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做到真正的陪伴
只需要用心投入 联

合
主
办

美国宾夕法尼亚大学护理学
院和医学院的研究者发现， 童年
时期的充足营养会对孩子的社会
行为和发展产生积极影响。

研究者从非洲岛国毛里求斯
选取了 1795 名 3 岁儿童，着重考
察了他们与营养相关的四个身体
健康指标和 4 个社会发展指标 。
身体健康的指标包括是否有贫血
症、有无口角炎、蛋白质摄入是否
充足，以及头发是否够营养，只要
其中一项出问题就被视为营养不
足。 社会互动指标包括朋友的数
量、语言的熟练程度、是否积极参
加社会活动和有无探索性的行
为。 在排除了神经认知功能的影
响因素之后，分析结果显示，营养
状况好的儿童，社会行为更积极。

这项研究成果认为， 从生命
早期就给孩子提供良好的营养不
仅能增强他们的认知功能， 还能
促进良好的社会行为， 这对于大
脑发育和智商至关重要。 研究还
发现， 社会行为积极的儿童在 8
年后智商水平更高。

（晨小）
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童年营养好
行为更积极
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水库的堤坝上有条排水沟 ，一群
群的鱼从水库里游过来 ， 往沟里游
去。

鳊鱼也游过来了 ，它拦住一条鲫
鱼问：“你们去哪里呀？ ”

“我不知道去哪里 ， 看到大家往
那里游 ，我也就游过来了 ，我想那里
一定很好玩。 ”鲫鱼说完就跟着鱼群
游走了。

鳊鱼停在沟边 ，看着鱼群从身边
游过。

过了一会儿 ， 它又拦住一条鲤
鱼，问：“你们要去哪里呀？ ”

“我不知道去哪里 ， 看到大家都
往那边游 ，我就跟着游 ，我想那里一
定有好吃的食物 。 ”鲤鱼说完也跟着
鱼群游走了。

鳊鱼仍然停在沟边观察， 它看了
很久 ，发现一件很奇怪的事 ，只见一
条接一条的鱼往沟里游 ，却看不见一
条鱼游回来。

鳊鱼起了疑心， 它转身独自游回

了水库里。
大约过了两个小时， 一条鲫鱼惊

慌地游回来了 ，见了鳊鱼 ，它说 ：“从
排水沟里游出去的鱼都进了一个又长
又大的网袋 ， 我拼命挣扎才逃了出
来！ ”

【智慧与思考】
做任何事都需要思考， 如果盲目

地跟着别人去凑热闹 ， 是会犯大错
的。 （（晨晨小小））

聪明的鳊鱼

董卿在《朗读者》中说：陪伴意味
着有人愿意把最美好的东西给你，那
就是时间。

真正的陪伴，不需要形影不离，只
需要用心投入。

陪伴质量高低，胜过时间多寡

《少年说》 中五年级学生叶子健，
在本应该无忧无虑的年纪却对父母大
声呼唤：“拜托你们放下手机， 陪陪我
好吗？ ”

他控诉： 平时爸爸妈妈总是手机
不离手，甚至为了玩手机，为了让他安
静下来不捣乱，主动塞给他一个手机，
让他一个人去一边玩。 父母没有时间
陪伴他，而他也只能每天一个人。在无
数次抗议无效后，他只能鼓起勇气，上
台跟父母提建议。

然而， 这并不是叶子健自己的呼
声。前些天，一篇名叫《爸爸，我想对您
说》的作文里有这样一段话：爸爸……
我想要的只是您能放下手机， 跟我一
起玩， 那才是我最开心的事……只要
您能放下手机， 我愿意用任何东西交
换，哪怕是我的生命。

孩子宁愿用自己最宝贵的生命，
去换取爸爸的陪伴， 透过不算太工整
的字迹， 可以清晰地感受到孩子的无
奈和孤独。

手机给我们带来了很多便利，但
也抢走了很多本该属于孩子的快乐。
即使孩子就在身边， 但很多父母只盯
着手机，看不见孩子委屈的表情，听不
见孩子内心真正的需要， 感觉不到孩
子孤独的心情，这就是伪陪伴。

李雪在《当我遇见一个人》一书中
写道：“真正让孩子觉得幸福的关键，
不在于陪伴时间多寡， 而在于陪伴质
量高低。 ”

用心陪伴，是孩子一生的财富
小喵很小的时候跟爸爸和奶奶生

活在一起。 那时候，爸爸得赚钱养家，
不得不出去打工。一年到头，他们见面
的次数很少。但是爸爸在家的时候，都
会全心全意陪伴着她。

小喵生病的时候爸爸会提前下

班，买她喜欢吃的东西；小喵每一年生
日的时候， 爸爸都会记得并且准备饭
菜；小喵长大一些之后，爸爸会陪她逛
街、认识她最好的朋友；空闲的时候，
爸爸会骑车带着她压马路……夏天热
得汗流浃背，冬天冻得全身哆嗦，但是
那种开心与幸福是无可替代的， 有人
陪伴长大的过程也是无人可以代替
的。即使她成长在单亲家庭中，即使要
面对长期分离， 但是因为爸爸的爱与
陪伴，使她幸福快乐心理健康地长大。
回忆起童年，脑子里都是快乐的记忆。

记得曾看过这样一句话：陪伴，不
是口头说说而已，也不能以时间、次数
来计算，它是父母身体力行的实践，是
需要全身心投入去做的事。

让孩子感受到父母的爱
哈佛心理学家吉尔博特说：“十年

以后， 你不会因为少做了一个项目而
遗憾， 但你会因为没有多陪孩子一个
小时而遗憾！ ”

在快节奏的现实生活中， 不论父
母是否能够长期陪伴在孩子身边，但
如果能够做到这三点， 孩子依然会感
受到父母的爱：第一，关注与倾听孩子
内心深处的声音。 杨澜在一次采访中
说：“即使日常工作再忙再累， 回到家
中，我都会抽出时间跟孩子认真交流，
专心致志地跟他们说话， 认真耐心地
听他们说每一件事。 ”杨澜的孩子都非
常优秀，儿子毕业于哥伦比亚大学，女
儿也才华横溢，谈吐不俗。 其实，很多
时候， 孩子真正需要的就是关注和爱
以及好好听他说话， 这会给他们带来
足够的安全感。

第二， 给孩子一个轻松愉快的相
处氛围。动画片《小猪佩奇》中，妈妈和
颜悦色，爸爸宽厚幽默，只要一家人在
一起， 他们就会陪着佩奇和乔治一起
玩耍，跳泥坑、春游、看星星……猪爸
爸猪妈妈很相爱， 佩奇和乔治在这样
轻松愉悦的充满安全感与爱的环境
下，自由自在地成长。

有人曾这样评价这部动画片：《小
猪佩奇》 提供了一种最让人认同的家
庭生活。

的确， 在这样轻松愉快的相处氛
围里， 父母和孩子也一定会越来越相
爱。因此，哪怕你每天只有一个小时的
时间，那就让孩子开心一小时，这要比
坐在孩子身边一天， 却只能让他体会
孤独和烦闷要强得多。

第三，和孩子共同成长。父母和孩
子之间最好的状态就是共同成长。

《我妈妈才 8 岁 , 原谅她不够好》
一文作者刘娜的儿子， 在一次英语分
享 课 上 介 绍 妈 妈 的 时 候 ， 说 道 ：
“生下我之前， 她只是一个女孩子，生
下我之后，她才是一个妈妈。 我今年 8
岁了，所以，我的妈妈也 8 岁了。 我 8
岁的妈妈，有时也不够好，做事有点儿
追求完美，偶尔还爱发脾气，难过时会
哭鼻子，生爸爸和我的气时，竟然惩罚
自己不吃饭。 但是，我很爱她。 因为，8
岁的妈妈和 8 岁的我一样，都不够好，
但都很努力。 ”

是啊， 我们每个人都是在有了孩
子之后才成为父母的， 父母是第一次
当父母，孩子也是第一次当孩子。

在共同成长的过程当中， 我们要
相互磨合、相互理解，而我们能够做到
的最简单的最好的方式， 就是用心陪
伴。

只有真正的陪伴， 才能够让孩子
在爱中滋养。

龙应台曾说：“此生唯一能给的，
只有陪伴，而且就在当下。 ”这也是所
有人应该记得并去做的事情： 如果你
再不给予孩子当下的陪伴， 他们真的
就长大了，到时候你后悔都来不及了。

只有真正的陪伴， 才能够让孩子
在爱中滋养。

陪伴，是感受得到的爱；爱，是看
得见的陪伴。
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