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孩子开学焦虑症状

给机会  不替代  少安排  懂等待

家庭教育留点白

喷酒精消毒
有禁忌
自从疫情暴发以来，酒精

成为人们家中常备的消毒用

品。由于具有可燃易燃的特点，

所以因其导致的消防事故也时

有发生。尤其是酒精喷雾，更

是存在较大的安全隐患。酒

精一旦形成喷雾，变成雾状

的小液滴后，与氧气的接

触面积变大，相当于空气

中的酒精浓度变高，此时只

要有一点火星都可能引燃。所

以，生活中使用酒精喷雾要注

意以下问题 ：

不要大面积喷身体或物体
表面。一定不要大面积喷酒精，

尤其是人的身上，如果此时附近

有大功率用电设备或者有人吸

烟经过，可能会引燃身上衣物。

若不得不使用酒精喷雾，应将喷

嘴对着纸巾或纱布近距离喷洒，

避免酒精液滴散播，然后用纸巾

或纱布擦拭身体或物体表面。身

体局部喷酒精后，要确保酒精挥

发之前远离火源热源。

乘坐公交车时不要喷酒精。
乘坐密闭的公共交通工具时不

要喷酒精。由于飞机、高铁、地

铁等交通工具都有明文规定以

及安检管控，通常大家都会注

意，但是乘坐公交车时可能会

有所忽视。一般来说，公交车内

空间相对封闭，温度较高，当车

内达到一定温度或是发动机出

现一点小火花时，会增加事故

发生风险。

厨房里最好不要喷。厨房

里最好不要喷酒精，尤其是灶

台附近，如果灶台有明火或者

刚关火后余温较高，可能会引

燃酒精。如果一定要给厨房进

行消毒，需保证通风，关好煤

气和炉灶，不要大面积地喷洒

酒精。

大功率用电器附近要当心。
如果附近有电暖气、烤箱等大

功率用电器时一定不要喷酒

精，大功率用电器运行过程中

可能会出现火星，增加事故风

险。杭州就曾发生过一起电暖

气上喷洒酒精后着火的事故。

车内不要放酒精。很多人自

驾出行可能会在车上存放一些

酒精用品。然而，

夏天汽车仪表盘被太阳暴晒后

温度能够达到 80℃以上，如果

放置酒精很容易爆炸燃烧。不

仅如此，即便是含有酒精的香

水在车内也可能引发事故。还

有些人习惯在游玩后回到车上

时，对自己喷酒精消毒，这样做

同样存在安全隐患。最好上车

前擦拭消毒，待确认酒精挥发

后，再上车。

加油站附近一定不要喷。
加油站本身就是火灾高风险地

点，喷洒的酒精液滴在空气中

比汽油挥发扩散更快，会增加

风险，所以喷酒精或使用酒精

消毒一定要远离加油站。

最后需要注意，家里不要

囤积酒精，现买现用即可。存放

酒精的环境要避光，保证 25℃

以下阴凉，注意密封保存。外出

可以选择酒精凝胶、酒精棉片

等代替酒精喷雾，或者选择其

他非易燃的消毒用品。 （综合）

适量吃瓜子能护心

秋瓜坏肚只对肠胃弱的人
  处暑后，天气日益转凉，而果

蔬市场上西瓜、甜瓜、苦瓜、冬瓜

等瓜类依旧很常见。老百姓中，

一直流传着“秋瓜坏肚”的说

法，导致很多人入秋后不

敢吃瓜果了。

“秋瓜坏肚”的说法主

要有两方面原因：一是到了

秋天，有些应季瓜类逐

渐下市，采摘下来时

品质已经下降，没办法

久放，或者是已采摘太久，

新鲜度下降，甚至开始腐烂变质。而

有些人到了秋季，身体抵抗力有所下

降，如果不小心吃了不新鲜甚至是腐

烂变质的瓜类，可能会感染致病菌，

从而引发腹泻。二是秋季天气开始转

凉，气候也变得干燥，如果仍然像夏

天一样，吃太多生冷的瓜类（如冰镇

的西瓜），也可能引起胃肠不适。所

以，“秋瓜坏肚”这句话，并不是说秋

天的瓜有问题，而是强调新鲜、卫生、

不过量，跟个人体质也有关系。也就

是说，这句话要成立，有个前提条件，

就是本身胃肠功能就比较弱，而且过

量吃瓜，或者不小心吃了不新鲜、不

卫生，或是坏掉的瓜。

对于普通健康人来说，虽不必

纠结“秋瓜坏肚”的问题，但仍需做

到以下几点。一是吃新鲜的。随着现

代果蔬栽培技术的进步，很多瓜类

能实现一年四季供应。相比因吃单

一果蔬导致的营养不良后果，适当

选择反季节果蔬是有益健康的。当

然，有条件的还是应优先选择应季

果蔬。但不管哪一种，都要尽可能吃

新鲜的。新鲜瓜类水分含量高，味道

清新，营养保留好 ；不新鲜瓜类水

分丢失，口感下降，营养流失，还可

能引发腹泻。二是注意卫生。比如西

瓜，无论在切还是储存环节，都要注

意卫生 ：切瓜的刀具砧板最好是专

用的，用之前可以用沸水烫一下 ；

切剩下的瓜尽快封上保鲜膜，或装

保鲜袋里，放冰箱冷藏 ；重新拿出

来吃前，把切口处切掉一些。三是适

量。无论是蔬菜类的苦瓜、冬瓜，还

是水果类的西瓜、甜瓜，都可以作为

均衡饮食的一部分适量吃。根据《中

国居民膳食指南（2016 版）》的建

议，每天最好能吃 300~500 克蔬菜，

200~350 克水果。注意不要偏食、过

量食用某种瓜类，以免造成营养不

均衡，例如，不要因为爱吃冬瓜，就

天天、餐餐吃。

            （据 《生命时报》）

警惕

“留白”是美的最高境界。在一幅画作

之中，“留白”让我们感受到美好意境、协调

之美的同时，更是开启了无限的想象空间。

艺术需要留白，孩子的教育又何尝不是？

“留白一”—— 给机会。作为家长，很

多时候会习惯性地帮孩子做决定，无形中

也就忽略了孩子的想法，对孩子的感受尊

重得不够。如买玩具时，孩子选择绿色的那

个，家长却觉得红色的好，非要说服孩子买

这个。出去玩、吃东西、买衣服、看图书、画

画等很多生活中的选择，家长要做的是耐

心倾听孩子的想法，不违背原则的情况下

给予最大支持，给孩子更多的选择机会是

“留白”。

“留白二”—— 不替代。现在多数中

国家庭是一个孩子，孩子是几个大人团团

转的“中心”，精致养护、过分保护是现今家

庭教育中存在的典型问题。怕孩子摔着、累

着，不是抱着就是放在车里推着，孩子的行

走被替代；吃东西怕孩子消化不好或卡着，

把食物捣碎弄成泥给孩子吃，孩子的咀嚼

锻炼被替代；怕吃东西弄脏衣服，三四岁

孩子还在喂饭；怕孩子穿衣服慢着凉，就

不让他自己学穿衣，孩子的自我服务能力

被替代……其实，家长们该放手时放手，让

孩子获得应有的体验，不要剥夺其自我成

长的机会，就是“留白”。

“留白三”—— 少安排。孩子们一天

有多少时间可以自己安排？从孩子入学

起，各种学习活动排满日程表，自主时间越

来越少。其实，对孩子来说，最有价值的学

习是来自生活游戏中真实的体验，最珍贵

的儿时记忆是和小伙伴在一起的时光。逛

超市、郊游、看电影画展、院里小伙伴的滑

板车大赛和滋水枪大战，这些才是更有意

义的学习。在这样真实自然的生活游戏中，

孩子愉悦，学习能力在“无痕”中提高。因

此，给孩子更多自主的空间就是“留白”。

“留白四”——懂等待。孩子的进步和

成长每天都在发生，有些家长经常去比较，

经常被“别人家”孩子的表现激起焦虑，这

非常不好。小时候，别人家的孩子会说话、

会走了，自己的宝宝还不会，就开始焦虑；

长大一点，看别人家的孩子会数数了，心里

开始焦虑，回家“训练”孩子……这些家长

忽略了一点，每个孩子都是独一无二的，有

着自己的成长节律，需要用足够的耐心等

待孩子自然“成熟”，学会等待并珍

惜这个过程，就是“留白”。

（据 《生命时报》）

瓜子作为一类休闲食品，一直深受人们

欢迎。美国哈佛大学公共卫生学院近日研究

发现，瓜子中富含木酚素，经常食用有助降低

冠心病风险。

木酚素是一种天然化合物，罗汉松脂

酚、开环异落叶松树脂酚、松脂酚、落叶松脂

醇等都属于木酚素中的一类。研究人员选取

了 21 万余名受试者，初期均无心血管病和

癌症，每隔 2~4 年做一次食物频率问卷调查

和饮食习惯评估。结果发现，木酚素摄入量

越多，体重、血压、血脂水平越好，罹患冠心

病风险越低。具体来看，总木酚素摄入量最

高组比最低组的冠心病风险下降 15% ；罗

汉松脂酚、开环异落叶松树脂酚、松脂酚、落

叶松脂醇摄入量最高组比最低组冠心病风

险分别下降 24%、13%、11%、11%。值得

注意的是，木酚素、罗汉松脂酚和落叶松脂

醇的摄入量与冠心病风险并非线性关系，在

每天摄入量分别超过 0.3 毫克、0.01 毫克

和 0.1 毫克时趋于稳定，因此每天吃太多也

没有什么好处。

研究人员表示，瓜子、全谷物、果蔬、葡萄

酒、茶等，大家日常适量吃些这类食物有助

护心。                         （综合）

开学

季来临，有

的孩子变得

不愿意和家

人沟通、爱发脾

气、不想上学、容易

哭。沈阳市精神卫生中心抑

郁症治疗中心主任赵芳全

提醒，当前抑郁症的发病

率逐年上升，发病年龄也

呈现低龄化，家长不

要简单认为是孩

子娇气而一味

训斥。

 13岁的

小盈是沈阳

某重点双语

学校学生，2

周前开始出

现心烦、头痛、

食欲减退等症

状，情绪特别不好

时还会拿尖锐的

东西划手腕。通过

检查和问诊，医生

发现，品学兼优的

小盈在初中升入快

班后学习排名落后，

家长和外界的压力

增加，加上自我要求偏高，导致她

出现了焦虑抑郁症状。充分了解小

盈的症状和病情后，小盈在家人的

帮助下积极配合医生进行治疗。

“青少年面对的学习、升学

压力大，自身又处在寻求心理

独立和现实上对家庭依赖的矛

盾中，尤其是在度过轻松的假期

后，初回校园的不适应、人际关

系不和谐等都有可能诱发青少

年抑郁。”赵芳全说。

据介绍，抑郁的核心症状为

情绪低落、悲观和兴趣丧失，同

时也表现出记忆力减退，注意力

不集中等认知损害症状，有时还

会出现睡眠紊乱、食欲不振、头

痛等躯体症状。

赵芳全提示，面对孩子的症

状，家长应正确对待。“如果发

现孩子有抑郁倾向不要拖延，

应立即就医。家长要及时关注

孩子的心理和生理状态，多倾

听、多开导，多和孩子沟通。青

少年也要注意自我调整，放松

是应对压力的最好方式，瑜伽、

听音乐、冥想等都是不错的放

松选择。此外，要学会接纳负面

情绪，多与他人沟通，合理将情

绪表达出来。”      （据新华社）


