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陈女士：我是个职场妈妈，孩子今年
3岁了，平时都是爷爷奶奶在带。 最近我
发现孩子特别爱看电视。 原来，有时候我
给孩子用平板电脑看动画片， 孩子开始
有点喜欢，我和孩子爸爸上班后，爷爷奶
奶为了哄孩子，就给打开电视看动画片，
让孩子有点“上瘾”了。 我这几天怎么想
办法哄他玩别的都不行，怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师 ：
一般来说， 学龄期尤其是6岁以下的孩
子，他们对各种事物表现出极大的兴趣，
容易形成好的习惯，也容易形成不好的，
比如沉迷在动画片里， 这中间需要家长
提供比较好的意志环境———按时起居 、
规律生活、自我控制。 其实锻炼孩子们的
责任与意志力从幼儿园阶段开始。 养成
孩子良好的行为习惯， 父母可以和孩子
一起制定各种作息时间， 如早起、 早锻
炼。 制定作息时间表有利于孩子养成有
动、 有静的活动习惯。 培养孩子按时吃
饭、洗漱、排便、睡眠、劳动、看电视的习
惯，逐步做到不催促，不提醒，培养孩子
的责任感和坚持力。

3岁以后的孩子看什么电视 ， 父母
要事先与孩子商量好 ， 以儿童节目为
主， 在规定的时间内不多看也不少看 。
3岁以后每天20～30分钟为宜。 家长有效
地利用假期时间， 帮助孩子培养良好习
惯， 改变不好的。

如何培养呢？ 美国著名教育家曼恩
说过： “习惯仿佛像一根缆绳， 我们每
天给它缠上一股新索， 要不了多久， 它
就会变得牢不可破。” 这句话告诉我们，
习惯的养成需要一定的时间积累， 而这
个时间是多久呢？ 通过反复研究发现 ，
一个习惯的养成至少需要21天， 被称之
为 “21天效应”。 心理学家指出 ， 一项
看似简单的行动， 如果你能坚持重复21
天以上， 你就会形成习惯； 如果坚持重
复90天以上， 就会形成稳定的习惯； 如
果能坚持重复365天以上 ， 你想改变都
很困难。 所以， 这位妈妈首先要耐心一
些， 孩子的习惯养成已经花费了一定的
时间， 帮助他纠正过来， 减少看电视的
时间也需要一个过程， 更需要父母的帮
助， 一点一点的减少， 从而达到合理的
时间， 在这个过程中， 也帮助孩子培养
了自制力。 只要你开始去做， 并一天天
坚持下去， 定会取得意料之外的效果 。
其实这个方法也适用于大人， 您也可以
和孩子一起开启好习惯养成之旅吧！ 每
天进步一点点， 坚持21天， 让孩子和自
己都能形成一个好的习惯， 丢掉一个坏
的习惯。

粽子制作方法

粽子的制作方法较为繁杂， 道道
工序俨然， 丝毫马虎不得。 先将每片
粽叶泡过两日煮透晾干， 逐叶擦净。
再将铁桶洗净 ， 浸泡糯米半日至柔
软， 淘在簸筐里滤干水， 用少许精盐
调匀。 早已腌制好的肉馅， 色泽已呈
金黄褐色， 整盆的咸蛋黄圆头圆脑、
橙红滑溜。

包粽时先将三四片粽叶子铺开，
薄薄地放米一层， 肉馅一层， 循环三
四次， 咸蛋黄放置中间。 双手将粽叶
一边合拢折叠， 封住斗口， 多余的粽
叶沿粽子轮廓折回剪齐， 用细小麻绳
拦腰扎紧， 呈瓷实的锥体状。 扎绳很
讲究技巧， 用力要均匀， 绳子扎得太
松米馅容易泄露， 扎绳太紧粽子成歪
瓜裂枣状， 外观煞不好看。 煮粽子
十分讲究火候 ， 灶下的柴火烧得正
旺， 火舌熊熊。 水滚的时候， 粽叶和
糯米香气四溢， 蔓延周遭。 煮粽时间
的长短决定着粽味的浓厚醇香。 十几
个小时不断地加柴添火， 按叶加水，
煮出来的粽子才够味道。 如今， 粽
子不仅是人们餐桌上的美味， 还成为
了社会交往中的馈赠礼品。

粽子不能用塑料绳扎

很多超市和商店已经开始出售各
种各样的粽子， 大商场和超市的粽子
一般都是棉绳捆扎， 但一些菜场和街
头贩卖的粽子就五花八门了， 有传统
的粽叶绳、 棉绳， 还有塑料绳。

塑料绳一般都是用聚丙烯PP塑
料做的， 也有用聚乙烯PE材料做的，
一般叫它PP塑料绳、 捆扎绳或PE塑

料绳等。
有环保专家表示， 包粽的绳不要

选择尼龙绳或塑料绳， 尼龙绳或塑料
绳加热后会分解出甲醛类物质， 对人
体有害。 毒素会渗入沸水及粽子里，
人食了被污染的粽子， 轻则有恶心及
胃不适， 重者会出现头晕、 呕吐、 腹
痛、 腹泻等症状。

塑料绳和尼龙绳原来是设计包扎
物品， 而非包扎食品的， 也就是说不
适合食用。 但如果只是临时包扎在一
些食品的包装之外， 是不会有大问题
的。 但要加热的话， 特别是长时间的
蒸煮， 各类毒素就会慢慢渗入到食物
之中， 会对人体造成较大的危害。

煮粽子温度一般都会超过100℃，
而且需要较长时间， 一些便利超市里
的粽子甚至会煮上几个小时。 所以，
大家购买粽子的时候尽量别买塑料绳
捆绑的粽子。 而且自己包粽子时， 也
别用塑料绳。

如何挑选粽叶

除了要注意包扎粽子的绳子， 包
粽子的粽叶也要小心选择， 千万不要
买返青粽叶。 返青粽叶就是指在浸泡
粽叶时加入硫酸铜或氯化铜等工业原
料， 让已经失去原本色泽的粽叶重新
变绿。 返青粽叶在高温蒸煮的过程
中， 铜、 砷、 汞等重金属元素会游离
到粽子里面。 如果长期或大量食用，
会引起铜中毒， 甚至导致肾脏功能衰
竭。 还有一点大家也要注意， 一般保
质期长的粽子， 防腐剂含量也高。

所以， 粽叶并不是越绿越新鲜，
经硫酸铜处理的陈粽叶会翠绿如新，
看起来就像新鲜粽叶一样。 那么， 如

何挑选健康的粽叶？ 要学会三招：
一擦， 用棉签蘸食用油在粽叶上

擦拭， 如果棉签变绿、 变蓝说明用硫
酸铜处理过， 不要使用； 二闻， 原色
粽叶煮熟的粽子清香， 用返青粽叶煮
熟的粽子有硫磺的味道； 三看， 原色
粽叶煮熟后煮水现淡黄色， 经化学处
理过的粽叶煮熟后煮水现淡绿色。

不宜食人群

粽子清香淡雅， 软糯滑腻， 口味
多样， 颇受人们喜爱。 然而， 制作粽
子的原料糯米， 油性及黏性较大， 过
量进食容易引起消化不良， 并由此产
生胃酸分泌增多、 腹胀、 腹痛、 腹泻
等症状， 所以不可贪食。 粽子蒸或
煮熟后， 能释放出一种胶性物质， 进
食后会增加消化酶负荷， 兼之其性温
滞气， 吃多了会加重胃肠负担， 故以
下人群最好不食或少食：

1、 心血管病患者： 肉粽子和猪
油豆沙粽子所含脂肪多 ， 患有高血
压、 高血脂、 冠心病的人吃多了， 可
增加血液黏稠度， 影响血液循环， 加
重心脏负担和缺血程度， 诱发心绞痛
和心肌梗死。

2、 老人和儿童：老人和儿童如过
量进食，极易造成消化不良。如果一定
要吃尽量选择小粽子， 尤其是含有粗
粮、 薯类的粽子、 不加油不加肉的粽
子， 吃时要细嚼慢咽， 便于消化。

3、 胃病、 肠道病患者： 患胃及
十二指肠溃疡病的人若贪吃粽子， 很
有可能造成溃疡穿孔、 出血， 使病情
加重。 过于油腻的粽子， 也会引起消
化不良、 胀气， 使疾病加重。

此外糖尿病患者也不宜多食用。
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■心理咨询

□本报记者 闵丹

孩子沉迷看电视，
怎么办？

□□霍霍寿寿喜喜

端端午午节节吃吃粽粽子子
这这些些知知识识你你要要知知道道

每每年年的的农农历历五五月月初初五五是是端端午午节节，， 始始于于中中国国的的春春秋秋战战国国时时期期，， 至至今今已已有有22000000多多年年历历史史。。 粽粽子子
是是端端午午节节的的节节日日食食品品，， 古古称称 ““角角黍黍””，， ““筒筒粽粽””，， 花花样样繁繁多多。。 传传说说是是为为祭祭投投江江的的屈屈原原而而发发明明的的，，
是是中中国国历历史史上上迄迄今今为为止止文文化化积积淀淀最最深深厚厚的的传传统统食食品品。。

■生活小窍门

房贷、升职、考试……很多人在
遇 到 重 要 事 情 时 会 出 现 紧 张 情
绪，甚至茶饭不思、彻夜难眠。其实，
如果能巧妙利用家里的食醋， 解决
这些紧张情绪就通通不在话下。

神经内科专家介绍， 紧张性疲
劳的产生 ， 主要是遇到紧急情况
时， 人体内受生理条件反应， 会产
生大量的乳酸， 甚至形成蓄积， 一
旦出现乳酸的大量蓄积， 就会导致
大脑神经受刺激而产生紧张性疲

劳 ， 这种疲劳很容易导致睡眠障
碍。 而醋酸不仅能有效地抑制乳酸
的生成，还可以加速乳酸的氧化，减
少它在机体内的蓄积程度， 从而消
除或减轻紧张性疲劳感， 使人轻松
入眠。可见，紧张性失眠患者适当喝
些醋是有助于改善睡眠质量的。

此外， 中医认为酸甘化阴， 即
食入酸甜性食物可以转化为阴气，
从而有效促进睡眠。 醋正好为酸味
物质， 如果体内多摄入食醋， 则可

稳定情绪， 改善失眠症状。
当然， 喝醋改善紧张性失眠不

是喝得越多越好， 每天一匙即可，
最好用温水稀释后再喝， 因为醋中
含有较多的醋酸， 直接喝醋能够腐
蚀牙齿， 使之脱钙， 喝完后也别忘
记漱口。

需要注意的是， 患有胃溃疡和
体内胃酸过多的人尽量不要采用这
种方法， 因为体内酸性物质过多，
会加重病情。

□黄斌
利用家醋缓解紧张情绪


