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论

坛
年终成绩单

◎◎简朱素英简朱素英

儿女们每年都会带一儿女们每年都会带一
张成绩单回家张成绩单回家，，让父母知道让父母知道
他们过去一年的努力与辛他们过去一年的努力与辛
劳劳。。将心比心将心比心，，作为父母作为父母，，
我们是否也可以交出一份我们是否也可以交出一份
合格的成绩单合格的成绩单，，让孩子们知让孩子们知
道爸爸道爸爸、、妈妈一直努力做个妈妈一直努力做个
理解理解、、体谅体谅、、关心关心、、帮助子女帮助子女
的好父母的好父母？？

每年年底都会听到有每年年底都会听到有
些商人或机构透露些商人或机构透露，，今年营今年营
业额的盈利或亏损多少业额的盈利或亏损多少。。
还有一些从事地产还有一些从事地产、、保险保险、、
投资代理等专业人士投资代理等专业人士，，也会也会
在年终展示自己的业绩在年终展示自己的业绩；；就就
连演艺界或乐坛的歌星连演艺界或乐坛的歌星、、明明
星星，，也很在意今年的唱片或也很在意今年的唱片或
电影是否卖座电影是否卖座？？销量成绩销量成绩
是否有得奖机会是否有得奖机会？？以此审以此审
核过去一年的核过去一年的““成绩成绩””如何如何？？

记得小女儿小时候收记得小女儿小时候收
到学校的学业报告时到学校的学业报告时，，她向她向
我汇报得很有趣我汇报得很有趣。。她告诉她告诉
我有两个遗憾我有两个遗憾，，首先是总分首先是总分
未达到学校厘定的标准未达到学校厘定的标准，，所所
以不能登上以不能登上““优良成绩荣誉优良成绩荣誉
榜榜”，”，但庆幸所有科目均拿但庆幸所有科目均拿
Ａ或Ａ或 BB 没有拿没有拿 CC。。在学习在学习
技巧及表现方面技巧及表现方面，，大多拿大多拿GG
（（GoodGood））和和EE（（ExcellentExcellent），），包包
括能独立做功课括能独立做功课，，与同学相与同学相
处良好处良好，，能自己解决问题能自己解决问题
等等；；但是在课堂上的参与但是在课堂上的参与，，
只 能 拿 到只 能 拿 到 SS （（SatisfacSatisfac--

tiontion）。）。除了不能上荣誉榜除了不能上荣誉榜
和拿了个和拿了个 SS，，大体上大体上，，她自她自
己对的成绩颇为满意己对的成绩颇为满意，，也认也认
为自己已尽了责任为自己已尽了责任。。她却她却
担心我会抱怨在学习表现担心我会抱怨在学习表现
栏拿了个栏拿了个 SS，，怕爸妈责怪未怕爸妈责怪未
能登上荣誉榜能登上荣誉榜。。

事实上事实上，，爸爸看后表爸爸看后表
示示，，分数虽然不算高分数虽然不算高，，但都但都
能高于全级平均分能高于全级平均分（（一般成一般成
绩单有两栏分数显示绩单有两栏分数显示，，一是一是
学生实际得分学生实际得分，，另一栏是该另一栏是该
科在全级学生的平均分科在全级学生的平均分），），
是可接受的成绩表现是可接受的成绩表现。。爸爸
爸没有因为女儿未能登上爸没有因为女儿未能登上
荣誉榜而责怪她荣誉榜而责怪她，，女儿为此女儿为此
松了一口气松了一口气。。对于因为她对于因为她
在在““课堂参与课堂参与””项目只能拿项目只能拿
SS，，表示老师希望她在这方表示老师希望她在这方
面要多进步面要多进步。。我虽然有点我虽然有点
不惬意不惬意，，但也没有忽视她在但也没有忽视她在
其他科目拿到其他科目拿到GG和和 EE；；而且而且
女儿还有女儿还有““遗憾遗憾””的感觉的感觉，，正正
所谓所谓““知耻近乎勇知耻近乎勇”，”，这是一这是一
个好的态度个好的态度；；我便以鼓励和我便以鼓励和
建议代替抱怨建议代替抱怨。。她看我们她看我们
没有责备她没有责备她，，很感激地表示很感激地表示
下次会改善下次会改善、、努力努力，，接着就接着就
洋洋得意说出某一科多么洋洋得意说出某一科多么
难难，，那一科她花了很多时那一科她花了很多时
间间，，又另一科分数虽然不太又另一科分数虽然不太
高高，，但已差不多是全班最高但已差不多是全班最高
分……分……

我细心聆听我细心聆听，，在她的表在她的表

达中达中，，很能感受她已尽了全很能感受她已尽了全
力力、、问心无愧问心无愧，，有再求改进有再求改进
的心态的心态。。在我享受她的自在我享受她的自
白后白后，，便给她一些意见便给她一些意见，，分分
析她考得未如理想的原因析她考得未如理想的原因，，
如何能获取较好成绩的方如何能获取较好成绩的方
法法，，应有怎样的学习态度应有怎样的学习态度
等等；；她均一一接受她均一一接受，，很认同很认同
我建议的学习方式我建议的学习方式，，最后在最后在
给导师的回应表上给导师的回应表上，，填上她填上她
期望自己能改善的地方期望自己能改善的地方，，还还
希望明年能在荣誉榜上有希望明年能在荣誉榜上有
名名。。拿成绩表当天是她十拿成绩表当天是她十
二岁生日二岁生日，，我们对她虽然没我们对她虽然没
有过份赞赏有过份赞赏，，也没有因她未也没有因她未
尽全力而责怪她尽全力而责怪她，，反而多加反而多加
鼓励鼓励，，也算是一份不错的生也算是一份不错的生
日礼物日礼物。。

女儿的成绩表也给当女儿的成绩表也给当
母亲的我一个反省机会母亲的我一个反省机会。。
过去一年过去一年，，我们在教育孩子我们在教育孩子
上如何为自己评分上如何为自己评分？？在指在指
导孩子的行为上导孩子的行为上，，我们有用我们有用
心教导吗心教导吗？？我尝试列出几我尝试列出几
点反思项目点反思项目，，让大家也来评让大家也来评
估估，，在过去一年里在过去一年里，，你是否你是否
能做到能做到：：

11.. 有花时间陪伴子女有花时间陪伴子女。。
22.. 有悉心教导子女有悉心教导子女。。
33.. 有努力或刻意做好有努力或刻意做好

亲子关系亲子关系。。
44.. 常跟孩子有良好沟常跟孩子有良好沟

通通、、关心他们关心他们（（不只是功课不只是功课
和学习方面和学习方面）。）。

55.. 戒除只是责备子女戒除只是责备子女
的习惯的习惯。。

66.. 改善对子女改善对子女““说话说话””
时的态度和技巧时的态度和技巧。。

77.. 学习做一个好父母学习做一个好父母
的动机和表现的动机和表现。。

88.. 多注意孩子们的优多注意孩子们的优
点点，，赞赏他们赞赏他们，，而不只是盯而不只是盯
着他们的缺点而责骂他们着他们的缺点而责骂他们。。

99.. 常看一些教育孩子常看一些教育孩子
和提升亲子关系的书刊和提升亲子关系的书刊。。

1010.. 反省自己教养孩子反省自己教养孩子
的方法的方法，，并寻求改善和进并寻求改善和进
步步。。

1111.. …………（（你可以继续你可以继续
写自己曾经做过的事写自己曾经做过的事。）。）

如果你的答案是如果你的答案是““有有”，”，

那我要恭喜你那我要恭喜你，，因为你已因为你已
尽了父母的基本责任尽了父母的基本责任。。如如
果想做一个具有影响力的果想做一个具有影响力的
父母父母，，我们可以再求更上我们可以再求更上
一层楼一层楼。。如果你的答案只如果你的答案只
是一半有是一半有、、一半没有一半没有，，也请也请
无需自责和遗憾无需自责和遗憾，，要化悲要化悲

哀为力量哀为力量。。在一年之首在一年之首，，
立定决心立定决心，，展望来年努力展望来年努力
履行为人父母的义务和责履行为人父母的义务和责
任任，，那是你新一年的愿望那是你新一年的愿望
和目标和目标。。

《《圣经圣经》》提醒我们说提醒我们说：：
““忘记背后忘记背后，，努力面前努力面前，，向着向着

标杆直跑标杆直跑。”。”各位爸爸妈妈各位爸爸妈妈，，
你们愿意在新一年你们愿意在新一年（（即将到即将到
来来））立志做个好父母吗立志做个好父母吗？？立立
志不难志不难，，问题要怎样做一个问题要怎样做一个
好父母好父母，，并持之以恒并持之以恒，，这才这才
是对父母的最大挑战是对父母的最大挑战。。

来源来源：：真理报真理报

嘴破一定都是火气大嘴破一定都是火气大
引起的吗引起的吗？？事实上事实上，，营养营养
素摄取不足或过度消耗素摄取不足或过度消耗，，
都可能造成免疫力下降都可能造成免疫力下降，，
影响口腔黏膜细胞的健影响口腔黏膜细胞的健
康康，，道致口疮道致口疮，，也就是俗称也就是俗称
的的““嘴破嘴破”。”。对于习惯性嘴对于习惯性嘴
破的人破的人，，中国医药大学营中国医药大学营
养系营养师陈禹桦建议养系营养师陈禹桦建议，，
多补充维生素和矿物质多补充维生素和矿物质，，
发炎期也可煮营养丰富的发炎期也可煮营养丰富的
苹果苦瓜排骨汤苹果苦瓜排骨汤，，加速伤加速伤
口愈合口愈合，，远离嘴破之苦远离嘴破之苦。。

44 大营养素吃不夠大营养素吃不夠，，
害口腔连连破洞害口腔连连破洞
陈禹桦营养师表示陈禹桦营养师表示，，

当 身 体 缺 乏 维 生 素当 身 体 缺 乏 维 生 素 AA、、
BB、、CC 和 锌 铁 等 矿 物 质和 锌 铁 等 矿 物 质
时时，，会使免疫力下滑会使免疫力下滑，，不不
仅影响正常的生理机能仅影响正常的生理机能，，
口腔內的菌种平衡关系口腔內的菌种平衡关系
也会受到破坏也会受到破坏，，黏膜组织黏膜组织
变得脆弱变得脆弱，，容易受伤容易受伤，，道道
致嘴破致嘴破。。建议平常可从建议平常可从
天然食材中摄取适当的天然食材中摄取适当的

营养素营养素，，预防嘴破预防嘴破。。
11..维生素维生素 AA：：
成分中的视网酸在身成分中的视网酸在身

体內扮演荷尔蒙的角色体內扮演荷尔蒙的角色，，
可影响基因表现可影响基因表现，，尤其是尤其是
在细胞分化上在细胞分化上，，可引道角可引道角
质细胞分化为成熟的表质细胞分化为成熟的表
皮皮，，或是引道鳞状上皮角或是引道鳞状上皮角
细胞分化为黏液分泌细细胞分化为黏液分泌细
胞胞。。常见富含维生素常见富含维生素 AA 的的
食物食物，，包括肉类包括肉类、、鱼鱼、、蛋蛋、、
牛奶牛奶、、肝脏类肝脏类、、红萝卜红萝卜、、南南
瓜瓜、、青花菜等青花菜等。。

维生素维生素 AA：：成分中的成分中的
视网酸在身体內扮演荷视网酸在身体內扮演荷
尔蒙的角色尔蒙的角色，，可影响基因可影响基因
表现表现，，尤其是在细胞分化尤其是在细胞分化
上上，，可引道角质细胞分化可引道角质细胞分化
为成熟的表皮为成熟的表皮，，或是引道或是引道
鳞状上皮角细胞分化为鳞状上皮角细胞分化为
黏液分泌细胞黏液分泌细胞。。

22..维生素维生素 BB 群群：：
维生素维生素 BB22 是 三大营是三大营

养 素养 素（（醣 类醣 类 、、脂 肪脂 肪 、、蛋 白蛋 白
质质））代谢的辅酶代谢的辅酶，，另可帮另可帮

助皮肤等细胞再生助皮肤等细胞再生。。维维
生素生素 BB1212 和叶酸与免疫系和叶酸与免疫系
统有关统有关，，缺乏时会造成免缺乏时会造成免
疫力下降疫力下降，，口腔內的细菌口腔內的细菌
无法与免疫系统达到平无法与免疫系统达到平
衡衡，，就有可能道致嘴破就有可能道致嘴破。。

食 物 部 分食 物 部 分 ，，糙 米糙 米 、、豆豆
类类、、豬肉豬肉、、蛋黃蛋黃、、牛奶牛奶，，都都
含有丰富的维生素含有丰富的维生素 BB 群群，，
但 需 注 意 的 是但 需 注 意 的 是 ，，维 生 素维 生 素
BB1212 几 乎 只 存 在 于 动 物几 乎 只 存 在 于 动 物
性的食物中性的食物中，，台湾素食营台湾素食营
养学会建议养学会建议，，纯素者可固纯素者可固
定 补 充 维 生 素定 补 充 维 生 素 BB1212 或 综或 综
合维他命合维他命。。

33..维生素维生素 CC：：
胶 原 蛋 白 除 了 与 软胶 原 蛋 白 除 了 与 软

骨骨、、骨骼的形成有关骨骼的形成有关，，微微

血管和內皮细胞间也需血管和內皮细胞间也需
要胶原蛋白的连结要胶原蛋白的连结，，所以所以
胶 原 蛋 白 也 有胶 原 蛋 白 也 有““ 细 胞 水细 胞 水
泥泥””之称之称，，而维生素而维生素 CC 是是
体內合成胶原蛋白不可体內合成胶原蛋白不可
或缺的营养素或缺的营养素，，由于人类由于人类
缺乏合成维生素缺乏合成维生素 CC 的酵的酵
素素，，只能从食物中摄取只能从食物中摄取。。
维生素维生素 CC广泛存在于蔬菜广泛存在于蔬菜
水果中水果中，，只要达到每日饮只要达到每日饮
食指南所建议的量食指南所建议的量，，就不就不
会有缺乏的疑虑会有缺乏的疑虑，，

44..矿物质矿物质：：
铁离子和锌离子是维铁离子和锌离子是维

持细胞免疫功能所需的持细胞免疫功能所需的
物质物质，，此外此外，，锌也可帮助锌也可帮助
伤口愈合伤口愈合，，故缺乏铁故缺乏铁、、锌锌
可能会造成免疫力下降可能会造成免疫力下降

而嘴破而嘴破。。铁和锌存在于铁和锌存在于
肝脏肝脏、、肉肉、、海鲜海鲜、、豆类等食豆类等食
物中物中。。
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补充营养补充营养

陈禹桦营养师建议陈禹桦营养师建议，，
嘴破的时候嘴破的时候，，可以多选择可以多选择
富含上述营养素的食物富含上述营养素的食物，，
加速伤口愈合加速伤口愈合，，但需避免但需避免
摄取辛辣摄取辛辣、、烫口的食物烫口的食物，，
以免刺激伤口以免刺激伤口。。

【【苹果苦瓜排骨汤苹果苦瓜排骨汤】】
•• 食材食材：：排骨排骨、、苹果苹果、、

苦瓜苦瓜、、枸杞枸杞、、盐盐、、米酒米酒。。
•• 作法作法：：
11.. 苦 瓜 洗 淨 去 籽 切苦 瓜 洗 淨 去 籽 切

块块、、苹果去籽后切片苹果去籽后切片。。
22.. 排 骨 洗 淨 后 和 苦排 骨 洗 淨 后 和 苦

瓜一起放入热水川烫瓜一起放入热水川烫，，再再
捞起以清水洗淨沥干捞起以清水洗淨沥干，，将将
苦瓜和排骨放入锅中苦瓜和排骨放入锅中，，加加
入清水淹过食材入清水淹过食材，，并且加并且加
入适量的盐和米酒入适量的盐和米酒，，以电以电
锅隔水加热烹煮锅隔水加热烹煮。。

33.. 电锅跳起后电锅跳起后，，再加再加
入 苹 果 与 枸 杞入 苹 果 与 枸 杞 ，，闷闷 1515 分分
钟即可上桌钟即可上桌。。

【【香煎雞肉沙拉香煎雞肉沙拉】】
•• 食材食材：：美生菜美生菜、、彩彩

椒椒（（青红黃青红黃）、）、雞胸肉雞胸肉、、小小
番茄番茄、、蒜头蒜头、、洋蔥洋蔥、、黑胡椒黑胡椒
粒粒、、初榨橄榄油初榨橄榄油、、盐巴盐巴。。

•• 作法作法：：
11.. 美生菜美生菜、、彩椒和洋彩椒和洋

蔥洗淨后切条状蔥洗淨后切条状，，小番茄小番茄
对半切对半切，，雞胸肉煎熟后待雞胸肉煎熟后待
涼切丝状涼切丝状，，摆盘摆盘。。

22.. 依 个 人 口 味 调 配依 个 人 口 味 调 配
蒜 头蒜 头 、、黑 胡 椒 粒黑 胡 椒 粒 、、盐 巴盐 巴 ，，
加入橄榄油制成调味酱加入橄榄油制成调味酱，，
淋上沙拉拼盘即可食用淋上沙拉拼盘即可食用。。

【【健康小叮咛健康小叮咛】：】：
除了营养素缺乏或失除了营养素缺乏或失

衡之外衡之外，，陈禹桦营养师表陈禹桦营养师表
示示，，免疫力下降免疫力下降、、病毒感病毒感
染染、、情绪压力情绪压力、、常熬夜常熬夜、、牙牙
齿咬合不正齿咬合不正，，或牙齿矫正或牙齿矫正
的矫正器刮伤等的矫正器刮伤等，，也都有也都有
可 能 造 成 嘴 破可 能 造 成 嘴 破 ，，一 般 来一 般 来
说说，，嘴破大约嘴破大约 11 至至 22 周会周会
自然痊愈自然痊愈，，若伤口长期无若伤口长期无
法愈合法愈合，，就要考虑就医就要考虑就医，，
可能是口腔癌的前兆可能是口腔癌的前兆。。


