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是否素食是个人选择，只
不过，选择了就要尽量做到营
养平衡。吃素不合理，人照样
发胖。比如在印度，素食胖子、
素食心脏病人甚多，因为植物
油和白糖都是“素食”食材，素
食者也有可能吃甜点和油炸
食品。也有人长期吃素之后，
出现贫血、缺锌、身体发凉、体
能下降等病症。荤食、素食没
有绝对好坏之分，都要吃得营
养合理。

很多不健康食品并非荤
食。白糖、薯片、膨化食品、方
便面、油条、果汁饮料、果脯蜜
饯、人造奶油，都可以称为“素
食”。但它们照样不利于健康，
所以很多素食者照样发胖，照
样可能出现高血糖、高胆固
醇。只有远离高油、高糖食品，
吃大量蔬菜、水果、坚果、豆
类，才是有利于预防慢性病的
素食。

素食者有两种，吃鸡蛋牛
奶的蛋奶素食者，以及完全不
吃动物来源食物的纯素食者。
国外研究发现，总体上看，素
食者患高血压、心脏病的风险
较低。特别是纯素食者，平均
体重和平均血压较低，患各种
慢性病的风险均较小，患肠
癌、前列腺癌的危险较低，但
贫血、缺锌的危险较大。

完全不吃鱼、肉、蛋、奶，
真的会让健康状况变得更好
吗？这可不一定。素食者要获得
健康的前提，是必须获得充足
的营养素。纯素食要达到营养
平衡，需要相当精心的安排。一
些减肥女性只是简单地用蔬
菜、水果替代鱼、肉、蛋、奶，结
果就会营养不良、体质下降、头
发干枯、身体发凉、月经不调。
素食者不注意营养品质，照样
会吃进去很多油脂、糖、盐等，
比如酥皮点心、油炸素食品，
这对人体健康是不利的。

国外研究发现，纯素食者
的骨密度略低于蛋奶素食者
和其他杂食者。原因是他们的
钙、维生素 D 、蛋白质的摄入
量较低。所以吃纯素的朋友应
当服用钙片、鱼肝油来作为弥
补，并多做室外运动，接触阳
光。吃蛋奶素食对骨密度没有
不良影响。

纯素食者还需要补充复
合维生素，特别是维生素 B12 。
维生素 C 也需要加量，以便
促进铁和锌等微量元素的吸
收。还要多吃发酵食品，提高
营养素食吸收利用率。

（摘选自《健康快到碗里来》）

□范志红

吃素不合理

也发胖

【生活提示】

最近女儿在拉电影《辛
德勒的名单》中的一个曲
子，这也是小提琴八级考试
的曲目之一，当时感动了所
有在场的人。她学小提琴八
年、钢琴六年，对音乐的激
情一直保持着，音乐也让她
的生活更加色彩斑斓。

有朋友问我是如何在
枯燥的练琴过程中为孩子
保持兴趣的，其实这个问题
本身就是有问题的。

先举个例子。多年前女
儿开始学网球，我也参加了
一个妈妈网球班。通过这个
网 球 班 我 明 白 了 一 个 道
理 — —— “ 看 着 容 易 ，做 着
难”，这是多么简单又是多
么容易被父母忽略的道理！
那时常常有小朋友的网球
比赛，所有参加过网球班的
妈妈们都是在旁边大声叫
好，鼓励孩子，无论输赢；而
没有参加妈妈班的父母往
往是看着孩子输球就着急，
对刚刚输了球的孩子不去
安慰，而是一个劲儿地批评
他们，还要他们立刻找原
因。为什么？就是参加过妈
妈班的人都意识到所有要
求孩子做的其实自己也很
难做到，赛场上无论多么有
经验的成人也会情绪化，所
以看到孩子每一点进步都
知道这有多么不容易。

这个道理可以延伸到
孩子的兴趣爱好。比如女儿
学乐器，对此我一窍不通，
所以老师的任务是教学，我

的任务就是赞美和欣赏。如
何鼓励和赞美？我赞成谈事
不谈人，可我是音乐的外
行，谈不来事。我最喜欢的
曲子是女儿最先拉的几个
曲子中我认为最好听的，也
可能是最难拉的一曲。我当
时觉得女儿可能要下很大
功夫才能拉好这个曲子，不
过她很快就会了，那时听她
的琴声我真的好激动。不久
她又开始学其他曲子，里边
总能找到我最喜欢的。女儿
问我为什么最喜欢的曲子
总是在变，我说：“你拉的越
来越美了，原先不知道还有
更美的曲子呀！”从此女儿
也习惯了我动不动就宣布：

“对，就它了，我最喜欢的曲
子！”

孩子的成长过程中，可
能会尝试很多种活动，指不
定就喜欢上哪个了。当时女
儿的网球教练和游泳教练
都劝我把女儿培养成专业
运动员，说她有这个素质。
我认为只要她喜欢，时间安
排得过来就带她去玩玩。长
大后，她不再游泳了，因为
没时间；网球还在俱乐部
打，是为了和朋友们一起锻
炼和社交。另外，她一直喜
欢音乐和旅行。这些年对各
种活动的体验给她的人生
带来无穷无尽的乐趣，这就
足够了，至于以后她要做什
么，那是她自己的事。

生命所有的一切都是
体验，能够有体验的机会就

是幸福，而体验的过程应该
是美好的。我不相信什么

“现在的苦是为了将来的
甜”之类的话，因为你的生
活永远有将来，这就意味着
你永远都得苦下去。什么是
成功？人类的本性决定了成
功永远是短暂的，那我们为
什么不能把过程看作成功？
因为短暂的成功本身就是
过程的一部分。如果有两个
孩子学琴，一个觉得要忍受
现在的苦，为了将来的甜；
另一个就是享受音乐，享受
过程，我坚信享受的孩子进
步得快，坚持得久。做任何
事都是如此。

有人采访过很多有音
乐天赋、很快就考到音乐八
级的孩子，他们都会这么
说，如果能重新来一遍，一
定不会急着去考级，而是要
慢慢享受和欣赏自己喜欢
的乐曲。考级的曲子是固定
的，喜不喜欢就那么几首。
如果整个学习过程都是在应
付考级，那该有多枯燥！所以
女儿和老师达成协议，平时
多练一些自己喜欢的曲子。
女儿上次考完级至今已经两
年了，其中一年半的时间都
是在拉她和老师共同选择的
非考曲子。级别制度应该是
一个鼓励手段，音乐无上限，
每学一段，给孩子一个鼓励，
一个可见的目标，这是好事。
但是如果我们把考级看成是
学乐器的唯一目的，岂不本
末倒置了？

□戴群

享享受受过过程程，，保保持持兴兴趣趣

【【成成长长在在英英国国之之十十二二】】

【我家有子】

□董晓红

每年圣诞节平安夜，在雪
花飞舞中，身穿红袍的圣诞老
人驾乘由 1 2 只驯鹿拉的雪
橇，带着梦想中的礼物悄悄地
从烟囱进入屋里，把礼物分给
听话的孩子。虽说这是西方国
家的节日，但是那个头戴红
帽、身背口袋、长着白胡子的
圣诞老人在孩子心里俨然代
表了期盼和惊喜。

给孩子一个充满童话色
彩的童年，只要稍稍花些心思
和时间，我们就可以让孩子拥
有不同凡响的经历，让他的生
活和世界焕发奇光异彩。从儿
子两岁起，我努力地扮演着圣
诞老人的角色，在圣诞节前夜
把礼物悄悄装在他床前准备

的圣诞袜子里，等待着圣诞节
早上他醒来看到礼物时兴奋
而喜悦的尖叫。那惊诧表情和
如获至宝的笑容，为他的成长
带来无尽的欢乐。几年来，我
一直小心地维护着这个童话
传说。

今年，九岁的儿子依旧掰
着手指、翻着日历期待着圣诞
节来临，但是却没有了以往对
童话传说的深信不疑。妈妈，
真的有圣诞老人吗？门窗都锁
着又没有烟囱，圣诞老人是怎
么进到屋里的？这次我不睡觉
一定看看！妈妈，我们家里能
不能装个监控？那些礼物是不
是妈妈买的？诸如此类百思不
得其解的问题天天困扰着他

的小脑袋。我对他解释说圣诞
老人喜欢神秘，要看看哪个孩
子不对他心存怀疑、安心学习
和睡觉，才会给他送礼物。圣
诞老人的目的是要孩子们感
受神奇、惊喜和他对你深深的
爱。儿子似懂非懂地笑着没有
再追问，狡黠的大眼睛里闪动
着什么。

接下来的几天，儿子一有
空就把自己关在房间里鼓捣
着什么，神神秘秘地不让我们
进去。今天我无意中翻了下他
的抽屉，看到了乱七八糟的卡
片彩纸制作的信封、囤积的糖
果巧克力，还有用包装纸裹好
的上周买的几个糖炒栗子，上
面写着“圣诞老人送给妈妈”。

原来，他在偷偷地准备圣诞礼
物。泪眼婆娑中，我仿佛看到
儿子那张稚嫩的笑脸、那双纯
真的眼睛、那在阳光下奔跑的
逐渐长高的身影。伴着爱，孩
子懂事了，现在他也尝试扮演
神秘的圣诞老人，把爱分享给
我们。

圣诞老人每年都来的意义
不在于礼物本身，而在于这份
惊喜。在充满悬念、谜底揭开、
惊喜连连中让孩子更深地感受
到爱，并且教给他如何给别人
也带来快乐和惊喜。孩子终会
长大，童话却不会消失。只要心
中有爱，这个美丽的童话会被
一代又一代地演绎下去。

有爱，圣诞老人就会来。

有爱，圣诞老人就会来
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女人很傻。
这傻，不是别人的评价，而是女

人经历过一些事之后，对自己的评
定。有很多事例可以证明，女人随便
就能找出一些。

比如，十九岁时的自己，正是花
一样的年龄，懵懵懂懂地，就被那个
大自己七八岁的男人牵进了爱的陷
阱。他有什么好呢？国企的小工人一
个，貌不出众，工资不多，房子是租
的，除了满身的书卷气有点可爱，就
再找不出什么好来。

刚够结婚年龄，就被催逼着成
为他的妻子。婚礼在他老家办的，什
么都没有置办，说是为了攒钱买房。
一说到房子，女人就气，就恨，就想
骂人。先是说买了房子才结婚，可公
公婆婆等不及了，说在死之前抱上
孙子就是最大的孝。只好先结了婚。
后来说生孩子前买，又说孩子上学
前买，不久夫妻俩下岗了，失业了，
房价涨得仰头都看不到，更买不起
了。

女人气上心头，曾有过逃离的想
法。还真实施过一次，一个人跑到了
火车站，又不敢走了，在旅社开了个
房间，睡不着，思来想去，半夜里又跑
了回来。男人笑，说，想去哪儿，我送
你去，到哪儿都行。这半途而废的，不
浪费钱吗？

女人骂他是骗子，说自己傻。男
人一开始还解释，解释多了，也就苍
白无力，就沉默，任女人去骂，只当没
听见。女人也只是嘴上说说，事还在
做，妻仍是妻，母亲还是母亲。

男人很懒。
这是女人的口头禅，慢慢地，男

人也认了，但只认一部分。在丈夫这
个角色上，是懒。再没其他人说男人
懒，除非男人的母亲在响应女人的投
诉时附和过。单位里的男人任劳任
怨，最勤劳，也最实在，深得领导和同
事们的信任。

企业快破产那会儿，男人在当门
卫。别人要么干脆不去上班，要么抱
着被子往桌子上一铺，倒头就睡。反
正快垮了，再干也没意义。男人不这
么想。照常巡逻，照常履行职责，抽空
坐下来看书和写作，算是充分利用时
间。他想，得对得起自己，对得起良
心。

男人不玩游戏，不抽烟，不喝酒，
赌博也不沾。男人只喜欢看书，还有
写作。一有空闲，就捧本书，或者是坐
在电脑前噼里啪啦地敲。不买菜，不
烧饭，衣服也不洗，总之，家务活基本
不碰。女人便火，便骂，说男人没本
事，挣不了钱不说，连家务都不干。当
初瞎了眼，倒了八辈子霉。

男人有男人的想法。家务那点
事，随便挤点时间就干了，可自己还
想挖掘点人生的价值，起码不虚度了
光阴。自己只喜爱文学这一样，也只
能往这上面钻钻，哪怕搞不出什么名
堂来，总得努力着。阅读是要花时间
的，写作也是，分不了身，也分不了心
呀。可女人不理解，她的衡量标准是
钱，大把的钱。看到今天，写到今天，
不还是那样吗？管啥用，偷懒倒是真
的。男人无语，左耳进，右耳出，不入
心便罢。

男人偶尔在女人的命令下，也帮
着做点家务。女人上班的地方远了，
中午不回家吃饭。午饭的事，必须由
男人担纲了。或者是女人大清早把菜
买好，或者是男人自己买自己烧，像
模像样，孩子也吃得津津有味，偶尔
还点评一下，说某道菜比妈妈烧得好
吃。男人心里隐隐地乐。

日子得过，日子还在过。傻女人
和懒男人，一个继续傻，一个继续懒，
这老百姓的生活，没几个是完美的，
或许缺憾也是美吧。

悠着点，就那么过呗。

□晓晓

傻女人，懒男人

【围城故事】
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