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家庭生活

家是一副重担，家是一份责任；家是彼此的真诚相待，家更是能够白头偕老的漫漫旅程。每周一期的《家庭生活》将与您一起分享家里的
趣事和温馨时刻，以及您对树立良好家风的经验和体会，也会用心倾听您家里的琐事和烦心事。下期话题：我家的家风

投稿邮箱：syrbjtsh@126.com

健康小知识

家常菜谱

急于寻找答案
结果只是消耗自己

有人说，婚姻最重要的是，要选到
对的那个人。问题是，如何才能选到
对的那个人。

我先生跟我讲，一个散户买卖股票
最常遇到的是：一买就跌，一卖就涨。
观望吧，看着别人蹭蹭上涨眼红；买了
吧，看着自己天天下跌心急；卖了吧，
涨起来时又追悔莫及。于是，有人不
停地交易，最终把自己耗成了穷光蛋。

这跟许多人面对婚姻一样，指望着
进入婚姻能幸福，进去后看到的却是
一地鸡毛；若决定放弃吧，之后看着对
方好了总想着还能挽回。重新找一个
人吧，没准还是一地鸡毛。于是，不停
变换伴侣，却始终遇不到对的那个人。

有时候想想，人生的幸福又何在于
这一时半刻，任何急于寻找答案的结
果，无非就像那些买卖不停的散户一
样，最终消耗的只是自己。

生活是过好还是过坏，往往取决于
我们的心态。婚姻的选择一开始都没
有明显的好坏，进入婚姻后的心态，才
真正决定婚姻里两个人的状态。

结婚不是为了避免痛苦

很有意思的是，在网络上一些明星

的负面新闻曝光之前，那些男性都是
我们心目中的好男人。正如有的女性
讲，我选择跟他结婚，并不看重他的条
件，只是觉得他的人品不错，在一起很
踏实。恰恰这个最保守的选择优势，
却最后成了出问题的地方。

我也经常听到一些对女孩子的告
诫“进入婚姻，要擦亮你的眼睛”，却经
常看到非常小心谨慎的女孩子，最后
也跌入了痛苦的泥地。她们往往开始
时千挑万选，对伴侣要求极高，进入婚
姻之后，又为了维系婚姻的完整，对伴
侣极度顺从。

另外，我们也可以看到，对子女择
偶有更多干预的父母，往往自己的婚
姻也过得不幸福。他们经历过很多痛
苦，才不愿让子女也走上他们的老路，
可是越是想在选择上多为子女考虑，
孩子们的婚姻就越不幸福。

在那些特别看重婚姻选择的人心
里，无不是笼罩着深深的恐惧。他们
总觉得只要选对了，今后的日子就好
过了。哪知道进入婚姻，才是两个人
相处模式的开始，我们在婚前做的任
何考虑，并不能减少婚姻磨合的过程。

当我们越把希望寄托在选择上，就
越容易因为现实的困难而放弃。就像
那些股票的投机者，任何的下跌都会
让他们恐慌抛售，认为是自己选择出
了问题。可是，下一次，这样的问题依

然 存 在 。 于 是 ，
有的人开始不再
相 信 爱 情 ，开 始
拒 绝 进 入 婚 姻 ，
来避免再次经历
痛苦的遭遇。

当我们用选
择去决定婚姻的
稳 固 时 ，我 们 的
努力只是在作用
于那些自己内心
恐 惧 的 部 分 ，并
没有为两个人的
情 感 增 添 养 分 。
如 此 ，进 入 婚 姻
发 现 不 对 劲 时 ，
就会拼命想要掌
控对方。婚姻若
没有了彼此对过

往情分的珍惜，就好比是被抽干水的
两条鱼，拉锯耗竭的时间越久，在婚姻
存活的希望就越低。

从选择到婚姻出现问题，可能因为
期间我们情感投入的不同，走上许多
不同的分岔路口。而出现问题就怪罪
于选择，不仅于事无补，也让我们看不
清那些潜伏在婚姻里真正影响幸福的
因素。

了解自己
才能知道对的人什么样

很多人在择偶时，外界总会给到我
们一些衡量的标准和套路，有时候我
们觉得好像也对，可这真的是自己想
要的吗？

我有一位咨客结束婚姻后，整个人
的状态无比糟糕，一度陷入时而抑郁
时而兴奋的状态。她的工作稳固，成
长经历平顺，我们的咨询持续进行几
个月，找不到任何问题的根源。

后来有一次，她谈到最近发生的一
件奇怪的事。她和妈妈一起参加一个
亲戚的生日宴会，她妈妈说你年龄不
小了，少喝点酒，对身体不好。

她跑到卫生间哭得稀里哗啦，大家
都 觉 得 是 她 离 婚 的 原 因 ，没 有 多 问 。
可 是 ，她 自 己 知 道 ，她 并 非 对 离 婚 感

伤，而是一种内心巨大的悲戚席卷而
来，迅速地把她击倒，又很快消散，这
种感觉让她非常奇怪。

后来，当我们在咨询中，重新回到
这种感觉体验里，她觉得自己是一个
很孤独的人，仿佛被全世界抛弃了，别
人也不在乎她是否过得开心。我们去
探讨是谁更不在乎她的感受，她说是
妈妈。

原来，她跟刚认识不到三个月的先
生结婚时，当时心里极不情愿，可是这
个声音被压抑了，她只听见妈妈说：你
年 龄 不 小 了 ，也 应 该 好 好 替 自 己 考
虑。接下来，她就跟先生结婚了。

这么多年来，她从来没有回头看见
自己的意愿。只是当婚姻结束时，她
内心的声音开始展开对自己的攻击，
而她的感受力却屏蔽和割裂了这样的
体验。

直到一个类似的感受，激活了她曾
经 的 感 受 ，她 终 于 修 通 了 自 己 的 体
验。这次咨询之后，她的抑郁开始一
天天减轻，不到一个月就回到正常状
态。

或许，与自己主动选择带来的后果
相比，我们内心最难接受的是，我们明
明有一些想法，却没有认真重视它，直
到 某 一 天 追 悔 莫 及 。 从 没 有 一 种 难
受，比违背了自己内心带来的伤害更
激烈。

在婚姻中，对方的任何行为，无不
在审视着我们的内心，让我们有机会
在迷茫和痛苦中看见自己是一个什么
样的人，以及想要什么样的人生。

另外一个女性说：如果不是婚姻出
了问题，我还不知道很长一段时间，我
活得就像一条咸鱼。我渴望爱，却局
限于不满足的爱；我渴望关系，却一直
小心翼翼；我期待性的欢愉，却说不感
兴趣。

如果不曾面见过自己的纠结，我们
又如何懂得自己。如果没有尽可能地
理解和辨别自己的声音，我们只会被
外界的标准分散精力，又如何能遇见
自己内心期待的那一个人。

唯有当我们尽可能地懂得自己，相
信自己，愿意多一点耐心，才能跟随着
自己的内心去找到更愿意的那个人。

婚姻婚姻 凭什么能选到对的人凭什么能选到对的人？？
罗近月

小妹最近换了一台新车，我
把这个消息告诉 7 岁的小女儿，
她惊喜地说：“小姨又换车啊，真
幸福。”接着她丧气地说：“小姨
开超市挣大钱，换新车，姐姐比
不上妹妹。”我开始没回过神来，
待细细品味她的话后，突然觉得
心里不是滋味。孩子这么小，就
已经有攀比心理了，而且，她单
凭我的钱比妹妹少就断定我过
得没有她小姨幸福。

我试探地问道：“为什么说
姐姐比不上妹妹？”她答：“你看
啊，小姨家的房子是新修的，漂
亮极了，还开了新超市，现在又
换了新车，与她家相比，我真不
幸福。”我惊讶极了，不相信这是
从 一 个 7 岁 的 孩 子 嘴 里 说 出 来
话，一时间不知道该如何回答。

确实，我家经济状况不怎么
好，我和老公白手起家，前几年才
有了一套百来平方米的二手房，
房子还经常漏水；去年，我们买了
一台代步的小车，不到小妹车价
的四分之一，比起小妹家，确实差
很多。但是，我们抚养了两个小
孩，赡养 3 个老人，一家人相亲相
爱；更重要的一点，我们一直很努
力，为了理想打拼，日子一天比一
天好，我觉得我们很幸福。

想到这，我眉开眼笑，认真
地 对 小 女 儿 说 ：“ 宝 贝 ，你 知 道
吗？我们家虽然不富裕，但你是
幸福的。你看，我和你爸爸很少
吵架，没让你生活在一个天天吵
闹的环境里，这是不是幸福呢？”
女儿点了点头，说她班上的几个

同学，上课时莫名其妙地哭，老
师一问，原来是父母吵架了。

我又继续说：“你看，我们虽
然条件不太好，但有房子，有车
子，这比不少家庭好得多，你知
道吗，还有好多农村的孩子家里
穷，由爷爷奶奶带着，父母外出
打工。你整天有爸爸妈妈陪着，
你的愿望爸爸妈妈尽量满足你，
相比而言，你是不是很幸福？”女
儿又点点头，认同地说：“确实，
我们班的冬冬，他一年才看到爸
爸妈妈一次，我们班还有个同学
没有爸爸了……”

看到女儿紧锁的眉头舒展开
来，我知道她已经找到幸福的感
觉了，又补充道：“你看看，妈妈
刚刚跟你说的幸福这几件事，是
不是跟钱多钱少关系不大啊？”

“是的，妈妈。”“其实呢，钱多并
不 一 定 就 幸 福 ，你 内 心 感 觉 幸
福，你就幸福。你现在摸着你的
胸口，想想我们一家人快乐地生
活在一起，你有爷爷奶奶、爸爸
妈妈、姐姐陪伴着，他们给你无
私的爱和关怀，你是不是觉得自
己真的很幸福？”女儿闭着眼睛，
深吸一口气，然后高兴地回答：

“妈妈，我现在真的感觉我好幸
福，谢谢你。”

孩子都有攀比的心理，我们
要让他们从小明白，有家人的关
爱其实是很幸运的，偶尔和孩子
一起找找幸福感，让幸福感充盈
他们心中，他们才不会有心理落
差，才会为这个家骄傲，才会让
他们更有信心和勇气面对未来。

母亲坐在廊檐下，仰着头，愣愣地出神。
门楣斜上方的廊檐缀着一个干草和泥巴筑成
的燕子窝，安静得有些寂寥，叽叽喳喳的小燕
子早飞走得不见踪迹。母亲望着燕子窝，燕
子窝望着母亲，都是空落落的模样。

母亲五十二岁了，人生里的大事差不多
都已完成了，儿女们读书毕业，出门工作又各
自成家。昔日热闹阔大的庭院静寂极了，听
得见阳光一捧一捧落地的声音。母亲总是说
院子太空了，便在院子里栽满了花树。看燕
子窝，同花树说话，成了母亲对抗寂寥生活的
一部分。

年过半百的母亲，这半生是极其辛苦的，
一边抚育孩子，一边操心生活。母亲那个时
代的人读书的少，她更是一字不识。大概是
吃了不识字的亏，母亲要她的孩子们都去识
字。就是这样的一个质朴坚定的农村妇女，
把几个孩子一一送出去，供应他们都读完了
大学。可想而知，这其中的艰辛和不易，母亲
从没有退缩过，坚强地扛过来了。

孩子们的印象里，母亲总是忙得脚不沾
地，忙着做饭，忙着田里的活，忙着养家糊口，
忙着为学费东奔西走。似乎母亲在疲累不堪
的时候，也感叹过何时可以喘一口气啊。而
当孩子们都长大自立，她真正闲下来的时候，
反而不习惯了。

孩子们在城里都有了好的生活，出门坐
车，屋子里有空调，无论如何也不舍得母亲再
守在田地里风吹日晒了。儿子擅自做主，把
种了几十年的田地交给了本家的一个叔叔。
母亲的生活也真正空寂下来。

忙活了半辈子的母亲忙活惯了，闲起来
总是慌慌的。她瞒着孩子们又偷偷地忙活起
来。村庄西头有制作鞭炮的厂子，母亲去了，
坐在那干一天，也就是能挣个十几块钱。邻
居们笑话她财迷，她笑笑并不在乎。村庄里
有几家养鸡场，她得空了，也去那里干活，捡

鸡蛋或者给小鸡打针。
这些她是有意不让孩子们知道的。可孩

子们还是知道了，她手上不小心的刮痕，头发
上的火药味，还有总不能按时接听的电话。

孩子们都回来了，聚在屋子里商量着母
亲的生活。母亲渐渐老了，很多事又转过来
了 ，以 前 总 是 母 亲 为 他 们 想 办 法 ，出 主 意 ，
现在轮到他们操心她的生活了。她不说话，
在 厨 房 里 忙 得 起 劲 ，给 孩 子 们 做 好 吃 的 饭
菜。

孩 子 们 商 量 的 结 果 是 接 母 亲 去 城 里 生
活，可母亲怎么都不肯去。她舍不得生活了
半生的地方。这里的一切都是她熟悉的，令
她心安自在。城里孩子们的家，她偶尔也去
住过几天，局促在屋子里，让她透不过气。最
后 是 女 儿 想 出 了 办 法 ，要 母 亲 去 给 她 带 孩
子。这样的理由，母亲是没法拒绝的。

然而，母亲在城里女儿的家待得并不开
心。不是女儿的家不好，也不是女儿不孝顺，
也不是外孙女难带。女儿家是做生意的，住
的房子阔绰干净，女儿也有大把的时间，外孙
女快两岁了，根本不用着她去带。她每天无
所事事，时间从来没有这么难熬过。后来，竟
然严重到睡不着觉。

母亲仅仅在城里住了两个月，瘦了五斤，
女儿不得不又把她送回了老家。亲戚邻居知
道后，笑她有福不会享，生就的劳碌命。而母
亲果是如此，回家后，她答应孩子们不去鞭炮
厂，不去养鸡场，条件是她要去种田地。孩子
们想了想，只得同意。

后来，孩子们还给母亲定了任务，母亲种
的粮食菜蔬供应给孩子们，母亲负责种，孩子
们负责享用。孩子们每周都轮流回来麻烦母
亲，缠着母亲做好吃的饭菜。母亲的生活又
变得像从前一样忙碌而有着落。

母亲是满足的，哪怕是劳碌命，她也甘
愿。

帮助孩子找回幸福感
刘 希

母亲最想要的生活
耿艳菊

得了肾病后，要在适当范围内多饮
水。如果饮水过少，体内水分减少则尿液
生成就会减少，尿液中含有的代谢产物或
毒素的浓度就会增加。严重时可导致急
性肾损伤。特别是当服用对肾脏有一定
不良应用的药物时，饮水多时可能不发
生，饮水少时发生的几率更高。

饮水首选白开水，不喝或少喝含碳酸
饮料。碳酸饮料促进钙排出，可导致尿钙
浓度增加，易患泌尿系结石；同时钙流失
增加，可导致骨质疏松症。有肾病的人更
要慎用这些饮料。除喝水，饮食也要清
淡。饮食中盐分过多会导致水钠潴留，与
高血压、心脏病诱发有直接关系。同时肾
脏负担加重，血流量异常。 （张春艳）

肾不好 多喝白开水

生活小妙招

煲汤是中国人喜欢的食补养生方式
之一，各式各样的“汤”已是饭桌上常见菜
品 。 但 是 对 于 煲 汤 的 细 节 你 真 的 了 解
吗？山东营养学会理事、济南大学营养学
副教授綦翠华讲讲煲出靓汤的 7 招。

1、冷水下料，大火煮沸后小火慢炖。
煲汤时，温度对味道和营养很关键。热水
下料，蛋白质会迅速凝固，汤会失去鲜味；
冷水下料，待煮沸后再改用小火慢炖，能让
营养物质慢慢析出，汤会更加鲜美和营养。

2、水料比例2：1到3：1。水是煲汤的
重点。太少无法煲出营养，太多影响汤的
口感，中途加水会影响汤的风味。加多少
水应由原料的分量来决定。一般而言，水
和原料的比例控制在 2：1 到 3：1 之间最
为合适。

3、盖上盖子风味和营养更佳。在煲
汤时，我们常能嗅到汤的香味，这种“香
味”实质上来源于汤内挥发性物质。盖上
盖子能有效控制该类物质的挥发，还有利
于保持煲汤时的温度。

4、煲汤时间不超过3小时。我们一般
会煲猪、鸡、鱼等汤，这些原料通过炖煮，
蛋白质分解，产生溶解性的氨基酸，这也
是汤味鲜美的原因。蛋白质等营养物质的
分解需花费一定时间，煲汤大多以微火慢
炖 1 小时左右为佳。如果炖骨头汤或猪蹄
汤，时间可适当延长，但也不要超过 3 个小
时。煲汤时间并不是越久越好，炖煮时间
过长，不仅会导致原料营养流失，还会增
加嘌呤的含量，增加痛风的风险。

5、食材多样化，营养更全面。煲汤
时，人们可根据自己的口味或从食疗的角
度适量添加其他食材，喜甘甜者可加入红
枣，清热祛湿可加入百合，补血益气可加
入黄芪、当归……适量的配料混合在一
起，不仅能使风味叠加，营养也会更加全
面和丰富。但需要注意的是，应根据身体
状况选择配料，如百合偏凉性，胃寒的患
者要少用，风寒咳嗽、虚寒出血、脾胃不佳
者忌食。

6、配料应在煲汤的后半程加入。綦
翠华指出，煲汤的前半程不宜加入其他配
料，而应单独炖煮原料，有助保持原本的
风味，也就是“原汁原味”。其他配料在后
半程加入，保证一定的炖制时间即可。

7、切勿早放盐。过早放盐会使原料
析出水分，不利于氨基酸等营养元素的溶
解，同时还会使汤色发暗、浓度不够、鲜味
不足。快出锅加盐即可。

生活中不少人有这样的误区，认为营
养都在汤里，平时只喝汤不吃肉。需要提
醒的是，虽然汤汁内含有一定量的氨基
酸、矿物质和脂肪等营养元素，但最主要
的营养成分仍存在于肉中。喝汤时，我们
也应适当吃肉，才能实现喝汤进补的真正
功效。 （杨韫文）

七招煲出靓汤

主料：排骨 700 克、小土豆 400 克
辅料：油适量、盐适量、糖适量、老抽

适量、姜适量、五香粉适量
做法：
1、将小土豆在锅中煎至两面金黄。
2、锅中倒油，放入糖不断翻炒，直到

糖融化，变成暗红色的泡泡。
3、放入排骨翻炒使其每一块都充满

沾到糖色。
4、倒入开水，放老抽、盐、姜、五香粉，

大火煮开后转小火。
5、待排骨 7 分熟的时候加入小土豆，

土豆软烂即可。
小贴士:
将小土豆事先煎一下可以使土豆烧

出来不糊。 （家 常）

小土豆烧排骨


