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过好暑假要学会“三不可少”
暑假来临，各种暑托、兴趣

班、游学项目热火朝天，两个月
的假期，是否可以用悠长、丰富、
精彩来憧憬？教育和儿童健康专
家等表示，快乐有益的暑假可以
有各种各样的过法，但有三个要
素不可缺少，一是安全，二是亲
子即家庭教育，三是健康作息。

“小鬼”在家，安全第一

假期前夕，6月2 3日在湖北
当阳，4名学生落水，2名学生搭
救，最终6人全部溺亡。惨剧，一
次次敲响了安全的警钟。全球儿
童安全组织中国区负责人崔民
彦告诉记者，夏季是儿童伤害的
高发期。特别是溺水和道路交通
伤害。同时，由于很多孩子父母
是双职工，其他的伤害事件如坠
落、烧烫伤等也会发生。

“许多意外伤害都是可以预
防的。”崔民彦说，“要对孩子开

展教育、提供必要防护，包括水
安全、道路交通安全、娱乐安全、
性安全等。”她特别提出，孩子一
个人在家中的安全特别重要，

“‘小鬼’在家，安全第一，要让孩
子时时刻刻联系到人，检查家中
环境，教孩子在有人敲门、发生
火 灾 时 等 各 种 情 况 该 如 何 应
对。”

暑假期间，外来务工人员子
女的安全值得关注。学校可通过
对家长发放通知，邀请交警作报
告等方式，提醒孩子在假期里不
要去危险的地方游泳、当心车
辆、注意饮食卫生。

让孩子在生活中成长

许多家长带着孩子旅游，
去游乐场、公园，暑假是亲子、
家庭教育的重要时期。小事不
小，贵在坚持。许多学习习惯的
问题，根源在于生活。例如，有

的孩子做功课老是拖拉、上课
坐不住，家长可以在暑假里注
意培养孩子时间观念、引导如
何集中注意力；例如让孩子晾
晒衣服、擦地板，不仅可以锻炼
手脑协调性，还培养他们解决
问题的能力；例如让孩子听新
闻并复述，对语言表达组织能
力很有益处。很多家长非常忙
碌，但是家庭教育每天只要很
少的时间且可以穿插在其他活
动中，这种习惯、能力的培养不
是抄了多少课文、做了多少道
题目可以替代的。

建立健康的作息习惯

“暑假，是孩子长身高、减肥
的黄金时期。”营养师表示，“但
是在临床上，我们经常看到有的
孩子一个暑假胖了5斤以上。”

专家表示，虽然孩子在暑
假里面可以适当放松，但是仍

要保持正常作息，一日三餐定
时定量，早餐可以晚吃，但不能
不吃，特别不建议半个西瓜加
零食当一顿饭的做法。正在生
长发育期的孩子，每天的饮食
应包括肉或鱼、蛋、奶、水果、蔬
菜等；为了避免孩子大量喝饮

料，在家中可以备一些自制的
菊花茶、柠檬茶。

针对部分孩子暑假长时间
坐在电脑、电视前的习惯，专家
建议每天必须让孩子保持一定
的运动量，不能让孩子“宅在家
里”，更不能一直“孵空调”。

如何为心理减压：

“加减乘除”减压法
近年来，医学专家发现，由

心理压力引起的身心疾病已呈
大幅度上升的趋势。所以心理
减压成了不少上班族关注的焦
点，那么该如何减压呢？就让医
学专家来告诉大家该怎样减压
吧。看看医学专家的减压方法
有效不。

加法
积极参加体育锻炼，拓展

生活圈子。任何项目的体育活
动都能使人感到惬意，但前提
是不要运动量过大。另外，与其
在家中使用健身器械，不如到
公园散步，同朋友踢球或者是
登山、游泳，有意结交新朋友，
接受新信息，开拓视野。

减法
降低生活标准，接受别人

的帮助。对生活高变准严格要

求的人不在少数，这些人应该
学会适度放松，不要认为自己
能够做好一切事情。如果遇到
力所不能及的事情，最好能请
别人帮忙。

乘法
给自己留一些时间，要学

会多留些时间给自己。一个人
如果总是不闲着，会使周围人
的情绪也随之紧张。如果感到
累了，一定要休息，即使不累，
为了爱惜自己也不妨躺下来放
松一会儿。

除法
不要同时做好几件事情，

把家务分开做。不要总想自己
能够同时做好几件事。与其同
时忙碌好几件事情，不如考虑
如何提高效率，最好是把家务
分成几部分来做。例如：今天

整理浴室，明天给房间除尘，
后 天 再 擦 窗 户 。心 理 学 家 认
为，适度的家务劳动并不会使
人感到疲劳，而且还会给人带
来愉悦感。

随着生活水平的不断提
高，大家的工作压力也越来越
大，所以如何减压成了大家头
疼的事情，以上内容是专家推
荐的减压的方法：“加减乘除”
减压法，希望能帮助大家的心
理做减压。

盛夏冷饮消暑知多少
炎炎夏日，冷饮是不可缺

少的消暑“良器”。现在人们对
冷饮食品的需求也高了，不仅
在花色品种和产量上都有所增
加，而且逐渐发展成为一种健
身食品。

冷食类
常见的有冰棍、雪糕、冰淇

淋、食用冰块等。此类食品不仅
能解暑降温，而且容易消化吸
收。但切忌一次不可摄入过多，
否则会影响消化功能，甚至引
起腹痛、腹泻。

清凉饮料类
包括汽水、果汁、酸梅汤和

可乐类各种兑制饮料等。
汽水是以糖、果酱、水为原

料，加入适量的酸味剂、着色
剂、香料、防腐剂等食品添加
剂，以饱和的二氧化碳压灌装
瓶。

果汁又分为原果汁、鲜果
汁、浓缩果汁和果汁酱等，它是
将水果汁液，兑入不同剂量的
水和糖配制而成。此类饮料含
维生素丰富(特别是维生素C含
量较多)，此外还含有丰富的有
机酸和无机盐等，是一类营养
丰富，易于消化又帮助消化的
理想饮料。

酸梅汤是以乌梅或白梅或
酸梅等为主要原料，去渣后加
糖及少许香料配制而成，一般
需冷冻或冰镇后饮用，具有消
暑开胃、生津止渴的功效，是百

姓喜爱的传统饮料。含有丰富
的有机酸如苹果酸、柠檬酸，还
有能抑制乳酸的枸橼酸，因此
具有消除疲劳等作用。

兑制饮料是以各种果汁、
果酱、果料为原料，加入适量的
添加剂成为原汁，然后在现场
以饮用水稀释即可饮用。

含酒精饮料
一般指酒精度小于5度以下

的酒精类饮料，如啤酒，是以麦
芽为主要原料，以大米、小米为
辅料，加入啤酒花经酵母发酵
而成，含有多种氨基酸、维生素
(主要是B族维生素)，可被机体
直接吸收。发酵所产生的酒精
和二氧化碳，有助于消化和帮
机体散发热量，所以啤酒成为
盛行的饮料。中国营养学会建
议的成年人适量饮酒的限量值
是成年男性一天饮用酒的酒精

量不超过25克，相当于啤酒750

毫升；成年女性饮用酒的酒精
量不超过15克，相当于啤酒450

毫升。
生物碱饮料
此类饮料是目前较为盛行

的各种可乐型饮料。此外，还包
括茶、咖啡等。这类饮料大都含
有古柯碱(即可卡因)和咖啡因，
具有兴奋作用和利尿，助消化
的功能，很受广大消费者的欢
迎，历久不衰。

矿泉饮料
饮用天然矿泉水是地下深

层循环水，未受污染，含有人体
必需的多种矿物元素，是世界
公认的安全、卫生、健康的饮
料。它不但解渴，而且可以补充
人体所需的矿物质。国家对饮
用天然矿泉水有质量和卫生标
准的要求。

格健康新知

生活中，这些事你发现了吗？

生活中有许多现象，你可能并没有去注意。你是否注意到
如果早上你的体重稍稍减了一点点，这一天你都会心情愉悦，
那么，你是否又注意到当你的老公近来脾气很好的时候，你又
是不是特别有心思去买衣服、化妆，很勤快地“收拾”自己……
在我们的身边，总是存在着这样那样的现象，下面让我们一一
来详细解释一下这些现象的原由。

减点体重脾气变好，快乐感提高

体重超标，不仅容易患“三
高”，而且脾气也会跟着变坏。
美国《赫芬顿邮报》报道的一项
新研究，给我们敲响健康新警
报。

美国佛罗里达州立大学医
学院和美国国立卫生研究院的
研究人员，选取了1900多名参试
者，对其体重和性格改变之间
的关系进行了分析。结果显示，
当参试者的体重增加 1 0%左右
后，他们的冲动性明显增强，遇
到小挫折更容易着急上火，与
他人发生矛盾和冲突；同时也
更容易受到外界诱惑和他人影
响，轻易下决定和判断。而当体
重减轻时，性格则会更冷静、理
智。但是，当遇到重大事情时，

体重增加者还是能够保持慎重
的思考。

研究员领导者安吉丽娜·萨
廷表示，一个人的身心状况是紧
密交织的。保持健康的体重，适当
减肥，不仅对身体有好处，还能提
高快乐感。

丈夫脾气好妻子更漂亮

婚后的女人通常会买昂贵的
化妆品来保养自己。然而，美国心
理学家研究表明，丈夫脾气好就
能让妻子看起来更漂亮。

这项研究发现，拥有心胸宽
广、不容易发脾气的丈夫，妻子的
皮肤会变得光滑细腻，而且常常
容光焕发；而寡言少语又心胸狭
隘的丈夫，他们的妻子大多会郁
郁寡欢，皮肤粗糙，还容易长暗疮
和黄褐斑。

研究人员解释说，不仅是
丈夫脾气好能让妻子变美，妻
子温柔也能让丈夫变得自信和

帅气。这是因为，每个人在婚前
心理都会有一定的缺憾，婚后
配偶的体贴能使其愿望得到一
定程度的满足，使得人格越来
越丰满，体现在外表上，就是容
光焕发。

听新歌心情更愉悦

据英国《每日邮报》报道，加
拿大麦吉尔大学的心理学家发
现，当人们听到从未听过的动听
歌曲时，大脑中会产生强烈的快
感，堪比品尝美食。

研究人员让受试者欣赏60首
过去从未听过的动听歌曲，并对
他们的大脑进行核磁共振扫描。
结果显示，大脑中负责快感、恐
惧、成瘾等情感功能的伏隔核越
活跃，受试者就越想再听一次这
首曲子。

心理学家解释，人的大脑内
存在一套“奖赏回路”，由伏隔核、
尾状核、壳核、丘脑等多个脑区形
成，能够加工与快感有关的外界
刺激。这解释了为何动听的音乐
能让人产生快感。
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