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一辅导作业，鸡飞狗跳？
维护好亲子关系，需要父母与孩子“双向奔赴”

炒菜时最好戴口罩

中日友好医院呼吸与危重症医
学科二部主任医师翟振国介绍，吸
烟或炒菜的烟雾对人体危害效果基
本一样，它都会损伤气道，导致患一
些慢性的气道疾病。在炒菜时戴口
罩，对于规避粉尘或者烟雾吸入是
有一定作用的。

注意这些中风信号

中日友好医院神经内科主任医
师彭丹涛介绍，如果出现这些症状：
头晕、一过性肢体麻木、一过性记忆
力下降、言语功能障碍等神经功能
缺损现象，都要及时去医院就诊，以
免中风。

别忽视肠癌早期信号

中日友好医院普外科主任医师
杨志英介绍，大肠癌是消化系统中
常见的恶性肿瘤之一，早期症状并
不明显。随着病情发展，部分患者最
早会出现大便习惯以及性状的改
变，慢慢出现食欲下降、体重减轻等
症状。如果出现排便异常、体重减
轻、贫血、疼痛等症状时，建议及时
就医，进行直肠指检、肠镜、大便常
规等检查以明确疾病。及早诊断和
治疗，有助于提高大肠癌的预后。

不要边吃饭边喝水

中日友好医院消化科主任医师
杜时雨介绍，适量饮水对进食有一
定帮助，但过量的水会稀释消化酶、
消化液，对消化来说有一定的副作
用。

所以一般我们建议在吃饭的时
候，少量饮水，比如100毫升—200毫
升就可以了，太多饮水反而不好。

不要长时间憋尿

中日友好医院肾病科主任医师
李文歌说，千万不要长时间憋尿。因
为长时间憋尿，我们的肾盂会有轻
度扩张，对泌尿系统的健康不利。希
望大家有一个好的习惯，有尿的时
候，尽量及时排出去。

别选错牙膏

中日友好医院口腔医学中心主
任医师徐宝华介绍，牙膏并非越贵
越好，作为口腔科医生推荐两种牙
膏。第一种：含氟牙膏，它能抑制菌
斑、防止龋齿，对牙周病的控制有帮
助，成年人可首选含氟牙膏。第二种：
防酸牙膏，有些人有牙齿敏感，比方
怕酸等，这种情况下建议选用防酸牙
膏。其他五花八门功效的牙膏就不推
荐了，因为没有得到医学的认证。

别轻易做这些医美项目

中日友好医院整形外科副主任
医师王成元介绍，3个医美项目不要
轻易做：①断骨增高术,这是医学技
术，不是美容技术，两者不要混淆；
②小腿神经离断瘦腿术，不会让小
腿瘦，反而会更粗，还可能出现行走
困难；③下眼睑下至术，这种手术会
让下眼睑有点外露，显得眼睛大。术
后，随着年龄增大，会出现眼睛闭不
上、眼睑不全，还需通过手术修复。

不开心会得胃病

中日友好医院中西医结合肿瘤
内科主任医师贾立群介绍，情志抑
郁对胃病影响很大，大家平时除了
注意饮食外，也要注意调节情绪，要
开心，这样脾胃才能强健，胃病发生
概率才会减少。 （小健）

论筐“炫”砂糖橘，当心变成“小黄人”
吃橘子要适量，最好不要与牛奶一起吃

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

要说过年最受欢迎的食物，那绝对是
砂糖橘莫属。在社交网络上，不少人都在晒
自己“炫砂糖橘”的能力，动辄论筐。作为春
节“顶流”的水果，“论筐吃”可以吗？

“砂糖橘含有丰富的维生素C、钙、纤维
质、少量蛋白质、脂肪、胡萝卜素，以及钙、
磷、镁、钠等人体必需的元素。”济南市疾病
预防控制中心办公室刘佳莉介绍，砂糖橘
味甘酸、性温，具有理气化痰、润肺清肠、补
血健脾等功效，能治食少、口淡、消化不良
等症状，能帮助消化、除痰止渴、理气散结，
防治便秘。

刘佳莉说，冬季是一个吃橘子的季节，
砂糖橘果肉爽脆、汁多、甘甜、无籽，老少皆
宜，而且很容易剥皮，吃后沁心润喉。“当
然，任何食物都不能吃太多，砂糖橘也不例
外。”刘佳莉介绍，砂糖橘吃多了，皮肤可能
会变黄，这种现象是“高胡萝卜素血症”。

“高胡萝卜素血症，又称柑皮症，是由
于过多食用胡萝卜素含量丰富的食品而引
起的皮肤黄染症。”刘佳莉介绍，皮肤黄染
而巩膜不黄染是最重要的特征，其他没有
什么特别症状。

刘佳莉表示，出现皮肤黄染症状，如果
没有基础疾病，不需要特殊治疗，停用胡萝
卜素含量丰富的食品后，短期内可自行消
退。所以克制住吃橘子的欲望，“小黄人”短
期内即会恢复如初。当然，胡萝卜素，不仅
存在于胡萝卜、柑橘、南瓜等黄色的蔬果
中，深色蔬果胡萝卜素含量都比较高。

刘佳莉提醒，吃砂糖橘也大有讲究。吃
橘子时不要丢掉橘络，橘络中含有一种叫
芦丁的维生素，中医认为，橘络甘、苦、平，
归肝、脾经，能通络、理气、化痰。同时，感冒
伤风者不宜多食砂糖橘。橘子在中医上属
热性，有生发的作用，橘皮有止咳化痰的功
效，但橘肉反而易生热聚湿生痰。

“橘子最好不与牛奶同时食用，否则橘
子中的果酸，会使牛奶中的蛋白质凝固，影
响吸收，严重的还会出现腹胀、腹痛、腹泻
等症状。”刘佳莉建议，喝完牛奶一小时后
再进食橘子。

此外，糖尿病患者不宜多吃砂糖橘。
“砂糖橘糖分含量在10%左右，糖尿病人血
糖控制在正常指标范围内，可以适量吃点
砂糖橘，但对于病情尚未控制好的糖尿病
患者或血糖较高的病人来说最好不要吃。”
刘佳莉提醒。
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不写作业，母慈子孝；一写作业，
鸡飞狗跳！寒假进入尾声，看着疯狂补
作业的孩子，身旁辅导的家长总忍不
住暴跳如雷。

亲子之间虽有爆发冲突的“危”，
但更有增进感情的“机”。山东省精神
卫生中心儿童青少年心理行为科副主
任杨楹指出，维护好亲子关系，需要父
母与孩子的“双向奔赴”。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 刘通

孩子写作业总磨蹭
家长切忌发脾气

刚刚升入小学的雯雯(化名)今年迎来
自己的第一个寒假。如果没有假期作业“作
梗”，雯雯在父母眼中算是听话懂事的“小
棉袄”。

“学校布置的作业不多也不难，只要她
认认真真写，15分钟肯定可以做完，但她就
是不听，一会儿玩头发，一会儿在本子上乱
画。”雯雯的妈妈赵萍(化名)无奈地说，“每
天的作业时间，对她和我都是种煎熬，不管
我说什么，她一直都在那里磨蹭，已经朝她
发了好多次脾气，感觉血压都高了。”

日常生活中，与赵萍有着共同烦恼的
家长不在少数。“孩子写作业磨蹭，和家长
的养育方式有着很大关系。”杨楹介绍，“我
们经常看到，一些家长为了打发孩子，会买
很多玩具或者干脆让他们玩手机。儿童青
少年就像海绵，吸收信息的速度非常快，现
在社会的信息量又很大，当孩子接收的信
息太多时，我们称为‘信息过载’，他们的注
意力会变得更难集中，做作业时就会频繁
出现一些小动作。”

杨楹指出，要提高孩子的注意力、专注
力，家长首先要花时间认真陪伴孩子，而不
是用电子产品或玩具来满足打发。同时，孩
子磨蹭时，父母切忌乱发脾气，可以负责地

提醒孩子事情的后果，让他独立接受因作
业没完成、上学迟到等导致的挫败感和失
落感。

“因为磨蹭，作业写不完，家长不要一
直催促，这会反复强化孩子内心的一种自
卑感，甚至会加重孩子的焦虑情绪，而且催
促过程中，父母也往往控制不住大发脾气，
出现‘两败俱伤’的结果。”

别一味满足孩子需求
“温和而坚定的拒绝”很重要

如果说作业是寒假的点缀，大把自由
支配的时间，几乎就是每个孩子的假期主
旋律。没有课业压力与老师家长的耳提面
命，守着电视机看动画片、抱着手机浏览短
视频，成为部分孩子的假期生活常态。

“当孩子沉浸电子产品时间过长时，家
长可以对孩子采取一些‘强制’手段，但这
里的‘强制’是一种‘温和而坚定的拒绝’。”
杨楹介绍，“这个过程中，家长的语言举止
是不带脾气的，可以告诫孩子已经玩了太
长时间，应当注意休息。”

除了简单的劝诫，家长也可以有一定
的惩罚措施——— 如今天多看了10分钟动画
片，那明天就要减少观看时间。“规则的建
立非常重要，而且作为家长不能带头破坏
规则。”杨楹表示，“在阻止孩子玩手机的过
程中，家长最好也不要碰手机，身教大于言
传，用比较时兴的话就是，家长对自己与孩
子不能够‘双标’。”

亲子间也需有边界意识
母爱要“得体地退出”

杨楹提醒：“母爱是一场得体的退出。”
如果父母总是替孩子做他应该做的事情，
那么孩子的存在价值，就会朝着如何更好
地控制别人为自己服务的方向发展。稍有
不足，孩子的价值感体系就会崩溃，觉得自
己没有意义。因此，父母要明确自己与孩子
的边界，孩子能自主完成的事情，父母不宜
过分干涉。

“我们常常讲‘过犹不及’，当家长对孩
子的感情卷入太深，甚至把孩子当成自己
身体的一部分，就会想当然地要去控制孩
子，把自己的价值观、处事方式灌输给孩
子。”杨楹表示，家长与孩子所处的时代已
经完全不同，既有的经验和道理，在大人那
里行得通，但在孩子的社会交往中，也许并
不适用。

“我们的一生都处在犯错误的过程中，
也是在错误和挫败中成长起来的，害怕孩
子犯错就包办一切，短期内可能会顺风顺
水，可一旦受挫，孩子跌入的就是万丈深
渊。”杨楹说。

与包办孩子的一切事情相对，部分家
长还会走向另一个极端——— 完全放任不
管，任由孩子在假期无限制地玩游戏、看动画
片。“这种行为当然也不可取。”杨楹建议，父
母可以通过家庭会议等方式，聆听孩子的需
求和规划，给予孩子充分的表达机会。

食品名称
胡萝卜素
含量（μg）

干辣椒粉 18740

西蓝花 7210

胡萝卜（干） 2875

枸杞子 1625

海苔 1595

冬寒菜 1150

绿茶 967

南瓜 890

柑橘 890

胡萝卜（红/黄） 668

番茄 550

含胡萝卜素高的食物
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