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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。

山珍海味有健康（上）

人们历来把“山珍海味”视为美食中的
极品，如今人们的生活水平提高了，越来越
多的人都向往着吃点那些传说中的山珍海
味。如何正确地选择它们，它们的营养价值
又有哪些呢？

【问】山珍海味，意思是山野和海里出
产的各种珍贵食品，泛指丰富的菜肴，出自
唐韦应物《长安道》：“山珍海错弃藩篱，烹
犊炮羔如折葵。”山珍海味历来被视为美
食，由于其珍稀难得，人们就认为“山珍海
味=高价值=高营养”，民间更是流传着“一
口鲍鱼一口金”的说法。多吃山珍海味真的
就能强身健体吗？

【答】这些所谓山珍海味，无论其氨基
酸含量构成比例，还是维生素、无机盐或是
微量元素等，都没有特别高的地方。而且在
加工制作过程中，经多重工序，其营养成分
已不断遭到了破坏。因此，花高价钱买山珍
海味补充营养，是一种盲目追求，真是“价
高值不高”。许多人以为营养价值与价格有
关，因此“不求最好，只求最贵”。实际上价
格只受市场经济规律的支配，和营养价值
毫无关系。

【问】在传统文化习俗中，山珍海味自
然少不了鲍鱼、鱼翅、燕窝、海参这些。它们
以高昂的价格被视为饮食中的珍品。不过，
它们价格这么高，营养价值究竟如何呢？

【答】1.鲍鱼
鲍鱼虽名为鱼，但它并不是鱼。鲍鱼属

于腹足纲、鲍科的单壳海生贝类。价格高昂
的鲍鱼常常是高档宴会的主角，也是著名
的美食材料。从营养成分来分析，鲍鱼和河
蚌、田螺的营养价值相当接近，蛋白质、脂
肪、铁、B 族维生素的含量差异也不大，都
属于高蛋白低脂肪的食品。从矿物质的含
量来看，鲍鱼可以说是相当出色的，铁和钙
的含量极其丰富。但这是各种贝类食物的
共同特点，并不是鲍鱼所特有的优势。事实
上，鲍鱼的钙含量低于田螺，而锌含量低于
河蚌，只有钠含量十分突出，这也是它鲜美
的理由之一，因为鲜味和咸味是相辅相成
的，有足够的咸味，鲜味就更容易突出。如
果比较胆固醇的含量，那么鲍鱼的胆固醇
含量比其他螺、蚌类食品都要高一些，也高
于普通的肉类食品。可见，鲍鱼高钠、高胆
固醇，对于高血压、高血脂病人来说，这样
的美味也是不宜多吃的。

2.鱼翅
中医认为鱼翅能“益气、补虚、开胃”，

经营鱼翅的商家也会告诉你“鱼翅有极为
丰富的营养”“富含胶原蛋白，有预防骨骼
老化、防癌、抗癌、滋养肌肤、延年益寿等功
效”。其实从营养学的角度看，鱼翅并不具
有特殊的营养价值。研究发现，每100克鱼
翅（干品）中含有蛋白质 83.5 克、脂肪 0.3
克、钙146毫克、铁15.2毫克、磷194毫克，
它是一种高蛋白、低脂肪的食品，同时还含
有丰富的钙、铁等矿质元素。鱼翅的蛋白质
主要是胶原蛋白，属于不完全蛋白的一种，
因此吸收利用率较低，营养价值远不及来
自鸡蛋、牛奶和肉类的蛋白质。很多女性朋
友认为摄入这种胶原蛋白能美容，其实未
必，因为所有的蛋白质进入人体后先要分
解成氨基酸，并非许多人理解的吃胶原蛋
白就能补充胶原蛋白。

□孙芸苓

在人生的旅途中，婚姻无疑是一
段特殊的旅程，它充满了欢笑、泪水、
挑战和成长。而幸福的婚姻并非偶然，
它需要我们用心去经营，更需要我们
做自己情绪的主宰。只有掌控自己的
情绪，我们才能在婚姻中保持冷静、理
智，从而把握幸福的婚姻，而坏情绪是
婚姻的双刃剑，不仅伤害到对方也会
伤害到自己。

首先，做自己情绪的主宰意味着
我们要学会识别并接纳自己的情绪。
情绪是人类内心世界的真实反映，它
们或喜或悲、或怒或惧。在婚姻中，我
们难免会遇到各种挑战和困难，这些
都会引发我们的情绪。而要做自己情
绪的主宰，我们首先要学会识别自己
的情绪，明白自己正在经历什么，然后
再去接纳这些情绪。只有这样，我们才
能更好地处理它们，避免情绪失控对
婚姻造成负面影响。

然而，成为自己情绪的主宰并非
一蹴而就的事情，它需要我们不断地
学习和实践。以下是一些建议，帮助我
们更好地掌握这一技能。

我们需要了解自己的情绪。这需
要我们经常反思自己的内心，关注自
己的情绪变化。当我们感到愤怒、沮丧
或焦虑时，要停下来问问自己：“我现
在的情绪是什么？为什么我会有这样
的情绪？”通过这样的反思，我们可以
更深入地了解自己的内心世界，从而
更好地管理自己的情绪。

一碗热汤，差点泼掉他们的
婚姻

谈恋爱的时候，小宇和华子恩爱
有加，但结婚后小宇发现，华子就是个
没长大的孩子，什么家务都不帮忙做，
还非常贪玩。小宇没想到生了女儿后，
他还天天出去玩，小宇想起他的行为
情绪就很崩溃。

在处对象的时候，华子说自己有
肝炎，怕后来发展成肝硬化，所以小宇
对他的身体健康就特别焦虑。

但是，华子又喜欢喝酒，一个晚上
经常要赶两三个场子。他在赶场子喝
酒时，要么是打电话不接，要么是打不
通，要么是打通了，说马上回家，结果
两三个小时也不回来。小宇一遍一遍
地打，华子看到她的电话就挂，或者直
接调静音，最后干脆关机，气得小宇咬
牙切齿。每到这个时候，小宇在家里就
会胡思乱想：他又在干啥呢？跟谁在一
起？不接电话是不是心虚啊？他这么喝
酒，身体喝坏了，我怎么办？于是，小宇
对他的不满和抱怨慢慢积累。

有一次，两人正在吃饭，华子接了
个电话又要出去玩，小宇突然情绪失
控，站起来把一碗热汤泼到了华子身
上，菜汤洒了他一身，盘子碎了一地。
当时，华子都懵了，一脸不知所措，呆
愣了一会就脱了衣服，拿毛巾去擦。

小宇看他又是从身上抖菜，又是
打扫，慢慢恢复了理智。可是，却说不
出“对不起”三个字，只是到卫生间帮
他擦洗……这些年，他们的矛盾基本
都是依这样的方式进行，吵一架，然后
再和好。

渐渐地，他们愈走愈远，曾经的浪
漫没了，取而代之的就是一地鸡毛。

2021 年有一段时间，小宇做了胆
囊手术在家休养。有一天晚上，小宇一
个同事给她打电话，说：“小宇，华子哥
已经喝了两场了，他还要继续出去喝，
你快点儿给他打个电话！”

“我就这么不重要，家就这么不
好？你都喝了两场了，还不愿意回来？”
电话接通的瞬间，小宇的愤怒瞬间升
级。而华子感觉到她情绪又失控，竟然
开始胡说八道。小宇非常生气，实在忍
不了了，直接爆粗口骂了他：“你都到
家门口了，也不回来？那你以后就别回
来了……”

那天，华子很晚才回来，小宇一见
他就大声唠叨：“这个家对你一点儿吸
引力都没有，我就这么不好？你就如此
讨厌我吗？那我们就赶快离婚，马上离
婚，谁也不耽误谁……”华子不吱声，
进了卫生间，小宇追到卫生间骂；他去
了客厅，小宇追到客厅去骂，一直骂到
床上。

当时小宇刚做了胆囊手术，疼得
都不敢动，但是情绪一上来，使劲一跺
脚，当时，肚子就疼得厉害，脸上一下
子就没有了血色……

疼痛让小宇冷静了下来，她感慨：
“我怎么这么不爱自己！”“我这么需要
照顾，怎么还把注意力还在他身上？”

“就算是他有千错万错，我也要学着好
好爱自己，学习成长，这不是为了他，
而是为了我自己。”

然后，小宇坐在沙发上流泪，话懒
得说了。见小宇脸色苍白，华子也害怕
了，赶紧照顾小宇躺下。他说：“你的情
绪总失控，我感觉到窒息，就想到外面
跑，你越是这样，我越是想逃避。以后，
我们好好说话好吗？”小宇也意识到了
自己的问题，点了点头。

坏情绪频繁爆发，受伤的是
孩子

当我们的情绪如同火山般爆发
时，我们可能未曾意识到，这种爆发不
仅伤害了我们自己，更在孩子的心灵
上留下了深深的痕迹，使得他们变得
越来越沉默胆怯。同时，这种坏情绪也
在无形中侵蚀着我们的婚姻，让它逐
渐走向破裂的边缘。

小明是一个活泼可爱的男孩，但
最近他变得异常沉默。他的父母，李先
生和王女士，近期因工作压力和生活
琐事频繁产生争执，情绪常常处于爆
发边缘。一天晚上，李先生因为工作失
误被领导批评，回家后带着一肚子的
怨气。他一进门，就看到小明在客厅的

地板上玩耍，把玩具扔得到处都是。李
先生顿时火冒三丈，大声斥责小明：

“你看看你，把家里弄得这么乱，就不
能让我省点心吗？”小明被吓得一愣，
然后默默地收拾起玩具，眼中闪烁着
恐惧和不解。

这样的场景在李先生和王女士的
家中屡见不鲜。他们总是在情绪失控
时，将矛头指向对方和孩子。然而，他
们却未曾意识到，这种坏情绪正在悄
然改变着家庭的氛围。小明开始变得
越来越沉默，他不再像以前那样无忧
无虑地玩耍，而是经常一个人躲在角
落里发呆。他的眼神中失去了往日的
光彩，变得胆怯而迷茫。

坏情绪对婚姻的伤害同样不可忽
视。李先生和王女士的争执越来越频
繁，他们开始怀疑对方的感情，甚至
对婚姻产生了动摇。他们忘记了曾经
相爱的美好时光，只记得对方在情绪
失控时的丑陋模样。他们的心开始渐
行渐远，婚姻也逐渐走向破裂的边
缘。

班主任的一个电话，让他们夫妻
如梦方醒，班主任老师告诉小明父母，
最近孩子成绩下降得厉害，情绪很不
稳。让他们带着孩子去医院看看，是不
是生病了。这番话让李先生和王女士
停止了争吵，带着孩子去见了心理医
生。医生初步诊断孩子是轻度抑郁，希
望他们好好关注孩子的心理，并保持
家里的良好氛围，把注意力放在孩子
的健康上。

两个人十分后悔，为了孩子，他们
偃旗息鼓，把注意力都转移到孩子身
上。看到父母和睦了，小明的病也缓解
了，已经能正常上学了。

婚姻无非是柴米油盐酱醋茶，都
是琐碎的事情，但这些看似小的事，我
们处理不好，会影响到自己的情绪。
当坏情绪高涨时，我们可以尝试用深
呼吸、放松身体、转移注意力等方法来
平复情绪。同时，我们也要学会用积
极的方式表达情绪，而不是用攻击、抱
怨等负面方式。这需要我们具备良好
的沟通能力，以便更好地与伴侣交流、
解决问题。

坏情绪是把双刃剑，会伤害对方
也会伤害到自己。让我们学会做自己
情绪的主宰，良好的情绪和家庭氛围
才是把握幸福婚姻的关键。通过了解
自己的情绪、控制自己的情绪、培养情
绪韧性以及在婚姻中共同营造支持、
理解和尊重的环境，我们可以更好地
掌握这一技能，从而走向更加幸福、美
满的婚姻生活。

坏情绪，是婚姻中的双刃剑


