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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

家校之间

法国作家罗曼·罗兰说：“一个人只能

为别人引路，不能代替他们走路。”

父母与孩子最适宜的距离，是儿时的

亲密陪伴和长大后的得体退出。让孩子

学会独立，是家长必须给孩子上的重要一

课。

网络上，曾有人提问：“父母能给孩子

最大的财富是什么？”有一条获得很高点

赞量的回答是这样说的：“父母能留给孩

子最宝贵的财富，不是一张存折、一份工

作或者一张房产证，而是立足社会的素

养，如何面对挫折、如何解决问题、如何做

好选择。”

前几天，儿子和同学一起去外地参加

了一个活动，时间不长，为期一周。出发

前的晚上，他自己收拾好行李和个人物

品，没让我操一点心。从他上小学开始，

我就注重培养他独立自主的能力。上小

学二年级时，只有7岁的他独闯北京，一个

人坐飞机、一个人和陌生人相处、一个人

照顾自己。后来，当我们一起去周边地区

旅游时，都是他来规划行程，买票、找住

处，这些点点滴滴的经历都培养了他的独

立能力。12岁时，他又完成了一个人生的

“壮举”：独自一个人去千里之外的姥姥家

接回了年仅3岁的弟弟。有了这些经历，

每次出门，我只需要在他身后给他支持，

其他的事情都交给他独自去完成。

一个星期的活动，儿子把自己的时间

打理得井井有条，可和他一起去参加活动

的同学的妈妈就显得过于焦虑。先是关

于改动车车次的事，当她看到别人都改了

行程，只有两个孩子的行程没改之后，就

不停地打电话跟我反复确认，让两个孩子

一起走，千万不要把她家孩子落下。我不

停地安慰他，孩子们一定会处理得很好

的，要相信孩子们的能力。老公偶尔也会

问我：“都说儿行千里母担忧，我们是不是

对儿子的关心太少了？要不给他打个电

话问问？”我说：“我觉得不用，我相信儿子

的能力，如果他有需要，他会向我们求

助。即使因为时间的问题他可能错过车

次，但他一定能想到办法安全归来。”

果然如我所想，儿子回家后告诉我

们，他们路上一切顺利，自己吃饭，自己去

车站，自己找站台上车，他和同学正好做

个伴。听了儿子的话，我更加释然了。

杨绛的父亲杨萌杭曾说过一句话：

“教育孩子独立，胜过当第一。”

在我们的日常生活里，父母经常是过

度关注孩子的学习成绩，而忘记了培养孩

子的独立能力，没有意识到独立自主的能

力才是孩子在未来遇到困难挫折时最大

的底气。最初把儿子推出去，我也有许多

不放心，也怕他发生危险。让儿子一个人

独自坐公交车、独自去点餐吃饭，这些大

人们看来特别简单的事情，对于孩子却是

一个挑战，对于家长的心态更是一个挑

战。最初，从孩子离开家门的那一刻我就

开始担心，毕竟当时的他才6岁。可当他

安全归来，脸上充满了兴奋，和我细数路

上的所见所闻，告诉我，他是如何在公交

车修改线路的情况下找到自己的目的地

时，那一刻，我觉得我做对了。

其实，放手比不放手要难得多。每一

个父母都爱自己的孩子，都希望孩子能够

健康快乐地长大，唯恐孩子在成长的道路

上发生危险。放手的过程中，孩子可能会

犯错、可能会受伤，但相信在这个过程中

他们得到的要比失去的多得多。不经历

风雨怎么见彩虹？不经历挫折、不亲自动

手去做，何谈收获？与其让孩子成为躲在

父母羽翼下的雏鹰，不如放手，让他们成

为翱翔在天空的雄鹰。

父母无法陪伴孩子一生，总有一天，孩

子要独自去面对这个世界，如果父母一直

舍不得放手，孩子只会越来越依赖父母，当

有一天，你想要放手时，却为时已晚。

还记得多年前看《家有儿女》，其中有

一集，妈妈刘梅想让儿子刘星跟一个成绩

好的孩子学习，因为儿子的学业实在让妈

妈操心。可当这个孩子出现在他们家时，

除了学习成绩让人称道外，其他的生活能

力让人目瞪口呆，这个孩子生活自理能力

太差，甚至连鞋带都不会系。试想一下，

这样的孩子长大之后会是什么样子。

看过太多的例子，因为父母的过度操

心，什么事情都替孩子包办，遇到任何事

情都不让孩子自己动手，只要学习好，其

他事情都可以不做，最后硬生生地把孩子

养成了生活的“废人”，长大后没有独自去

面对世界的能力。

人的一生，有些路要自己走，有些苦要

自己尝，有些事要自己做，作为父母，我们

能做的就是把孩子尽早地推出去，在背后

默默地给他们支撑，让他们去寻找属于自

己的天空。放手，才是对孩子真正的爱。

在学习了这么多基础的营

养知识之后，“小小营养师”们终

于要亲自“操刀”，用学到的知识

搭配出一顿营养可口的饭菜了。

只见工作人员拿出一大摞

画有各种食材的图片，按肉、菜、

粮、油几种类别放在桌上，一下

子就建好了一个“菜市场”。

15个家庭被分为3组，同组

的 5 个小朋友一起决定吃什么

菜、谁负责购买哪一种菜，然后

就可以到“菜市场”挑选食材了。

不过，这个“菜市场”售卖的

并不全是新鲜的食材，因此在挑

选的时候需要孩子们用心去分

辨。

肉，有颜色鲜亮湿润的，也

有颜色暗沉、看起来比较干硬

的；食用油，有颜色金黄清亮的，

也有表面浮着泡泡、质地浑浊

的；有翠绿的青菜，还有发黄发

蔫的菜叶子；有带着湿润泥土的

红薯，也有表面有霉点的面包馒

头。……

孩子们围着“菜市场”，叽叽

喳喳地挑选着食材，不一会儿就

把想要的食材带了回去，“变质

的肉”“腐烂的青椒”“变色的莴

笋”等都被留在了桌子上。

买好了菜，下一步就是决定

怎么做。

一共 5 种食材，豆豆老师为

孩子们提供了3种菜式选择。土

豆的选项有炸薯条、青椒土豆

丝、土豆泥；鱼的选项有清蒸鱼、

水煮鱼、糖醋鱼；主食则有白米

饭、杂豆饭、红薯饭等。

每一种菜名后，还有对这道

菜的制作方式，让小朋友们清晰

地了解到自己平常吃的饭是怎

么做出来的。比如糖醋鱼，“鱼

宰杀清洗后沥干水，裹上淀粉，

放入油锅中炸制定型捞出，锅内

重新放少量油，再依次加入番茄

酱、糖、盐、芡粉……”了解了这

是油炸食品，孩子们就知道以后

在面对美味的糖醋鱼时，可不能

太肆无忌惮地吃了。

讨论之后，各小组的菜单敲

定了。根据荤素搭配、烹饪方式

等要素，豆豆老师给每个菜品都

打了分。

拿鱼来说，清蒸鱼少油少

盐，蒸的方式也最大限度地保留

了鱼肉的营养，因此豆豆老师给

了这道菜20分；而水煮鱼调味较

重，但因为有蔬菜搭配，豆豆老

师给了15分；最后是糖醋鱼，重

油、重糖，只得到了10分。

这样统计下来，有两个小组

得到了 90 分，一个小组得到了

105分。

波波在麻酱生菜与炒生菜、

水煮生菜之间选择了炒生菜，只

得到了 15 分。让波波与妈妈都

没想到的是，麻酱生菜竟然有20

分。“芝麻酱不是热量很高，要少

吃吗？”波波问。

豆豆老师解释，芝麻酱虽然

热量较高，但其中含有丰富的、

对人体有益的不饱和脂肪酸和

微量元素，而且因为用量少，总

热量其实是可控的。“而且芝麻

酱的浓香和生菜的脆爽很搭哦，

下次可以试试！”

活动最后，豆豆老师带领大

家从头梳理了一遍当天学到的

知识：保证食材来源安全、新鲜，

合理储存，合理烹饪，保证摄入

的多样性——记住这些原则，每

个孩子都能成为一名合格的“小

小营养师”。

放手，孩子
才会长出力量

和食物做朋和食物做朋友友
成为成为““小小营养师小小营养师””

■ 记者 梁童童 （图片由受访者提供）

■ 毛学英

活动开始，豆豆老师首先问大

家，有没有吃坏过肚子的经历？有

好几个小朋友都举起了手。

小熙分享了一次自己吃坏肚子

的经历，是因为吃了过期的零食，出

现了拉肚子、头晕、没力气的症状。

当时，小熙还不知道吃零食前需要

查看包装袋上的“保质期”“生产日

期”等信息，也不知道那代表什么意

思。后来，爸爸告诉了她，现在，小

熙已经养成了查看生产日期和保质

期的习惯。

其他小朋友也纷纷回忆起自己

的“惨痛经历”：肚子疼、走不动路、

拉肚子、呕吐、头晕……豆豆老师告

诉大家，这些都是吃坏肚子的表现。

接着，豆豆老师让大家仔细回

忆自己的经历，结合自己知道的知

识，试着总结出有哪些情况会让我

们吃坏肚子？“发霉的食品。”“过期

的食品。”“掉到地上的食品。”“冷的

食品，冰淇淋也算！”“生的东西。”

“辣的，吃了辣的还吃冰的。”“吃了

杏子又吃海鲜也会不舒服！”……

大家七嘴八舌地说着。这些情

况，有的是食物本身的问题，有的

是因为保存方式不当，有的是因为

食用方式不恰当。在大家发言的基

础上，豆豆老师总结了5种涉及食

物安全，可能会导致吃坏肚子的原

因。

第一种是细菌、真菌污染，例如

发霉的水果、肉类、粮食等。需要注

意的是，即便把发霉的部分切掉了，

剩下的部分也是不可以吃的，因为

此时导致霉变的细菌早就已经渗透

到食物的内部，吃下去会引发不适

甚至中毒。

第二种是药物残留污染。比

如，如果猪吃了某种药物，药物就会

残留在猪肉中，我们再吃猪肉，药物

就会被我们吃进肚子里。豆豆老师

提醒大家，在买肉的时候要注意渠

道，而购买的蔬菜，即便看上去很干

净，也有可能有农药残留，一定要淘

洗干净。

第三种是接触污染。被问到点

外卖的经历，大多数小朋友都举起

了手。豆豆老师告诉大家，这

中间其实存在一个较大的食

品安全隐患：打包用的塑料

盒。塑料盒如果不是耐高温

的材质，就会被食物的高温分

解出塑料颗粒，再融进食

品，这些塑料颗粒就这样

被我们吃

进了肚子

里。“所以，我们要尽量自己做饭，少

点外卖。”小朋友们纷纷点头，赞同

豆豆老师的建议。

第四种是烹饪方式不当。屏幕

上出现了几张黑黢黢的、分不清是

什么的菜，大家一齐叫起来：“黑暗

料理！”实际上，这就是由于温度过

高让食物变质，焦黑的部分含有致

癌物，是不能吃的。

对于大多数食材而言，蒸是最

能保留营养的烹饪方式，然后是煮、

炒、烤，最后是煎炸。而大家喜欢吃

的烧烤、炸鸡，只要不过度高温、长

时间地制作，是没有太大问题的。

问题在于有的商家为了节约成本，

不会及时更换炸制食品的油，反复

经受高温所产生的致癌物质就会进

入到食物里。因此，焦煳的食物不

能吃，油炸、烧烤类食品最好自己在

家做。

第五种是储存方式不当。每种

食物都有它的保质期，越新鲜，保质

期越短。在保质期内吃掉食物是最

基本的，但如果保存方式不恰当，在

保质期内也有变质的可能。

比如牛奶，就分常温奶和低温

奶两种，而它们的区别并非只“隔

着一个冰柜”。常温奶之所以能在

常温下保存，是因为通过超高温，

牛奶中的微生物和芽孢被全部杀死

后无菌包装，可以保存较长时间；

而低温奶则是用低温长时间或稍高

温短时间的方式进行杀菌，保留了

更多的营养物质、活性酶和有益

菌，因而也需要低温储存来防止变

质。

蔬果类的保鲜时间比较短，在

买回家之后需要尽快吃掉。尤其要

注意的是，储存蔬果需要保持干燥，

并视具体的品种来决定是否需要冷

藏或隔绝空气。

粮豆类，如大米、五谷杂粮、坚

果等，保持常温、干燥就可以。

而蛋类除了需要低温，还要注

意，只在吃它之前才需要清洗。豆

豆老师提醒大家：“蛋的表面会有一

层保护膜，我们不要因为它脏，就把

它洗掉了，这样相当于洗掉了蛋的

‘免疫系统’，它就容易被病菌感染

了。”

此外，许多小朋友购买零食

时，都没有注意过包装袋上的配料

表。尽管大多食品添加剂不过量摄

入对人体是无害的，但经常食用，

还是会对身体产生不好的影响。代

糖就是一个典型，虽然它不会产生

热量，但它会降低大脑和肠胃对糖

类的敏感性，使代谢紊乱。豆豆老

师教给大家一个挑选零食的诀窍：

配料表越短越好，原材料越少

越好。
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近日，疫情暂缓，
成都市武侯区簇桥街
道锦城社区的妮妮环
球食育中心终于又打
开了大门，开展了新
一期的活动。这次活
动的主题是“食物的
安全”，共有 15 组来
自周边小区的家庭参
加。通过学习怎样挑
选、保存、烹饪食物，
孩子和家长都对平常
熟悉的食物和菜品有
了新的认识，每个人
都向“营养师”靠近了
一步。

和妈妈一起学习有关食物的知识。
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