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顾问，国家一级健康管理师。

粗茶淡饭有健康（上）

□孙芸苓

每个人的心灵深处都藏着一段关
于家的记忆，那些早年的经历如同细
水长流，悄无声息地塑造着我们的行
为模式、情绪反应乃至整个人生理
念。今天，让我们走进关于爱与伤
痕、成长与和解的几个家庭故事，探
寻那些在日常琐碎中悄然绽放的光芒。

勇敢走出去，追寻自己的梦想

灯光柔和地洒在餐桌上，一家四口
围坐而食，气氛却略显沉闷。父亲贾先
生习惯性地询问着贾小玉的学习和工
作情况，语气中带着不容置疑的期待：

“小玉，最近工作怎么样？有没有升职加
薪的消息？”

贾小玉轻轻放下筷子，眼神中闪过
一丝不易察觉的挣扎：“爸，工作还算稳
定，但我一直想尝试一些自己真正感兴
趣的项目，可能短期内看不到明显的职
业晋升。”

母亲张女士立刻接过话茬，语气中
满是担忧：“小玉啊，咱们家就指望着你能
稳定点，别老想着那些不切实际的了。”

贾小玉心里五味杂陈，她知道父母
是出于好意，但这份“好意”却像一张无
形的网，让她感到窒息。

夜深人静，贾小玉躺在床上，辗转
反侧。她望着天花板，脑海中反复回放
着晚餐时的对话。她想起自己小时候的
梦想——成为一名自由撰稿人，用文字
记录生活，传递情感。但随着时间的推
移，这个梦想似乎被家人和社会的期望
渐渐掩埋。

“我真的要这样过一辈子吗？”贾小
玉在心底问自己。她决定，是时候做出
改变了。

周末，贾小玉特意准备了一场家庭
会议。她坐在客厅中央，显得格外坚定：

“爸，妈，我想和你们谈谈我的未来。”
父母面面相觑，显然对这次突如其

来的会议感到意外。
“我知道你们一直希望我稳定，但

我也有自己的梦想和追求。”贾小玉深
吸一口气，继续说道，“我想辞职，全职
投入到写作中。这可能会是一条充满未
知和挑战的路，但我愿意尝试，因为那
是我真正热爱的事情。”

话音刚落，空气仿佛凝固了一般。
父亲沉默片刻后，缓缓开口：“小玉，靠
写作生存太难了，你有点异想天开。”

“爸，我明白你们的担忧，但请相信
我，只有追求自己真正热爱的东西，我
才能全身心的投入。”贾小玉的眼神中
闪烁着前所未有的光芒。

母亲见状，眼眶微红：“好吧，孩子，
既然你已经决定了，我们就全力支持
你。记住，家永远是你最坚强的后盾。”

几个月后，贾小玉辞去了工作，全身
心投入到写作中。虽然初期面临诸多困
难，但她从未放弃。以她的文采和巧妙的
故事构思，贾小玉很快在一个文学平台
站住了脚，很快就用文字养活了自己。在
她的努力下，她的青春爱情小说逐渐在
网络上获得了认可，甚至出版了自己的
第一本书。

一次家庭聚会中，贾小玉带着满满
的成就感分享着自己的经历：“走出原
生家庭的束缚，并不是要背叛或忽视家
人的爱，而是勇敢地追求自己的梦想，
活出真实的自我。现在，我感到前所未

有的自由和幸福。”
父母望着女儿，眼中满是骄傲和欣

慰。他们意识到，放手让孩子飞翔，才是
对孩子最大的爱。

整个童年都充斥着父母的争吵

“爸爸，妈妈，为什么你们总是吵
架？”年幼的小林，站在房间的角落，
眼里满是不解与恐惧。父母的争执声
如同暴风雨，一次次冲击着他幼小的
心灵。父亲总是沉默寡言，而母亲则
常常泪流满面，这些场景在他心中留
下了难以磨灭的印记。

小林尝试和父亲沟通：“爸爸，你
们能不能不吵架了？我害怕。”

父亲却说：“小林，大人的事小
子别管。”

岁月流转，小林长大成人，却发
现自己不自觉地重复着父母的行为模
式。在工作中，他变得易怒，难以建
立稳定的人际关系。每当压力大时，
他总会选择逃避，用冷漠筑起一道
墙，保护自己也隔离了他人。

一次偶然的机会，小林在心理咨
询师的引导下，开始正视自己的内心。

“小林，你的防御机制很强，这是
为了保护自己不再受伤。但记住，受
过伤的人也会伤人。学会理解自己的
过去，才能拥抱更健康的未来。”

意识到问题的根源后，小林决定
迈出改变的第一步。他鼓起勇气，与
父母进行了一次深谈。

小林：“爸妈，我一直努力想要逃
离你们争吵的阴影，却发现自己也在
重复着同样的错误。我希望我们能一
起面对过去，找到和解的方式。”

父亲：“儿子，谢谢你愿意给我们
这个机会。我们一起，把过去忘记，
好好过日子，我以后会努力体谅你妈
的不容易，不再轻易和她吵架。”

母亲：“对不起孩子，都是妈妈不
好，没有给你一个好的成长环境……”

小林：“谢谢爸妈的理解，以后有
了矛盾和误解，你们可以告诉我，我
来帮助你们调和，我如今长大了，会
努力让咱们这个家变得更好。”

母亲的唠叨里是满满的爱

小菊的记忆里，母亲的唠叨仿佛是
她成长路上最熟悉的旋律，既温暖又略
带几分无奈与厌烦。小菊从小就下决
心，将来长大了绝不学母亲那样做个爱
唠叨的人。

“小菊啊，早上别忘了喝牛奶，对身
体好。小菊啊，记得多拿件衣裳，今天有
可能变天。小菊啊，到学校好好学习啊，
别贪玩……”

“知道啦，妈，您都说八百遍了。”小
菊一边匆匆整理书包，一边不耐烦地回
应。

那时的她，正值青春叛逆期，对母
亲的每一句叮咛都视为“紧箍咒”，渴望
逃离这份“束缚”，向往着自由自在的生
活。

每当夜深人静，小菊躺在床上，偶
尔也会反思，母亲的唠叨中藏着多少爱
与不舍，但转念间，那份理解又被清晨
的第一缕阳光和母亲的再次唠叨冲淡。

岁月如梭，转眼间，小菊也成了一
位母亲。她的小宝贝，小乐，如同当年的
她一样，对世界充满好奇，却也总爱在
她唠叨时显得不耐烦。是的，小菊不小
心也变成了个爱唠叨的母亲。

“小乐，慢点跑，别摔了，走路一定
要看着脚下，别东张西望的……”

“妈妈，我知道了，您真啰唆。”小乐
嘟着小嘴，跑开了。

那一刻，小菊愣住了。她仿佛看到
了自己与母亲的影子，那些曾经让她无
比反感的唠叨，如今却成了她最自然的
表达方式。她突然意识到，那些看似琐
碎的叮嘱，其实是母爱的表达。

一天晚上，小菊抱着小乐，轻声细
语地说：“宝贝，妈妈知道自己有时候话
很多，但每一句都是希望你能健健康
康、快快乐乐地长大。”小乐抬头，用那
双清澈的眼睛望着她，小手轻轻抚摸着
她的脸颊，那一刻，两颗心紧紧相连。

“妈妈，其实我也喜欢听您说话。”
小乐的话温暖着她。她笑了，泪光在眼
眶里打转，那一刻，她终于理解了当年
母亲的感受——那是一种超越言语的
深情，是无论岁月如何更迭，都永不褪
色的爱。从此，那个一直想逃离的叛逆
小菊，成了母亲的开心果。面对已经满
头白发的母亲，小菊既欣慰又心酸。如
今的她经常带着女儿小乐回到那个童
年的院落。小菊想，有母亲在真好。看着
小乐和姥姥开心摘菜的样子，小菊心里
是满满的幸福。

如今，再面对母亲，小菊已经有了
耐心倾听母亲的琐碎，喜欢听她说村里
的家长里短，非常珍惜每一次与母亲相
处的时光。

而小菊自己，也在学习中成长，学
会尊重孩子，学会和孩子良好的沟通，
逐渐成长为那个，能够给予孩子无限温
暖与爱的有力量的母亲。

走出原生家庭，
活出自己最好的样子

现在，大家的生活水平都有所提高，
但很多人在饮食方面却存在一定的误区，
认为大鱼大肉才是品质的体现。但其实
大鱼大肉不一定意味着品质，粗茶淡饭反
而有利于健康长寿。随着人们对身体亚
健康问题的重视，观念也发生了改变。今
天，我们一起分享“粗茶淡饭有健康”。

【问】从营养学的角度看，什么是粗茶
淡饭？

【答】所谓粗茶，是指较粗老的茶叶，
与新茶相对，又苦又涩。尽管粗茶口感不
如新茶，但它含有的茶多酚、茶单宁等物
质对身体有益。茶多酚是一种天然抗氧
化剂，能抑制自由基在人体内造成的伤
害，有抗衰老作用。它还能阻断亚硝胺等
致癌物质对身体的损害。此外，茶多酚能
缓解和减轻糖尿病症状，具有降血脂、降
血压等作用。茶单宁则能降低血脂，防止
血管硬化，保持血管畅通，维护心、脑血管
的正常功能。因此从营养学的角度来看，
并非价格昂贵的新茶一定胜于价格低廉
的粗茶和老茶，粗茶更适合老年人饮用。

所谓淡饭，可不是说粗粮或素食，而
是指饮食淡而不咸，淡而不腻。饮食过咸
易引发骨质疏松、高血压，长期饮食过咸
还可导致中风和心脏病。淡饭既包含谷
类食物和蔬菜，也应该包括脂肪含量低的
鸡肉、鸭肉、鱼肉、牛肉等。

古往今来，医著中提出的杂食思想，
一直被国人高度重视。人们在养生实践
中认识到：粗茶淡饭者能长寿，肥肉精粮
者易早逝，而今天，提倡杂粮和粗茶淡饭
显得更为重要。提倡粗茶淡饭和杂食，即
混合饮食，平衡膳食，注意米面混食、粮豆
混食，适当地辅以包括肥肉在内的各种动
物性食品，才是健康的万全之策。

【问】好多老年人喜欢吃粗茶淡饭，认
为其对身体最健康，并且这种说法特别流
行，果真如此吗?

【答】我们都知道营养是保证健康的
重要因素，对于老年人而言改善营养状态
是十分有必要的。老年人基础代谢降低，
胃肠消化能力减退，这是事实，但老年人
对营养的需要却并未减少。

一方面，老年人身体结构和功能逐渐
衰退，消化吸收和利用营养素的能力下
降，效率降低，而充足的营养素摄入有助
于维持人体正常生理活动。

另一方面，大多数老年人有各种慢性
代谢性疾病，从慢性病调理的角度，摄入
充足的营养素，比如蛋白质，以及维生素
C、维生素E、胡萝卜素、硒、植物营养素等
具有抗氧化作用的营养素也大有裨益。
因此，与年轻时相比，除能量之外，老年人
需要的营养素种类和数量都没有减少，有
些营养素，如钙、维生素D等的需要量反而
增加。盲目少吃，粗茶淡饭，过分清淡，食
物不全面，营养不均衡，又不重视营养素
补充，对健康有害无益。

营养健康关键是要适量。


