
美容不止可以去美容院。 其
实， 只要经常食用蔬菜， 照样能
让你的肌肤光彩照人！

豌豆含有丰富的维生素A
原， 维生素A原可在体内转化为
维生素A， 起到润泽皮肤的作
用。 甘薯含大量粘蛋白， 维生素
C也很丰富， 维生素A原含量接
近于胡萝卜的含量。 常吃甘薯能
降胆固醇， 减少皮下脂肪， 补虚
乏， 益气力， 健脾胃， 益肾阳，
从而有助于护肤美容。

除此之外 ， 胡萝卜 、 白萝
卜、 黄瓜也有不错的美容效果。

本期嘉宾王大伟
中国公安大学教授

□□特特约约撰撰稿稿人人 红红岩岩

王教授说： “带孩子去人多的公共场
所， 有时容易走失， 所以家长一定要带好
自己的孩子， 注意交通安全 ， 防拐 、 防
骗， 防偷。 同时要加强对孩子们的安全防
范知识教育， 增强他们的防范意识， 提高
他们的防范能力。 切记： 孩子的平安大于
天。” 如何让幼小的孩子很容易掌握防范
知识， 王大伟教授采用了童谣的形式， 加
上案例小故事， 对孩子们进行形象生动的
平安教育。 在活动现场， 者看到王大伟教
授给孩子们讲述的平安童谣好记、 好懂、
又好用。

一、 带孩子外出防走失拐骗

为了防止孩子走失或被拐骗， 王大伟
教授教给孩子们的童谣是：

你拍一， 我拍一， 出门穿件大红衣。
你拍二， 我拍二， 不吃生人羊肉串儿。
你拍三， 我拍三， 妈妈电话记心间。
你拍四， 我拍四， 问我叫啥没名字。
你拍五， 我拍五， 拔腿就跑小老虎。
你拍六， 我拍六， 找到警察会求救。
你拍七， 我拍七， 人多拥挤咱不去。
你拍八， 我拍八， 自己做个身份卡。
你拍九， 我拍九， 生人叫我我不走。
你拍十， 我拍十， 回家的路我认识。
王大伟教授提醒： “在家要教会孩子

记住爸爸妈妈的电话和家里的门牌号码，
出门最好要穿鲜艳的衣服， 如果孩子不小
心与大人走失后， 最好在原地等爸爸妈妈
回来找你。 一定不要和陌生人一起走。 当
遇到警察叔叔时， 通过爸爸妈妈的电话，
就会得到及时的联系， 或被及时送回家。”

王大伟教授告诉家长和孩子们外出防
走失拐骗有8招： 1、 外出不穿露富衣服；
2、 不用高档婴儿车； 3、 不在公众媒体发
孩子照片与信息； 4、 老人带孩子勿迷恋
跳舞或观棋； 5、 外出选择有大门院墙的
公园； 6、 最好在家属院内活动； 7、 六岁
以下孩子片刻不要离开视线； 8、 教孩子
背门牌与家长电话。 概括起来是： 不露信
息不露富， 勿迷观棋与跳舞， 片刻不要离
视线， 电话门牌要背熟。

二、 小孩别闻花 不在车场来玩耍

王大伟教授告诉家长和小朋友们 ：

“现在正值鲜花盛开的季节， 家长要告诉
小孩别闻花。 有个小朋友四岁， 见到喇叭
花， 摘了一朵就闻， 没想到花籽又叫 ‘小
地雷’， ‘啪’ 的一下吸到鼻孔里， 妈妈
一看着了急， 背着他就往医院跑。 医生有
办法， 用小曲针把花籽挖出来。”

再就是在外出中 ， 倒车也是 “大灰
狼”。 王大伟教授强调： “孩子被倒车轧
伤至死的事件 ， 已非一件两件 ， 非常悲
惨！ 六岁以下孩子绝不要在自家附近停车
场、 车库门口玩耍 、 溜狗 。 停车或倒车
时， 如有孩子在旁边， 一定要先下车把孩
子安排好。 切记！”

教给孩子的童谣是 “安全倒车”：
倒车也是大灰狼，
宝宝不要站一旁。
车库车场不玩耍，
小孩小狗要避让。

三、 送给孩子们吉祥三宝

为了预防犯罪与被害， 他还送给了孩
子们 “吉祥三宝。”

第一宝： 身份识别卡， 这里面有孩子
的十指指纹、 DNA、 彩色照片 、 孩子所
有病案记录 、 血型 、 爸爸妈妈的手机电
话、 座机电话。 这是澳大利亚警察发明的
“儿童护身卡” ,又叫 “儿童身份识别卡”。
要一式三份： 孩子随身带一份， 家长保管
一份， 老师一份。

第二宝 ： 平安童谣 ， 中国警察发明
的， 叫 “人生第一课”。 其中有王大伟教
授出版的 《平安童谣》、 《平安成长比成
功更重要》、 《孩子平安大于天———王大
伟平安童谣100首》、 《平安小灯笼———王
大伟送给孩子和妈妈的安全宝典》 等， 这
里面的几百首童谣， 把所有的防范知识都
教给了孩子。

第三宝： 尖叫报警器， 这是英国警察
发明的。 孩子随身带， 它是非杀伤性的，
遇到紧急情况， 把它拉开， 它会一直叫，
大概能叫20分钟， 是120分贝， 这样的声
音可引起人们的注意甚至吓退坏蛋。
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健康红绿灯

红灯 绿灯

每小时起身一次

肚子大四肢不粗
苹果型身材易患糖尿病

少肉多豆

这几类人不宜吃花生

这些蔬菜让你吃出
光彩照人

初夏的北京， 鲜花盛开， 处处美景如画。 临近“六一” 儿
童节， 很多家长喜欢带着孩子出游赏景。 那么带孩子如何平安
出行？ 笔者在北京航星科技园举办的彤爱健康公益讲堂活动
中， 见到了深受小朋友和家长爱戴的“说歌谣的警察”、 著名
“防偷、 防骗、 防骚扰” 专家、 中国公安大学王大伟教授， 来
教我们几招。

专家王大伟告诉您：
节日带孩子如何平安出行

生活中有不少 “肉食动物”，
顿顿无肉不欢。 但实际上， 一个
人每天最好只摄入瘦肉75克， 即
一副扑克牌大小的一块。 其中，
体力劳动者 、 男性可以多吃红
肉， 脑力劳动者、 女性及身体机
能退化的老人， 应多吃白肉。

尤其是患有肥胖、 心脏病、
高血压等的人， 更应少吃肉， 多
吃豆制品。 豆子被称为 “地里长
出来的肉”。

肥胖身材分两种， 肚子大，
腰围为主， 四肢不粗的， 叫苹果
型肥胖 。 另一种虽然腰围也不
小 ， 但是脂肪以臀部和下肢为
主， 叫梨型肥胖。

苹果型肥胖内脏间的脂肪特
别多， 这些脂肪对胰岛素抵抗，
特别容易引起胰岛素抵抗相关的
疾病。 胰岛素抵抗相关的有糖尿
病、 高血压、 心脏病等。 而梨型
肥胖， 臀部很大， 腿很粗， 虽然
体型不好看， 但这种脂肪对胰岛
素很敏感。

痛风患者： 痛风患者均有高
尿酸血症。 由于高脂饮食会减少
尿酸排出， 加重病情， 所以痛风
急性发作期应禁食花生。

胆囊切除者： 胆囊切除后，
胆汁无法储存， 势必影响对花生
等作物中脂肪的消化。

此外， 胃溃疡、 慢性胃炎、
慢性肠炎患者， 糖尿病患者、 高
脂蛋白血症患者、 跌打淤肿者、
想减肥的人应远离花生。

香菜，预防痴呆
香菜富含叶酸 ， 当DNA损

伤时， 叶酸参与修复， 以避免细
胞癌化。 还有研究发现， 若是缺
乏叶酸会导致脑中的血清素减
少， 造成失眠和抑郁； 充足的叶
酸可以保护脑神经系统， 减缓痴
呆的发生。 建议生吃香菜， 或者
在做菜时最后撒上 ,能最大程度
保存叶酸。

如果你把没有足够时间作为
不采用更健康的生活习惯的借
口， 你现在需要认真思考一下：
为你提供可以帮你增加寿命健康
的好的生活习惯清单， 而且做到
每条只要60秒或者更短时间。

研究发现， 与那些在工作以
外的时间每天坐着不超过2小时
的人相比， 那些在工作以外的时
间每天坐着超过4小时的人因各
种原因死亡的风险增高50%。 建
议每坐一小时， 就站起来走动一
分钟。 这样你每天需要走大约1
万步。

王大伟教授在给孩子们讲平安童谣


