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□本报记者 任洁 文/摄
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【健康红绿灯】
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吃母乳孩子牙齿更健康

早晨醒来先按腰

追求完美没错， 但太刻意身
体容易出问题。 苛刻的完美主义
者比心态随性平和的人死亡率高
51%。 研究人员表示， 如果长期
的预期过于 “理想 ” 又不能实
现 ， 会使身心感到焦虑 、 压力
大、 早亡风险升高。

一项对1300多名婴儿进行的
5年追踪调查显示： 吃了3~6个月
母乳的孩子， 患覆咬合的风险比
没吃的孩子低1/3；牙齿中到重度
错位的风险降低41%。 这是因为，
母乳喂养让孩子颜面部肌肉骨骼
得到充分发育， 更多使用下颚和
舌头也为长出整齐牙齿打基础。

早晨醒来， 按摩一下腰部，
不仅有利于缓解腰痛， 还有助于
放松全身。 做法： 让身体左侧和
右侧交替侧躺， 左手和右手握成
空拳后， 用拇指和食指一侧垂直
交替着敲打腰部， 或用手指揉捏
腰部肌肉。 特别是脊柱两侧的腰
背肌，最容易劳损，应重点按摩。

总是感到心情抑郁？ 当心这
样会让你老得快，甚至变难看。经
常受到抑郁情绪困扰的女孩，其
生理年龄比同龄人老了6岁。这主
要由于抑郁情绪会促使人体释放
大量皮质醇， 对免疫系统和人体
器官造成损害，进而加速衰老，并
且这一效应在女孩中更为明显。

不开心是最大“催老剂”

完美主义者寿命短

天气转凉， 北京的冬天带着
寒流如期而至， 各类棉衣棉被等
冬季保暖絮棉产品销售也随之逐
渐火爆。 丰台工商分局丰台工商
所为维护市场经济秩序， 保障消
费者合法权益， 于近日展开 “黑
心棉” 专项检查， 此次检查重点
对新发地、 路通丰盛、 冠京隆等
综合市场进行检查， 这些市场销
售的絮棉产品， 由于价格亲民，
深受消费者欢迎， 销量很大， 与
此同时， 由于这些市场销售的絮
棉产品， 品牌比较小众， 生产厂
家的层次良莠不齐， 极易有 “黑
心棉” 产品流入市场， 危害消费
者的身体健康。

丰台工商分局丰台工商所的
执法人员在检查过程中， 首先查
看了销售絮棉产品商户的经营资
质， 确定其是否存在无照经营、
超范围经营的情况； 其次， 对销
售絮棉产品商户的进销货台账及
相关票据进行了查阅， 了解其产
品的进货渠道及销售情况， 看是
否在销售来路不正或质量不合格
的产品。 最后， 丰台工商分局丰
台工商所对商户销售的絮棉产品
进行了检查， 现场一旦发现有疑
似销售 “黑心棉” 产品的商户，
执法人员会联系第三方检测机
构， 对其产品进行检测， 根据检

测结果对其进行相应处理。
“黑心棉” 是以工业废料和

生活垃圾为原料制作的劣质絮棉
产品 ， 一般包括纤维性工业脚
料、 医用纤维废物、 再生纤维性
物质、 废旧服装及其他废旧纤维
制品等物质 ， 这些被用来加工
“黑心棉” 的原料均不符合国家
有关标准， 会对使用者身体构成
严重伤害。

近几年来， 随着国家多部门
对 “黑心棉” 的严打行动， 完全
填制 “黑心棉 ” 的产品已经很
少， 取而代之的是 “黑心棉” 掺
杂在合格棉之中， 手法越来越隐
蔽， 消费者也更加难以辨别。 丰
台工商分局提醒各位消费者， 选
购絮棉产品， 要去资质齐全的正
规商家进行选购， 产品要尽量选
择大品牌口碑好的产品 ， 对于
不常见的且售价明显低于市场
同类品牌的絮棉产品要谨慎选
择， 购买产品要索要购物票据并
进行留存， 方便后期出现问题后
进行维权。 渠忠涛

为什么有的人吃什么都想放
点香菜进去， 而有的人闻着香菜
味就本能地排斥？ 有些人嗜甜食
如命， 而有些人却提不起兴趣？
科学家告诉你， 这或许是和基因
有关， 在娘胎里就决定了。

一项研究曾考察了14604名
讨厌香菜和11851名喜欢香菜的
人， 并用统计方法得出结论， 形
容香菜的味道像肥皂泡的人都携
带OR6A2基因 ， 也就是说爱不
爱吃香菜真的和基因有关。 除了
不吃香菜 ， 还有一些不吃花椰
菜、 甘蓝甚至生番茄的人， 都可
能是他们的基因在捣乱。 饮食偏
好和基因有关的研究还有， 比如
加拿大蒙特利尔麦吉尔大学的迈
克尔·敏尼团队测试发现人体的
某些基因会导致人对奶昔等甜食
的反应最为迟钝， 容易导致甜食
吃得多。

虽对食物的某些偏好和基因
相关， 但我们也不能说 “又不怪
我， 没办法， 基因导致的！” 调
整后天的饮食习惯也很重要。

甜食吃太多容易
能量过剩 ， 如何控
制？ 营养科医生在临
床中总结， 要改变重

口味病人的饮食， 先给病人吃无
盐的食物， 病人接受不了再在他
的饮食中放入基础盐量， 这样病
人就可以接受了。 控制甜食也可
以用同样的方法， 逐步减少。 而
对于一些不爱吃的香菜、 菜花，
变着花样吃， 今天香菜馅饺子，
明天用香菜做汤的调味料， 慢慢
习惯后就会变得越来越喜欢。 菜
花也是， 西红柿炒菜花、 蒸菜花
蘸酱吃， 菜花沙拉等。 总之， 不
管是对于小朋友还是大人， 如果
不喜欢吃某种食物， 可以变换食
物的形状、 选择多种烹制食物的
方法， 总有爱吃的时候。

另外， 周围人的饮食习惯也
会影响一个人的饮食习惯， 有的
家长不爱吃葱、 蒜， 孩子天天看
到大人这样， 在盛饭的时候也会
挑三拣四 ， “我不要葱 、 去掉
蒜”。 建议家长做好表率， 改变
不健康的饮食习惯， 带领一家人
和身边的人均衡饮食， 做个不挑
食的人。 （李丽）

不爱吃香菜怪基因

4岁认识800个汉字 ， 8岁会
二元一次方程……这代表把孩子
培养成功了吗？ “基于学生调研
的学校学生发展目标的具体化及
其实现策略 ” 主题讲座昨日举
行， 市教委副主任、 新闻发言人
李奕以 “优化家庭供给， 提高教
育产能” 为题， 为全市600余名
中小学学生家长作专题讲座。 他
提出， 上述本事不如孩子健康快
乐幸福成长来的重要。

网上家长学校提供线上
家教指导

近年来， 北京市深化教育领
域综合改革， 出台了一系列新政
策和举措。 为了使改革政策准确
及时传递给家长， 市教委通过组
织相关负责人走进社区和学校解
读改革政策， 在报纸、 广播、 电
视以及新媒体平台上刊播政策解
读、 理念引导文章及节目， 邀请
专家参与教育大讲堂活动等方
式， 加强与家长互动， 传播教育
理念， 服务师生家长。

同时， 市教委针对当代家长
的育子困惑 ，开展 “互联网+”家
庭教育指导模式创新实践， 依托
网上家长学校开发网络课程，为
家长提供家庭教育指导与服务。

遇事只会找妈， 认再多
字也没用

“未来高考改革， 是让孩子
拿自己的优势学科， 决定自己的
未来， 决定自己的发展方向， 而
不是靠文理分科来决定。” 本次
活动由市教委主办， 北京教育学
院学生发展研究中心 “协同创新
学校计划” 项目组承办。 当天，
李奕解读了北京市教育改革动向
等方面情况。

他说， 孩子的培养目标， 应
该是对自己有信心， 对未来有希
望。 让孩子自信， 不是某个点上
的 ， 而是整条成长链条上的 。
“如果孩子缺乏自信和主见， 遇
到事情只会回头看看 ‘我妈在不
在’， 唯唯诺诺， 即便是4岁就会
800个汉字， 也没什么用。”

死记硬背已经不适应现
在社会

李奕提出， 越是年龄小， 家
长越是要注重孩子的感受， 学会
尊重。 孩子烦躁时， 家长要及时
调整供给度， 包括买书， 选择补
习班等， 一定要和孩子商量， 共
同决定。 教委培训教师就告诉他
们不能把学生当成简单的教育载
体， 因为现在的考试和育才理念
变了， 家长要真正尊重孩子， 而
不是把他们当成实现自己理想的
载体， 多去关注、 发现和保护孩

子的个性爱好。
作为家长 ， 要带头积极自

信， 并让孩子能看见 ， 潜移默
化地影响他们； 还要让孩子积
极向上地看待这个社会， 学会包
容； 培养孩子的好奇心 ， 让孩
子说出真实想法 。 死记硬背已
经不适应现在的社会， 孩子具有
独立的思考和探究能力， 以及好
奇心， 远比早期让孩子学多少知
识重要得多。

到孩子上六年级时， 评价培
养效果的第一标准， 是这个孩子
不戴眼镜， 见到外面来人能主动
打招呼， 阳光自信， 而不是回头
看家长。 孩子上初中后， 遇到困
难后能否自己过去这个坎， 这些
都很重要。

未来考试方向是自主选
择科目

取消共建、 学区联盟集群、
贯通培养、 开放科学动手实践、
指标分配……这两年的教育改革
政策一波接一波 。 李奕说 ， 目
前 ， “学区制下的区域教育供
给” 在不断替代和优化 “单一学
校供给”； “九年、 十二年一贯
制和普及高中教育” 在替代和优
化 “对学生分段加工层层选拔”；
“考试科目自主选择” 替代和优
化 “文理分科统一科目的考试”；
“面向学生的课程设置和拓展资
源的社会实践 ” 在替代和优化
“统一开设的课程和程式化的社
会实践”。

以后的考试不仅是科目， 就
连题目也可以选择， 以培养学生
思考问题和解决问题的能力， 而
不是僵化标准答案。

把孩子的健康幸福放在
作业成绩之上

李奕建议， 家长要把握、 控
制好对孩子的供给节奏， 综合考
虑， 以效果为前提， 供给内容要
多元化和精细化相结合。 家长应
协助学校发现和保护学生的个性
特长和爱好， 想办法支持孩子在
这些方面的发展需求， 不将目标
意愿强加给孩子， 把孩子的身体
健康和幸福快乐放在作业和成绩
之上。

比考试成绩更重要
孩孩子子的的身身心心健健康康

市教委副主任、新闻发言人李奕

■健康资讯


