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04 话 题
生酮饮食

或可减少67%

肝脏脂肪

2026年8

月 27 日发表

于《细胞代谢》

的一项临床研

究指出，对肥

胖人群而言，

极低碳水、高

脂肪的生酮饮

食，相比地中

海饮食和低脂

饮食能带来更

突出的额外代

谢益处。

研究招募

了 42 名同时

患有肥胖、糖

尿病前期和脂

肪 肝 的 受 试

者，三组分别

采用生酮饮食

（4%热量来自

碳水、73%来自

脂肪）、地中海

饮食、低脂植

物性饮食，在

控制热量的前

提下，让所有

人在 4 到 5 个

月内都减掉约

10%的体重。

即便减重效果

相近，生酮饮

食组的肝脏脂

肪 平 均 减 少

67%，远高于

另 外 两 组 的

45%；同时该

组胰高血糖素

上升、血液胰

岛素水平下降

的幅度最大，

进一步助力减

少肝脏脂肪。

减重完成后，

50%的生酮饮

食参与者不再

符合糖尿病前

期诊断标准，

大幅高于另外

两组的 29%、

7%，该组血脂

和胆固醇水平

也 未 出 现 升

高。李子木

李娟的十年不见，和陈女

士的主动改变，看起来是两种

完全不同的选择，却指向了同

一个真相：亲情从来不是“必须

亲密无间”的道德绑架。我们

不必强迫自己立刻和过去和

解，也不必为了满足别人眼里

的“孝顺”，硬着头皮回到会让

自己受伤的关系里。保持适当

的距离，或是花时间慢慢修正

自己，这些选择不代表亲情的

失败。真正的亲情修复，从来

不是逼着谁去原谅，而是先看

见自己受过的伤，再用自己能

做到的方式，给彼此都留一点

体面的空间。毕竟，好的亲情

从来不是天生就该紧密缠绕，

而是两代人都愿意慢慢摸索，

找到一个既能安放牵挂，也能

舒适相处、躲开伤害的相处模

式。 记者 王丽洁

亲情里的另一种答案

10年没和老妈见面：亲情出了什么问题
在当代人的情感叙事里，亲情常常被默认为最稳固的兜底

关系，却很少有人直面它背后藏着的裂痕与拉扯。47岁的新
疆作家李娟在一档访谈节目中谈及与母亲的关系时，那句“她
知道怎么伤害我最有效”，戳中了无数人隐秘的情感痛点。

而千里之外，65岁的青岛陈女士也在三代人的争吵轮回
里，用了大半辈子才看清原生家庭刻在自己身上的印记。两个
跨越年龄、身份完全不同的女性，却在亲情的困境里撞见了相
似的命题：当爱与伤害紧紧缠绕，我们该如何面对亲人？

李娟在访谈里的讲述，没

有激烈的控诉，反而带着一种

近乎平静的拉扯。她坦言自己

已经和母亲整整十年没有见

面，不是完全断了联系，母亲会

时不时发来家里花开的照片、

出门游玩的短视频，偶尔也会

开口找她要钱。这些细碎的消

息像一根细而韧的线，始终没

有完全剪断母女之间的牵连，

却再也牵不起往日的亲密。

“她是我妈，她知道怎么伤

害我最有效，所以我不能给她一

点点这个机会。”这句直白的表

述，不是一时的气话，而是漫长

岁月里形成的自我保护。她坦

言自己其实一直好奇母亲的生

活，对母亲发来的日常片段也

并非毫无触动，却始终没办法

顺畅地和她交流，更没办法像

普通母女那样亲热。这种矛盾

的状态，她自己归结为“创伤后

遗症”：所有孩子本能上都是渴

望和父母亲近的，可过去的伤害

留下的本能反应，让她一想到要

和母亲靠得太近，就下意识地往

后退，只能靠刻意的克制，把那

份渴望压下去。

她反复强调“痛苦已经烟消

云散了”，甚至笑着说，如果痛苦

还没结束，以自己的性格，早就

像祥林嫂一样逢人就说个没

完。可语气里那点没完全散去

的防备和不甘，还是悄悄露了出

来：这份“放下”更像是和自己反

复确认的结果，而非真正云淡风

轻的和解。很多人在评论区写

下自己的相似经历：明明心里还

记挂着父母，可一靠近就会被过

去的言语、行为刺痛，最后只能

选择用“保持距离”的方式，给自

己留一块安全的情感空间。

十年未见的母女：被创伤隔开的距离

65岁的陈女士，面对的是

另一种形态的亲情困局。直到

儿子长大成人，动不动就和自

己针锋相对，她才突然惊觉，自

己前半辈子习以为常的相处模

式，其实是一场跨了三代人的

亲情“传染”。

她从小在父母的争吵声里

长大，父亲和母亲一言不合就用

高声争吵解决问题，年幼的她以

为“所有家庭都是这样”，耳濡目

染之下，自己成家后也习惯性用

吵架的方式和丈夫沟通。幸运

的是，丈夫性格温和，几十年里

一直忍让迁就，没让矛盾彻底爆

发，她也就这样稀里糊涂过了大

半辈子，完全没意识到自己的相

处模式有什么问题。直到儿子

成年，不再像父亲那样包容她，

只要她开口指责，儿子立刻就会

怼回来，言语间毫无退让，她第

一次尝到了“被最亲的人用最尖

锐的话伤害”的滋味。

巨大的痛苦让她开始追根

溯源，才发现这场“靠吵架定输

赢”的家风，从父亲那一代传到

自己身上，如今又传到了儿子

这一代，像一个逃不开的轮

回。她心里对父亲满是愤恨，

可恨意里又掺杂着难以化解的

血缘牵绊，爱与恨搅在一起，让

她很久都走不出来。为了打破

这个循环，年过六旬的她开始

从头学习心理学、哲学和家庭

教育，逼着自己从几十年的惯

性里跳出来。

现在的她，已不会再在儿子

出言不逊时立刻反怼回去，而是

先让自己冷静下来，允许儿子把

积攒了多年的情绪发泄出来。

她不再执着于“让儿子立刻理解

自己”，也不再回头去纠结上一

辈的对错，她清楚地知道，自己

这一代人能做的最有意义的事，

就是从自己这里按下停止伤害

传递的按键，不让儿子的下一

代，再在争吵的环境里长大。“我

唯一能做的，就是改变自己，让

自己变好。”她的这句话，没有豪

言壮语，却藏着一个老人和原生

家庭和解的全部勇气。

三代人的争吵轮回：迟来的觉醒
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后记

专家观点

作家李娟作家李娟

“原生家庭”和“代际传递”
本是心理学术语，前者指个体
成年前的成长环境，后者侧重
早期家庭互动对个人性格、行
为等方面的影响。它们的初
衷，是帮助我们理解过往、接纳
自我、修复亲情，而非定性对
错、追责亲人。可当这一概念
脱离专业领域，涌入公共舆论
场，便渐渐偏离了疗愈的本意。

35岁的职场人冯先生，多
年来频繁跳槽、未婚独居，他把
人生所有不顺都归结于父母当
年的贬低式教育。“小时候考98
分都被骂，这份自卑刻进了骨
子里。”他始终抱着这份执念，
近两年几乎与父母断联，逢年
过节也刻意回避。刚步入社会
的00后小林，总抱怨父母不懂
共情、不善表达，童年缺少鼓
励，成年后缺乏贴心沟通。她
拿着当下流行的科学育儿标
准，指责父母的教育方式“不合
格”，却忘了父母成长于物资匮
乏的年代，他们倾尽所有养家
糊口、供她读书成才，已经掏出
了全部的真心与力气。父辈的
认知局限、表达笨拙，并非刻意
伤害，只是不懂如何说爱。

“原生家庭”概念的片面滥
用，正在两代人之间筑起一道看
不见的心墙。正视原生家庭的
影响，并非否定父母、沉溺过往；
读懂成长里的小缺憾，也不是为
了追责，而是为了放下执念、轻
装前行。健康的原生家庭认知，
是接纳不完美的过往，释怀曾经
的遗憾，为自己的疗愈负责。

父母那代人或许不懂情绪
价值，却把自己拥有的一切都
毫无保留地给了孩子。他们也
是第一次做父母，带着自己的
成长伤痕，用最笨拙的方式爱
着我们。真正的成熟，不是切
断亲情、怨恨过往，而是带着理
解慢慢释怀。父母没来得及教
会我们的温柔与爱，我们可以
自己慢慢学会。当我们用心思
考“如何自愈”，那套沉重的情
绪枷锁便会慢慢脱落。王继堃

（作者系华东师范大学心

理与认知科学学院副研究员）

不该把所有不幸
都推给“原生家庭”


