙，他竟
然让黄亦玫换成裤子；生完女儿，又
想让她继续生儿子；黄亦玫想出去工
作，面试通过，方协文在背地里做手

脚回绝……
纵观方协文的种种行为，早已不

把妻子当成正常人对待，他是典型的
男尊女卑思想，认为男人掌控着家里
的一切，女人就得乖乖顺从。

一点点的失望累积在一起，最终
变 成 了 绝 望 ，黄 亦 玫 不 想 继 续 被

“PUA”，也不想沦为生育工具，继而
提出了离婚。

方协文怎么会轻易放过她？他不
同意离婚，还拿女儿方太初作为筹
码，恐吓黄亦玫，如果离了婚就让黄
亦玫净身出户，再也见不到女儿。

既然和平分开无望，就只能求助法
律诉讼。但法院以两人感情没有完全破
裂为由驳回了黄亦玫的离婚诉求。

何时才能离婚脱身，遥遥无期，

为了女儿，黄亦玫还得继续和方协文
同住一个屋檐下，每日看着他发疯发
癫。方协文更是放下狠话，让黄亦玫
趁早打消离婚的念头，只要他还活
着，就不会放过黄亦玫！

两人三观不合，最终走散

然而，一场酒局过后，方协文却
突然转性，同意了离婚，并把女儿的
抚养权给了黄亦玫。方协文参加了公
司的并购庆功宴，原来在酒桌上，
年轻漂亮的女人肖晓雨对他尽显殷
勤。这场酒局让他发现竟然有年轻漂
亮的女子追求自己，而且他发现自己
如今已经有了经济实力，不是当年的
穷小子了。

事业、美人双丰收，再加上酒精
的麻醉，方协文飘了，他回到家，径直
走到黄亦玫的房间，发泄心中的不
满：“我这几年挣的钱，你、你哥、你全
家一辈子也挣不着！”

“你还真以为离开我，我找不到
别的女人啊？有的是女人往我身上
扑，她们说我年轻有为……”

方协文完全忘记了他当初丢掉
工作，迷茫之际是黄亦玫拿出全部的
积蓄，又跟娘家父母和哥哥借钱，鼓
励他创业，他才会有当下的成就。

因为喝酒太多，导致酒精中毒，如
果不是黄亦玫及时把方协文送到了医
院，他早就没命了。鬼门关里走了一
遭，有些事情也就看开了、看淡了。

躺在医院的病床上，方协文思绪
万千，意识到黄亦玫已经彻底不爱他
了，继续纠缠下去毫无意义。他问了
黄亦玫一句：“你恨我吗？”

本以为黄亦玫会像其他女人那
般歇斯底里，细数他的种种恶行，但
黄亦玫只是冷静地来了一句：“我从
来没有恨过你。”

因爱生恨，因恨生爱，有恨就代
表着还有爱，黄亦玫不恨方协文，言

外之意就是她不爱方协文了，已经彻
底放下了这段感情。

物质上再富有，也不及精神方面
的富有。

方协文从穷小子到公司的老总，
从前他住狭小的出租屋，现如今住进
了别墅，基本上实现了财富自由。可
精神方面，他是匮乏的。别看他在黄
亦玫面前趾高气扬，叫嚣不已，其实，
他内心是自卑的，黄亦玫有自己热爱
的事业和工作，有着明确的人生目
标，从不会被他的言语所左右、所打
压。

方协文对于黄亦玫，大抵有五分
爱，五分嫉妒，他禁锢黄亦玫，斩断她
的翅膀，让她无法实现自我价值。

门第不同，三观不同，追求的东
西也就不一样，方协文和黄亦玫，一
个追求物质满足，一个追求精神满
足，方协文理解不了黄亦玫，也达不
到她的精神境界。

再者，家庭背景的不同，也让他
们渐行渐远。方协文的妈妈，一个单
身母亲把儿子培养得如此出色，方母
对儿子绝对是极其自豪的，别说万人
迷黄亦玫，在方母眼里他儿子配得上
任何人。这样一个东北农村小老太
太，没什么见识，她的表现都是情理
之中的，重男轻女，想让儿媳再给生
个孙子，不理解年轻人，道德绑架，认
为亦玫中看不中用。结过婚的都知道
婆媳关系一言难尽，他们这段婚姻中
的婆媳矛盾更是没有什么悬念。

生活背景的不同，让方协文注定
无法留住如玫瑰般璀璨的女子黄亦
玫。而那些与她共度的日子，也成了
他一生中最幸福的时光。

婚姻并非简单的结合

在现实生活中，我们也许会面临
类似的情感纠葛与选择困境，《玫瑰
的故事》给我们提供了深刻的启示：
无论结果如何，我们都应该勇敢地去
追求属于自己的幸福和真爱，即使过
程中充满了痛苦和挣扎，也要坚守自
己的选择并为之努力付出。

同时，我们也要学会理解和包容
他人的选择与决定，因为每个人都有
自己独特的故事和经历，我们不能简
单地评判对错，而是应该尊重彼此的
选择和差异。

此外，《玫瑰的故事》还告诉我们
婚姻并非简单的结合，而是需要双方
共同努力和经营。

如果缺乏真爱和理解，那么这段
婚姻注定难以长久。

同时，我们也要学会珍惜身边的
人和事，不要等到失去后才追悔莫及。

我们应该学会放下过去的怨恨
和不满，感恩曾经爱过和生活过的那
个人，更应该珍惜当下的生活和陪伴
身边的人，以积极的心态去面对未来
的挑战和机遇。

《玫瑰的故事》不仅仅是一部爱
情剧或者家庭剧，更是一部富有哲
思和启示的作品。它让我们思考什
么是真正的幸福和成功，让我们明
白人生的意义和价值不仅在于物质
上的追求，更在于精神上的成长和
升华。

电 视 剧 《 玫 瑰 的 故 事 》 的 启 示

“三观”决定婚姻的宽度和长度

年逾花甲有健康（上）

“年近花甲,往事阑珊。更须知,日暮
西山。闲来逸致，低砺缠绵，好诗词赋，好
达意，好悠然。”这些诗词是希望花甲老人
的生活能够健康长寿、生活惬意，那么要想
身体健康，就得注重生活习惯，我们应该从
哪些方面引起重视呢？

【问】合理膳食是健康的基础，对于花
甲老人而言，合理膳食更加重要。花甲老
人在饮食方面是不是需要更讲究？

【答】老年人健康合理膳食是基础。
在现实生活中，关乎老年人健康长寿

的因素很多，其中“合理膳食”是基础。中
国营养学会新近制定了中国居民健康饮食
原则，就是：食物多样，谷类为主，多吃蔬
菜、水果和薯类；常吃奶类、豆类或其制品；
常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤
油；食量与体力活动要平衡，保持适宜体
重；吃清淡少盐的膳食；饮酒应限量；吃清
洁卫生、不变质的食物。

老年人体质较弱，总体机能下降，决定
了他们所需的营养素与年轻时有所不同。
针对老年人的体质特点，应注意以下情况。

1、食物宜粗细搭配。因老年人胃肠功
能减弱，牙齿不好，尽量选择易消化的食
物，以保证其消化吸收。

2、营养成分宜合理，以提高机体代谢
能力。充足的维生素和多种微量元素可使
各种代谢酶的功能加强。特别是维生素
E、C和胡萝卜素，有抗氧化作用，能消除有
害的自由基，防止和减少细胞受损，推迟衰
老。海带不仅含有大量的碘元素，还含有
钙、磷、铁、蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物
质和纤维素等人体不可缺少的营养成分。
花生、芝麻、核桃是老年人补脑护脑的三大
营养食品，可多食用。

3、常喝牛奶，吃大豆及其制品。这类食
物可以抑制细胞脂质的氧化，抵抗人体衰
老，是餐桌上必备的食品。此外，老年人代
谢机能降低，体力活动较少，以每餐八分饱
为度，七成饱为佳。

【问】常言道：生命在于运动。相信每
天早晨在公园、绿地，甚至大街上，或慢跑、
或舞剑、或散步的老人，都怀着益寿延年的
美好愿望，许多老寿星也是在他们中间产
生的。作为老年人，哪种运动更合适呢？

【答】有氧运动更合适。它的形式多
样，如快走、慢跑、健身操、游泳、骑自行车、
跳绳等。据测，在做有氧运动时，人体吸入
的氧气是安静状态下的8倍。长期坚持有
氧运动能增加体内血红蛋白的数量，提高
机体抵抗力，抗衰老，增强大脑皮层的工作
效率和心肺功能，增加脂肪消耗，防止动脉
硬化，降低心脑血管疾病的发生。

那么，究竟多大的运动量才算适宜呢？
最简单的方法是测每分钟心跳的次数，以
170减去你的年龄数，如果你是40岁，运动
量应该是每分钟心跳130次。运动有益健
康，但如果方法错了就会适得其反。

在进行有氧运动时注意以下事项：有
心脏病、高血压病史等不适合慢跑疾病者，
要经过医生的检查治疗，控制病情后在医
生的指导下开始有氧运动。循序渐进地根
据自己的情况，慢慢加大运动量。前 6 周
也不要强行达到每天 30 分钟的运动量。
不要过于劳累，运动量过大会造成过度疲
劳，此时就应调整、休息，不然，就会加重身
体的负担。


