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【健康红绿灯】

绿灯

研究发现， 即使每周只吃一
次坚果， 也能减少1/4患心脏病
的风险， 其中特别推荐杏仁， 因
为杏仁还具有预防血小板凝结的
作用。

吃坚果有益心脏□本报记者 屈斌

红灯

“吃花生要连红皮一起吃”，
花生外面那层薄薄的红衣对人体
有很多好处， 但并非人人都适合
吃。 比如跌打淤肿的病人就不宜
吃 ， 因为花生衣含有促凝血物
质， 可用于凝血机能低下和血小
板减少等疾病。 跌打损伤、 血脉
淤滞者食花生过多， 会出现血液
不散， 加重淤肿。

摔伤别吃红衣花生

互互联联网网时时代代
高高中中教教育育该该如如何何创创新新？？

很多人都爱吃煮玉米 ， 但
是， 不少人在吃的时候会把玉米
须扔掉。 专家指出， 这其实是浪
费。 在中药里， 玉米须又称 “龙
须”， 性平， 有广泛的预防保健
用途。 尤其是患有高血脂、 高血
压、 高血糖的人喝了， 可以降血
脂、 血压、 血糖。

玉米须不要浪费

□怀柔区环卫中心清运三队 邵钰嵋

创新
超越

优优秀秀征征文文选选登登
我我

清运三队的男子汉
提起清运三队， 男子汉多女

职工少， 因为清运三队是以抽车
为主， 抽粪时油粪管的压力要有
几十公斤重， 所以决定了男子汉
多的原因。 大家来到环卫， 都经
常受到培训， 都知道怀柔要发展
成为高端国际会议中心、 经济强
区， 因此打造具有新时期特色行
业文化， 团结、 进取、 雷厉风行
的环卫队伍， 是怀柔环卫新任务
的需要， 更是怀柔环卫事业追求
的更高层次。

在清运三队， 总能把班组抓
准、 抓细。 比如， 这两年单位进
来的抽车都改成了8吨的大平头，
而不是5吨的尖头车， 现在的抽
车宽、 高、 大。 车环保了， 可是
现在的抽管上的横臂短、 抽管长
总容易掉下来， 这些小伙子们就
一起想办法， 将管臂加长， 把放
软管的车绑加了一个卡子固定，
就解决了掉管容易碾压坏管的毛
病。 新来的车， 开车的挡把子头
有时候经常容易卡住， 还有时候
头掉下来， 大家就想办法叫修理
间车工师傅给做个塑料的， 就不
再会卡住了。

再有抽车底盘安着抽粪泵，
可是三通的地方经常堵， 要不就
是总漏油， 三队的小伙子们在
一 起 集 思 广 益 ， 把 三 通 连 接
处的铁管都改成了加钢丝的塑
料透明软管。 不仅不再漏油， 还
能看到是否过油， 是否堵了的情
况， 有很多小难题大家都和队长
一起想办法解决， 不但给单位节
约开支降低了成本， 还使车辆使
用起来更安全更放心。 别看这些
小伙子平时大大咧咧的， 可是干
起活来， 都非常细心、 认真， 就
连平时在工地干活看到有废弃的
钢筋棍、 铁管都要拾回来， 做干
活用的勾子、 杆子， 大家都在想
着废物利用， 能省就省， 能节约
就节约， 这样的小故事在三队太
多了。

纪录片 《舌尖上的中国 2》
中有这样一个镜头， 学生们在高
考结束后的一刹那 ， 把卷子撕
碎。 “毕业等于解放”， 这反映
了无数高中生沉重的学业压力。
然而， 对于进入高中阶段的孩子
来说 ， 学业应该占多大的比重
呢？ 近年， 北京一些学校试验了
高中生创新教育， 如果您也是一
名家长， 会对创新教育的理念又
持何种态度呢？ 下面就让我们看
看学生、 教师代表对此持什么样
的观点。

北大附中道尔顿学院学生张
同学：

互联网时代
不应让孩子一味死读书

记者： 现在的学生和家长普
遍面临一个问题， 互联网对学习
的冲击。 很多家长让孩子远离电
脑、 手机， 专心地读书。 请问你
们学校的老师对此是如何看待
的？

张同学： 学生们一起坐在教
室里干巴巴地听课， 这不是一种
有效率、 自主性的学习。 我们平
常上课学生必须带电脑和手机，
需要自己查资料。 老师上课时如
果看到学生用手机刷朋友圈， 只
会开心地笑一下， 这反映学生已
经 会 对 时 间 进 行 自 我 管 理 ，
自 己 会考虑学习和休息的时间
分配， 自己会主动选择上课是否
接受老师的信息。 学生平常在朋
友圈中看到很多诸如 “心灵鸡
汤” 的段子， 从中也会自己选择
是否接受， 自己判断是否真正有
意义， 这是对学生分辨信息能力
的一种锻炼 。 在信息爆炸的时
代， 每个人需要的信息不一样，
信息分辨能力是很重要的， 分辨
能力强的人学习能力也强， 老师
会鼓励学生寻找广泛的信息源，
然后主动筛选对自己有价值的信
息。

蒲公英教育智库副总裁张
良：

不能让孩子成为
高考战车下的炮灰

记者： 听说您创办了一所独
特的高中训练营， 带着一群被公
办学校不接纳的学生四处游学，
如今您的 “学校” 初具规模了，
学生也取得了一些成绩。 您能否
向家长介绍一些经验？

张良 ： 不少家长已经意识
到， 不能让孩子成为高考战车下
的炮灰 。 由此我们决定扩大招
生， 目前已经招了80多名学生。
如今很多家长都开始反思， 为了
孩子能上名校， 付出的代价很不
值得， 而且使孩子丧失了培养能
力的机会。 我的学校为孩子们提
供有特色的课程， 80多名学生实
行分层个性化教学， 培养学生综
合的能力， 帮助他们融入社会。

我向我的学生推荐了一本
书 ， 叫 《现在发挥你的优势 》。
我们的学生在进校后第二个学期
必须提出自己的个人发展计划，
学校根据学生的个人计划， 给学
生安排自己的课表。

沪江网首席教育官吴虹：
互联网是孩子

打开世界的窗口

记者： 对于沪江英语网， 很
多学过英语的学生都听说过。 作
为从事互联网教育的先行者， 您
觉得互联网对于高中生重要吗？

吴虹： 互联网可以使孩子在
家、 在任何地方， 都能接收来自
世界的资源， 这比任何其他形式
的教育都重要。 有学者指出， 未
来的教育70%是可以通过屏幕传
递的， 孩子在手机、 电脑上都能
学到 。 留给学校30%就可以了 ，
学校有图书室、 操场， 培养孩子
一些基础的能力和素质。

“老生气有口臭， 一紧张就
胃疼 ， 癌症与长时间的怨恨有
关 ， 常受批评的人爱得关节炎
……” 你有没有发现， 焦虑、 压
抑、 愤怒、 沮丧等情绪的波动，
会带来一些身体上的微妙变化。

有研究指出， 与情绪有关的
疾病 ， 目前已达 200多种 ， 而
70%以上的人还会遭受到情绪对
身体器官的 “攻击”。 其实， 在
每个人的体内， 都有一张关于情
绪的地图。 怎样控制好情绪， 不
让它们在身体里作怪？ 多位权威
专家为您一解情绪和疾病之间的
种种关系。

情绪是身体的报警信号

“现在人们最爱说的一个字
就是 ‘累’， 不仅累身更累心。”
国家二级心理咨询师、 北京大学
首届企业心理导师告诉记者， 生
存压力让很多人越来越情绪化，
有些情绪连自己都没意识到， 但
身体却早早地发出了 “报警信
号”。

当人情绪变化时， 往往伴随
着一系列生理变化。 比如恐怖会
让人瞳孔变大、 口渴、 出汗、 脸
色发白； 而情绪低落或过度紧张
时 ， 人会越来越讨厌自己的长
相， 觉得怎么穿、 怎么梳妆都不
顺心， 然后就会发现自己头发爱
出油、 鼻翼出油、 心烦冒汗， 甚

至下体分泌物异常或有味。 精神
科专家表示， 不管是正面情绪还
是负面情绪， 长时间处在某种情
绪中不能自拔， 就会对健康产生
不利影响。

不同情绪对应不同疾病

在专家看来， 不同的情绪对
应着不同的身体疾病 。 比如恐
惧 、 焦虑会导致腹部疼痛 ； 批
评、 内疚引发关节炎； 压抑导致
哮喘 ； 经常愤怒的人容易有口
臭， 还爱发生脓肿； 恐惧会引发
晕车和痛经。

司机、 警察、 记者、 急诊科
医生等患胃溃疡的比例最大。 其
次是皮肤。 对很多人来说， 紧张
时头皮发痒 、 烦躁时头皮屑增
加、 睡不好狂掉头发， 还有反复
无常的荨麻疹、 湿疹、 痤疮， 都
可能是长期不良情绪带来的后
果。 第三就是内分泌系统。 女性
的卵巢、 乳腺， 男性的前列腺最
容易受到不良情绪的冲击。

大量临床医学研究表明， 小
到感冒， 大到冠心病和癌症， 都
与情绪有着密不可分的关系。 充
满心理矛盾、 压抑， 经常感到不
安全和不愉快的人 ， 免疫力低
下 ， 经常感冒 、 一着急就喉咙
痛； 紧张的人则会头痛、 血压升
高； 经常忍气吞声的人得癌症的
几率是一般人的三倍。

情绪不好
会带来多种病

□谢然

登报咨询电话：63522410

■对话专家

□本报记者 黄葵

本市麻疹高发季节将至
近日， 记者从北京市卫计委

了解到， 2014年本市 报 告 麻 疹
病 例 2391 例 ， 比 2013 年 增 加
323.19%， 在此基础上2015年1月
麻疹疫情继续呈上升趋势， 2015
年1月1日-21日， 本市已报告68
例麻疹病例 ， 比去年同期上升
142.9%， 另外来京就诊的外省麻
疹病例 44例 。 每 年 3 -5月 份 ，
外 来 务 工 人 员 可 以 免 费 接 种
麻疹疫苗 。 除了接种疫苗 ， 做
好个人防护也是预防麻疹的有效
方法。

从北京市疾控中心历年监测
数据显示， 北京市麻疹的流行特
征是每年从1月开始发病人数渐
上升， 4-5月达到发病的季节性
高峰。

近年来， 北京市麻疹持续高
发。 在今年1月份的本市麻疹病

例中， 成人病例和儿童病例各占
一半 ； 儿童病例中8月-14岁占
23.5%， 8月龄以下占26.5%。 而
外省来京就诊的病例基本都是儿
童病例， 占84.1%。

接种麻疹疫苗可以很好地预
防麻疹的发生。 为保护广大公众
与儿童的健康， 北京市为6岁以
下儿童免费接种三剂次的含麻疹
成分疫苗。 目前本市麻疹发病高
峰即将到来， 市疾控中心在此提
醒广大市民朋友注意：

如果发现自己出现发烧、 红
色皮疹、 咳嗽等症状时， 要尽快
到医院诊治， 并建议主动到发热
门诊就诊， 并戴上口罩。 如果被
诊断为麻疹， 患者应根据医嘱住
院或居家隔离休息和治疗， 防止
将病毒传染给自己的家人或同
事。

外来务工人员可免费接种麻疹疫苗

■生活资讯


