
□本报记者 任洁 文/摄

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对张旭│美术编辑李媛│实习编辑周薇│２０16年 1月 18日·星期一

【健康红绿灯】

绿灯

柠檬性微寒， 含有丰富的维
生素、 有机酸和黄酮类、 果胶等
成分 ， 具有清热解暑 ， 生津止
渴， 健脾和胃之功效。 在烹制菜
肴时加一点柠檬汁， 不仅助于消
化吸收， 还有一定的杀菌作用。
患有高血压的人喝点柠檬水， 可
以帮助降压。

红灯

鱼肝油是从海鱼肝脏中提取
出来的一种脂肪油， 主要成分为
维生素A和D， 可帮助预防婴幼
儿佝偻病， 维持正常视力。 但维
生素A、 D都是脂溶性维生素，过
量摄入无法通过尿液正常排出体
外，会对肝、肾造成负担。 患有尿
路结石或体质虚弱的人， 不宜服
用，以免加重症状或发生中毒。

烹饪时加柠檬汁杀菌

鱼肝油不可过量服用

家庭教育
身教重于言传

家教专家破解育儿误区

■消费资讯

□本报记者 博雅

公益家教讲座3万人次受益

北京市青联委员、 丰台区青
联常委、 新光明培训学校校长刘
有忠表示， 在长期办学实践中，
他发现当代家长存在很多家庭教
育方面的误区， 有的打骂孩子，
有的根本不管， “实际上， 家长
的一言一行都影响着孩子， 不能
让他们走太多弯路。 作为教育工
作者 ， 我们应该从正面引导家
长， 承担起一份社会责任来。”

丰台二中去年起与新光明学
校合办家教讲座， 反响不错。 家
庭教育专家、 校长何石明认为，
如果说孩子是车， 家庭就是生产
方， 学校则负责加油。 家教大讲
堂邀请教育名家主讲， 不仅提升
了家长的育儿观， 对丰台教育都
起到很好的生态改变效能， 他计
划要多举办几场。

父母要做孩子人格的榜样

“孩子成长主要是谁的事？
家长是否只需要配合学校？” 李
镇西引出观点： 家长对孩子寄予
了无限希望， 但学校教育永远代
替不了家庭教育。 他风趣地说自
己不是为学校推卸责任， 因为自
己就是父亲， 父母与孩子朝夕相
处， 比老师更加了解孩子。 教育
没有万能钥匙 ， 只能借鉴 、 启
发、 参照， 无法照搬。

有的家长觉得自己文化程度
不高， 不能教育孩子， 李镇西说
这种观点是错误的。 他以袁隆平
为例， 强调了家庭教育的内容侧
重在为人处世上， 而不是简单的
文化补习。 他给出几点建议， 首
要就是父母要做孩子人格的榜
样 。 “你让孩子成为什么样的
人， 你先要成为什么样的人。”

父母应该具有善良、 勤奋、
丰富、 阳光等品质， 生活中， 一
些家长无所事事， 却要求孩子考
高分； “我们给你最好的吃穿住
行， 你就要一飞冲天”， 李镇西
对这样的逻辑并不认可。

家长可每天给孩子写点东西

父母要做孩子的知心朋友。

孩子有了郁闷、烦恼，如果跟父母
说，说明孩子信任你，这一点很重
要，应该鼓励孩子敞开心扉。

父母要和孩子一起阅读。 如
果父母不读书， 就没有任何理由
要求孩子很勤奋。 他推荐家长要
读四类书籍：家庭教育方面、和职
业相关的、 孩子喜欢读的、 人文
类，很忙、没时间不是理由，阅读
是生命的需要， 家长要做一个视
野开阔的人。

父母要和孩子一起写作。 李
镇西建议， 家长可以每天给孩子
写点东西， 哪怕是几句话。 内容
可以是期待、 日记甚至是工作中
的烦恼。 通过这种形式， 亲子间
能够互相理解。 “重要的不是写
了什么， 而是写作本身， 最糟糕
的就是全部推给学校。”

教会孩子做最好的自己

李镇西表示， 现在的孩子普
遍心硬、 粗糙、 不懂事， 家长应
该教会孩子善良， 用行动对孩子
说， 父母很在乎你， 愿意陪你一
起成长。 “女儿学校有一次开家
长会， 她妈妈去开的， 随手想给
女儿整理衣领，却被女儿推开，妈
妈很不理解。回家后，女儿告诉母
亲， 是因为当时有一个好朋友站
在旁边， 整理的动作会让好朋友
想起自己的妈妈， 但她的父母早
已离婚，自己不想让好朋友难过，
才推开母亲。我听到后，马上表扬
了孩子，夸她有一颗善良的心。 ”

李镇西指出， 现在很多人育
儿直奔分数、名校，忽略了品格的
培养， 其实大树和小草都有自己
的价值。 “没有天赋怎么办？ 那就
让孩子做最好的自己！ 能培养出
这样的孩子，就是家教的成功！ ”

家长想参加可预约报名

除了家长专场外， 本次讲座
还安排了教师专场， 丰台镇教育
集群的千余名教师参加。

刘有忠校长表示， 家庭教育
大讲堂是公益的， 其他学校和家
长想参加， 可以与课题组联系报
名 （010-63717976）。 家教大讲
堂4月还将举办， 为家长提供免
费的学习机会。

三文鱼富含欧米珈-3脂肪
酸、 尼克酸， 有助于降低患抑郁
症、 心脏病、 癌症、 阿尔兹海默
症等疾病的风险。 每周吃一次三
文鱼或吃鳕鱼、 金枪鱼等， 可显
著降低患风湿性关节炎的风险。

三文鱼预防老年痴呆

很多人根本搞不清自己是什
么体质， 就擅自服用具壮阳等功
效的保健酒。 殊不知， 这样不但
不能保健， 反而伤身。 实际上，
阳盛的人或者阴虚火旺的人都不
能喝这种药酒。 另外， 儿童、 孕
妇以及心脑血管疾病患者更不适
宜饮用。

保健酒喝不对反伤身

因耐磨、 耐水、 易打理、 价
格适宜等特点， 如今陶瓷砖已经
成为人们日常装饰装修中不可缺
少的选择。 可自己购买的砖是不
是环保， 品质如何？ 总是容易令
人疑惑。 为引导消费者科学合理
消费， 中消协通过对陶瓷砖商品
的比较试验， 告知大家目前陶瓷
砖商品的耐污、 耐磨等相关指标
都达到国家标准要求， 能够满足
人们的日常生活使用。 但中消协
提醒， 不同产品有不同情况， 大
家要按需选购， 同时在使用时还
要注意铺装程序等情况。

本次比较试验样品是由中消
协工作人员以普通消费者身份，
分别从北京大型家装建材市场购
买 ， 共25款 。 其中10款为无釉
砖 ， 15款有釉砖 。 有釉砖样品
中， 抛釉砖10款， 微晶玻璃陶瓷
复合砖 （以下称作 “微晶石”） 5
款。 样品涉及品牌16个。

了解性能
按需购买合适产品类型

测试发现， 25款样品的放射
性良好， 使用范围可不受限制。
测试还显示 ， 25款样品的耐污
(染) 和耐化学腐蚀性良好， 吸水
率较低。 但中消协表示， 虽然这
些产品的防滑性达到要求， 但无
论是哪种陶瓷砖， 在表面有水的
情况下 ， 其防滑性能会大大降
低。 同时， 不同的产品同样存在
差别。 所以， 消费者应根据实际
功能需求以及价格选择合适的产
品类型。

比如 ， 釉面砖比抛光砖色
彩和图案丰富， 同时防污作用较
好， 厨房、 卫生间、 阳台等处均
可使用。 抛光砖的硬度较高， 较
耐磨， 除卫生间、 厨房外， 其余
多数室内空间都可使用。 微晶石
虽然光泽度极高， 具有很高的强
度， 但一些玻化砖的表面是玻璃
釉， 易出现划痕。 在砖上行走时
一定要穿软底鞋， 避免对砖面造
成划伤。 因此， 微晶石砖更适用
客厅、 卧室等处使用。

选购使用
细看包装信息重视铺装程序

在选择购买使用陶瓷砖时，
中消协建议首先应关注产品的包
装信息是否齐全， 是否有出厂合
格证、 产品有无破损， 箱内所装
产品的数量、 质量是否与包装箱
上的内容一致； 要注意的是， 对
于吸水率小于0.5%的瓷质砖， 包
装箱上应印有CCC标志。

其次， 要关注砖面平整程度
和有无色差及缺陷。 在充足的自
然光线或日光灯照射下， 在1米
远处垂直观察， 看两块砖之间是
否有明显的色差以及明显的釉面
缺陷。

另外， 要重视铺装程序， 确
保施工质量。 施工时， 应与施工
方及时沟通。 必要时， 可聘请专
业人员现场监督 ， 及时解决问
题。 如， 瓷砖在铺贴前作好排砖
计划， 在铺装砖时应注意需要用
多少泡多少， 泡水要结合施工进
度； 正确的选用水泥标号和调配
水泥沙子的混合比例。 有很多反
映瓷砖开裂的案例， 其中有一些
就是由于水泥沙子的混合比例不
当所造成或者水泥标号过高所
致； 瓷砖的留缝不能太小。 瓷砖
留缝太小， 容易减小瓷砖使用寿
命， 瓷砖在经过热胀冷缩时釉面
易于挤裂。

细看包装重视铺装程序
中消协：陶瓷砖耐磨性能满足日常使用

虽说距离农历春节还有些时日， 但 “年宵花” 市场已经开始升
温。 昨天， 记者在玉泉营花卉市场了解到， 蝴蝶兰、 大花蕙兰、 杜
鹃、 君子兰等花卉依旧是年宵花卉中的 “主角”。 由于前两年花卉产
量受到影响， 种植面积缩小， 但市民用花需求稳定， 因此今年的年宵
花价格将有所上升， 比往年贵约10%。 花卉企业还首次与电商平台合
作， 推出年宵花采购专区， 方便市民购买大型组合花卉。

本报记者 孙妍 摄影报道

年宵花市场升温 价格上涨约10%

“作为家长， 是否只需要做一些配合学校教育的工作呢？”
新光明培训学校联合丰台第二中学、 丰台镇教育集群近日举办丰
台家庭教育公益大讲堂 （冬季场）， 近千名集群内的学生家长到
场， 聆听了著名教育专家、 成都武侯实验中学校长、 语文特级教
师李镇西博士的讲座。 面对李镇西一上来的提问， 家长不禁陷入
深思。


