
家庭教育的缺失， 会导致孩
子出现很多心理问题和习惯问
题， 这些将影响他们一生。 全国
优秀班主任、 垂杨柳中心小学教
师郑丹娜， 北京教育学院丰台分
院附属学校校长单鸾娇， 芳古园
小学校长申瑞芝， 以及全国优秀
教师、 十二中教师郭燕红认为，
家长在孩子教育中的作用不亚于
学校， “孩子交给学校就万事大
吉” 的思想可要不得。

建议一： 家长不能把孩
子大撒手给学校

郑丹娜： 各位校长经常能听
到这样的声音： “我们特别忙，
没有时间管孩子， 也不会管， 所
以孩子就交给老师了。”

郭燕红： 家长这些话体现了
对老师的信任， 也说明对于孩子
的家教有点不自信， 可能孩子小
时候管管学习， 大一点了功课基
本上不懂了。 我的回答是， 无论
您是什么样知识水平的家长， 无
论您从事什么工作， 对孩子的影
响都是至关重要的， 尤其是小学
和初中。

家长类型包括三种： 大撒手
型， 这样教育的孩子成长肯定不
是特别好； 反向教育型， 对学校
教育不认同， 像我们学校的军训
不让带手机， 有一个学生违规，
理由是我妈说不让老师发现就行
了， 这样教育会让孩子对任何问
题都打折扣； 重视孩子教育又和
老师密切沟通型， 这样的家长值
得肯定。

申瑞芝： 家庭幸福不幸福，
孩子是晴雨表， 家长没有卸任的
一天， 要对孩子一生负责任， 努
力成为学校的同盟军。 应该怎么
做呢？ 学校提的要求， 家长要努
力做到最好； 还要跟孩子有共同
的话题。

我跟家长就要求， 争取在一
两个学期把班上同学的名字都记
住， 这样孩子会和你聊聊张三，
聊聊李四， 班里面发生的事都跟
你汇报。 我女儿27岁， 已经在国
外参加工作， 至今工作上的事，
生活上的事 ， 第一时间都跟我
说， 她相信我给她的主意绝对是
最佳方案。

建议二： 家长多参加孩
子学校的活动

单鸾娇： 过去的家长会往往
变成老师的告状会， 我在王佐学

校时， 会把家长会做成学生的展
示会， 改进对学生的评价， 除了
学习成绩外， 跳绳比赛好不好，
是否当上礼仪小标兵……学生各
方面的变化， 都会汇报给家长，
这样家长就更加支持学校对孩子
的工作， 也能跟学校达成同盟。

郑丹娜： 让孩子感觉到老师
在关注我， 家长关注我， 这就等
于给孩子两条腿， 孩子需要两条
腿共同的支撑。

申瑞芝： 我们学校在培养习
惯上面下了很多工夫。 习惯的养
成非常重要， 家长教育孩子不分
有钱没钱， 也跟有没有学识没关
系。 比如说出去参加一个朋友的
聚会， 这时你要告诉孩子在那种
场合应该怎么办 ， 不应该怎么
办， 提前告知， 看孩子的表现。
表现好， 回来一定要表扬； 表现
不好， 告诉他/她， 爸爸妈妈不
高兴了。

郑丹娜： 家长需要跟老师做
这样的沟通： 让老师帮着您， 帮
助孩子创造自己是很重要角色的
体验 ； 还要看看到底有什么问
题。 比如说有的学生不想上学，
是因为跟小伙伴发生了矛盾， 老
被欺负。 家长要帮助他疏导， 可
以跟老欺负孩子的学生达成协
议： 一个月不吵架， 能做到就给
他们俩送一个礼物。

一对一的家庭教育跟学校教
育不同， 能够更加精细化， 家长
要跟孩子谈， 帮他想主意。

建议三： 为家庭困难的
孩子创造良好学习氛围

单鸾娇： 王佐地区近几年有
一些拆迁， 一些家庭得到一定的
房子或经济补偿。 但是家长要知
道， 孩子一生的发展， 绝不仅仅
靠几套房子和钱就能够包揽下
来。 家长一定要鼓励孩子坚持学
业 ， 不被眼前的暂时利益困惑
住， 让孩子站得更高一点， 眼光
放得更远一点。 对于随迁子女，
家长要尽可能的为孩子创造相对
比较好的学习环境， 给予孩子更
多的关注。

郑丹娜： 富裕家庭的孩子会
有优越感， 随迁子女会有一点点
自卑 ， 希望前者的家长能够低
调 ， 不能高高在上 ， 把孩子穷
养； 后者的家长可给予孩子比较
良好的学习空间和能力， 不卑不
亢， 让孩子心理平衡。 学校也在
努力创设这样的氛围， 给孩子一
个健康的心态。

□本报记者 任洁
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【健康红绿灯】

绿灯

常吃萝卜好处多多

萝卜具抗癌 、 宽胸 、 化痰 、
利尿之功能 。 萝卜中含有多种
酶， 能消除亚硝胺的致癌作用，
其中的本质素能刺激肌体免疫
力， 提高巨噬细胞的活性， 增强
其吞噬、 杀灭癌细胞的能力。 萝
卜的辣味来自芥子油， 它可刺激
肠蠕动， 促进致癌物的排除， 萝
卜中还含有许多抑制致突变活性
的不明成分。

黄豆含有16%左右的脂肪 ，
还有35%以上的蛋白质， 且几乎
没有淀粉。 按蛋白质含量来算，
50克黄豆相当于2两猪里脊肉。 1
碗豆浆 (300毫升 ) 约相当于半
两牛腱子肉。 半斤水豆腐约相当
于2两后臀尖。 豆腐干和瘦肉可
以一比一地替换。

1碗豆浆顶半两牛肉

卤汁经过反复烧煮后， 会产
生致癌物， 长期过量使用可能致
癌， 且长时间浸泡在卤汁的鸡蛋
会滋生许多细菌。 而超市里真空
包装的卤蛋通常添加防腐剂， 应
少吃为妙。 除此之外， 含有过多
酱油和盐的卤汁， 使人体盐的摄
入量增多， 对高血压患者或小孩
都是不利的。

红灯

家长要成为
学校教育同盟军

常吃卤蛋不利健康

■生活资讯

□本报记者 黄葵

价格走势预测
本周肉菜粮油价格均稳定

即日起， 市卫计委和市体育
局 共 同 举 办 的 “ 阳 光 长 城 计
划———城市减重行动” 开始报名
了， 这一行动是在什么背景下推
出的？ 具体要求是什么？ 市卫计
委新闻发言人高小俊介绍了这方
面情况。

记者 ： 城市减重行动8月份
启动 ， 为何要启动这个活动项
目？

高小俊 ： 我们大家都知道 ，
肥胖被世界卫生组织列为导致疾
病负担的十大危险因素之一， 已
成为威胁人类健康的第一杀手，
全 球 范 围 内 ， 44%的 糖 尿 病 、
23%的缺血性心脏病和7%至41%
的癌症的病因可归于超重和肥
胖 。 据 北 京 市 三 年 一 次 的 慢
性 病 危 险 因 素 监 测 显 示 , 与
2011年相比， 2014年北京市18-
79岁常住居民肥胖率由19.1%升
至21.9%， 中心性肥胖由35.8%升
至38.1%。 另据中小学生生长发
育监测数据显示， 2013至2014学
年度， 北京市中小学生肥胖检出
率为15.58%。

我们为控制肥胖带来的疾病
风险， 今年6月10日， 市卫生计
生 委 和 市 体 育 局 共 同 启 动 了
“2015年阳光长城计划———城市
减重行动”， 今年的活动主题是
“知晓您的体重”。 凡有意愿减重
的居民， 都可通过组委会开通的
官方网站和微信平台， 报名参加
市级减重活动。

记者： 那么， 市民如何报名
参加减重活动呢？

高小俊： 从2015年8月1日—
9月30日期间 ， 凡年龄在18—60
岁之间， 知晓自己身高、 体重、

腰围和体重指数的成年人， 都可
报名参与市级减重活动。 个人和
团体可通过 “阳光长城计划———
减重行动” 的官方网站 （www.
ygccjh.com/jianzhong） 以及官方
微信 （ygccjh84899594） 进行报
名。 如果以团体形式参与减重行
动的单位， 请根据 “2015年城市
减重行动团体报名登记汇总表”
电子版及填表说明， 统一将本单
位报名者信息填写完整后， 将文
件名改为 “2015年城市减重行
动+单位名称+联系人姓名+联系
电话”， 报至阳光长城计划组委
会 邮 箱 （ ygccjh@126.com） 即
可。

记者： 报名后， 可参加哪些
活动呢？

高小俊： 报名后， 如果是每
周都能通过微信上报自己体重的
人员 ， 组委会将每月确定前五
名， 给予免费测试体脂成分的奖
励。 而其他报名者都可以通过关
注微信获得六个方面的信息内
容： 1、 健康体重知识； 2、 减重
吃动平衡要领； 3、 互动问答答
案； 4、 食物热量查询； 5、 长城
行健步走信息； 6、 环湖行健步
走信息。

欲报名的各行业职工， 可拨
打 “12320” 北京市公共卫生服
务热线进行咨询。 据悉， 北京市
卫生计生委已经下发通知， 要求
各区县卫生计生委制定本区县
“减重行动工作方案”， 并围绕今
年的主题， 宣传健康体重和吃动
平衡的理念， 并积极组织动员辖
区社区居民参与减重行动报名，
让更多市民朋友参加到行动中
来。

“城市减重行动”开始报名

教育专家支招家庭教育：

公 告
郭 伟 （ 身 份 证 号 ：

110103197***22095X）：
根据北京市第二中级人民法院关于我公
司与你劳动争议一案的判决结果，为了顺
利完成你的社会保险补缴事宜，需要按照
社保部门的要求由你本人配合提供相关
材料并签字确认。 因公司无法与你取得联
系，向你快递送达的告知书及相关材料被
拒收，请你尽快主动与公司人力资源部联
系，及时办理补缴社会保险事宜。 特此告
知！

中国移动通信集团北京有限公司
2015 年 8 月 11 日

本周， “立秋” 后， 随着天
气逐渐转凉， 蔬菜、 鸡蛋上市量
增加， 批发价格有望稳中微降；
猪肉批发价格涨幅趋缓； 粮油批
发价格持续稳定。

粮油价格持续稳定。 随着南
方早籼稻陆续收割 ， 籼米进入
集 中 上 市 期 ， 湖 北 、 江 西 、
湖 南 、 安 徽 四 省 份 陆 续 启 动
早籼稻最低收购价 执 行预案 。
目前 ， 粮库收购价格基本保 持
在 每 500克 1.35元 左 右 ， 后 期
收购价格波动空间较小。 本市粮
油 批 发 市 场 ， 供 应 充 足 ， 库
存稳定 ， 粳米批发价格持续以
稳为主。 据监测数据显示， 本市
“福临门”、 “汇福”、 “火 鸟 ”
等 主 要 大 豆 油 销 售 品 牌 ， 每
箱 （5L*4） 批发价格较上月同
期分别下调 5至 10元左右 ， 降
幅 约为3%。 预计本周粮油批发
价格持续稳定。

猪肉价格涨幅趋缓 。 上周 ，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠
宰量基本稳定。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 9.27元 ，
周环比上涨1.25%。 日均屠宰量
约为3880头， 周环比减少0.30%。
目前， 本市猪粮比价约为7.5:1，
生猪养殖整体处于盈利区间。 据
农业部监测信息显示， 受猪肉价
格上涨带动， 猪粮比价于6月第3
周达到6:1之上 ， 生猪养殖结束

了近1年半的连续亏损局面， 目
前出栏一头商品肥猪可盈利250
元左右， 处于正常盈利区间。 预
计本周猪肉批发价格微幅波动，
呈涨幅企稳趋势。

鸡蛋价格稳中微降。 从产区
了解， 目前受蛋鸡进入 “歇伏”
期影响， 产蛋量季节性减少， 加
之近期猪肉价格持续上涨， 致使
鸡蛋替代性作用增强， 需求量进
一步扩大， 出场价格随之上涨。
从鸡蛋价格运行规律来看， “立
秋” 后， 随着天气转凉产蛋量将
有所回升， 对本市供应充足， 后
期价格进一步上涨空间有限， 预
计本周鸡蛋批发价格将稳中微
降。

蔬菜价格基本稳定。 受前期
持续降雨天气影响， 本市蔬菜整
体价格呈持续上涨态势， 其中：
叶类及茄果类蔬菜受天气因素影
响较大， 批发价格周环比及同比
涨幅明显， 但大白菜、 土豆及白
萝卜等大路菜价格相对稳定， 且
还有一定幅度回落 。 “立秋 ”
后， 随着天气逐渐转凉加之雨水
天气减少， 预计本周蔬菜上市量
将逐渐增加 ， 批发价格随之企
稳， 涨幅将有所减缓。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


