
养生健康4
如何学会
体重管理
《中国居民

营养与慢性病
状况报告（2020
年）》显示，我国
18 岁及以上居
民超重率、肥胖
率 分 别 为
34.3% 、16.4% ；
有研究预测，到
2030 年 ，我 国
成年人超重肥
胖 率 可 达
65.3%。近日，
国家卫生健康
委员会医疗应
急司组织相关
领域专家起草
了《居民体重管
理 核 心 知 识

（2024年版）》及
其释义，核心知
识有以下几条。

一 、终 生
管 理 、主 动 监
测。体重指数

（BMI）是 衡 量
人体胖瘦程度
的一个常用标
准 ，其 计 算 方
式是体重（kg）
除以身高的平
方（m2）。依据
现 行《成 年 人
体 重 判 定 》

（WS/T 428-
2013）行 业 标
准 ，我 国 成 年
人体重指数应
维 持 在 18.5≤
BMI＜24.0，
BMI＜18.5 为
体 重 过 轻 ，
24.0≤BMI＜
28.0 为 超 重 ，
BMI≥28.0 为
肥 胖 。 二 、平
衡 膳 食 、动 则
有益。健康体
重取决于能量
摄入与能量消
耗的平衡。长
期坚持科学运
动，有利于体重
的保持和体成
分（人体的构成
成 分 ，包 括 水
分、蛋白质、脂
肪和矿物质等）
的改善。三、良
好睡眠、积极心
态。睡眠不足
或过多都不利
于体重控制和
身体健康。体
重还与人的心
理状态相关，保
持良好的心理
状态有助于保
持健康体重。

韩璐

钟 女 士 与 母 亲 的 互
动，是很多家庭经常上演
的 一 种 独 特 的“ 爱 的 表
达”——以伤害的言语包
裹的爱。虽然充满了言语
上的冲突与挑剔，但字里
行间却透露出深厚的母女
情谊与彼此关怀。

钟女士的辛勤付出与
母亲的“不领情”形成了鲜
明对比，但我们也不难发
现，母亲那些看似伤人的
话语背后，实则是对女儿
深深的疼爱与担忧。这种
特殊的表达方式，既反映
了上一代人在情感上的含
蓄与内敛，也揭示了家庭
关系中沟通方式的多样性
和复杂性。翻译成今天网
络的流行语，就叫母亲不
懂得“情绪价值”。

生活中，这样的人有
很多。他们明明为家庭、
为子女付出了很多，但就
是因为不会说话，不会表
达，而“吃力不讨好”，使得
子女不愿靠近，不想回家。

庆幸的是，钟女士在
理智上能接纳母亲，在行
动上能关心母亲，在对下
一代的引导上也能意识
到“ 要 从 自 己 这 一 代 掐
断‘ 用 伤 害 的 言 语 表 达
爱’”。虽然“想到”距离

“做到”还有很长的路要
走，但“活到老学到老成
长 到 老 ”不 也 是 一 种 幸
福吗？ 王丽洁

“伤害的言语”
也有情绪价值
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点评62 岁的钟女士和 83
岁的母亲是一对“欢喜母
女”。她们每次见面，用不
了多久，母亲就会“又怼又
怨”，或是“嫌弃”女儿的
各种习惯，或是挑剔女儿
为她做的这事那事。钟女
士有时因无法忍受母亲那
些“伤人”的话语而予以回
击几句。久而久之，两人
不见面还“想得慌”，见了
面却“烦得慌”。7 月 15
日，钟女士向记者讲述了
她家这段特殊的母女亲情
故事——

尽孝，却遭“嫌弃”

我家姊妹三个，我是老
大，老二在上海，老三在济
南。父亲去世后，母亲独
居。我一般一周过去看她
一次，忙的时候两周过去一
趟。但每次去，我和母亲总
会发生点不大不小的言语
冲突。上周六，我早上起来
拾掇完家里的事就直奔农
贸市场，给母亲买了鱼、虾、
肉、蛋等各种食物，心想她
年纪大了，不方便出门，我
买齐了食材，今天一并给她
做好了，或冷冻或冷藏，她
啥时候想吃了，解了冻热一
热就行。10 点半，我开着
车，提着大包小包，气喘吁
吁地赶到母亲家。一进门，
我就像献宝一样把各种零
食、水果、点心摆在桌上，把
鱼虾肉放进厨房，满心期待
能赢得母亲的笑脸。然而，
母亲却像受了惊吓一样大
声吆喝：“你买这么多干
吗？不要不要……你快拿
走吧。我哪儿吃得了啊。”

虽说这样的语气我从小到大
早已“习惯”了，但想到自己累
哈哈地两个多小时逛市场，又
是费劲巴哈地买，又是重重地
拎回家，不仅得不到母亲的一
个夸赞，而且还要受她的一顿
数落，抱怨和挑剔，心里的委屈
还是难掩。母亲的性格就是这
样，她很少给予你“肯定”，哪怕
你做的这些是为了她。

知道母亲秉性难改，我用
理智告诉自己，甭管她说什
么，我该做做。于是，我系上
围裙，一边炖肉，一边煮虾蒸
鱼。两个小时后，我把做好的
丰盛的午餐摆上了桌。母亲
见状，又开始了新一轮的“不
满”，“你做这么多，我得吃到
啥时候啊？做事不动脑子。”
哎，我这将近两个小时的忙
活，再一次被浇了冷水。我使
劲 儿 压 住 心 里 的 委 屈 和 矛
盾。但有时也有压不住的时
候，我就怼她“老二老三离得
你远，你骂不着，就我离得近，
整天挨你骂！”可我怼完母亲，
心里有时也后悔。

唉，母亲一个人生活，在
饮食上常常“凑付”，营养很容
易跟不上。去外面买，我一方
面不放心她自己出门，另一方
面也不放心食品安全。我一
两周来一次给她做点好吃的，
既是看望她，又能给她储备点
有营养的食物。但母亲似乎

“不领情”。不过，到吃的时
候，我看她食量还不错。我也
就放心了。这时候的我，心情
比刚开始平静了许多。我告

诫自己：不必寻求母亲的夸
赞，只管做我该做的事，她那
些抱怨我的话，其真实意思
也是“心疼”我，心疼我花钱，
心疼我辛苦，只不过，她几十
年的说话习惯改不了。那么
我就在心里“翻译”一下，翻
译成她的真实想法吧！这样
自我安慰后，我把剩余的做
好的炖肉小心冷藏、冷冻起
来，并详细告知母亲，这才进
屋休息。

上一代的相处模式
又爱又伤害

这一次和母亲的不愉快
互动，让我想起了父亲在世
时和母亲的相处模式。他们
俩常常这样，彼此相爱却又
彼此伤害。父亲性格内向，
不善表达。母亲性格外向强
势，善于表达，但却不是“爱
的表达”，而是“各种数落、抱
怨、批评”。她一方面操劳着
整个家，含辛茹苦带大我们
三个姐妹，但另一方面又边
干活边数落我们不懂事，数
落父亲不管这个家。有一
次，父亲下了班刚回到家，母
亲就冲着父亲一顿埋怨，说
因为父亲老实巴交，耽误了
厂里分房之类的事。那时我
还小，不懂他们说什么，总之
就是父亲被母亲埋怨得一句
不吭声 ，全家人都不敢说
话。那时的我们，嘴上不敢
顶嘴，但心里都向着父亲，觉
得他怪可怜的。

记得那一年社区举办金

婚夫妇的庆祝活动，凡是报
名且通过了审核的夫妻，赞
助商均有礼品相送。为了凑
热闹，同时也想让父母好好
纪念一下“金婚”，于是我给
父母报了名。活动中有一项
内容是：夫妻双方要向对方
大声表白“我爱你”。结果我
爸我妈硬是脸红脖子粗地憋
了10分钟，谁也不好意思说
出口，真叫是“爱你在心口难
开”。他们这代人就算是爱，
也从来不会“表达爱”，反而
常常是“表达‘烦、厌、气’”，
仿佛只有这样的表达才能体
现出“爱”。

二妹和小妹后来都嫁
到了外地，也和家里的气氛
不好有关。她们都想着离
开青岛，离开父母，越远越
好。后来父亲去世后，我们
三个姐妹每到过年就回母亲
家团聚。但这几年，也聚得
少了。她俩也都有了第三
代，开始帮带孙辈，回青岛看
望母亲的时间就不一定了。
而我住得最近，也最是责无
旁贷。但对我而言，每次和
母亲相处，必须忍受她的“伤
害的言语”。不过，时间久了，
似乎也习惯了。只是，我时
常提醒自己，这种“以伤害的
言语表达爱”的方式，万万不
可遗传给我的孩子。从这个
角度来看，我必须“消化”掉母
亲的“言语伤害”，不往心里
去，同时还要忍住，不从自己
口 中 说 出“ 回 怼 ”的 话 。

记者 王丽洁

尽孝却遭嫌弃，她受不了母亲的“语言伤害”


