
【延伸阅读】

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

大枣掰开再泡水

大枣果皮坚韧不好消化， 如
果整颗冲泡， 很难将其有效成分
完全溶出， 因此最好将其掰开再
冲泡。 还要注意的是， 新鲜的红
枣不宜冲泡或煎煮。 这是因为它
的维生素C含量非常高， 是苹果
的82倍、 鲜荔枝的26倍， 因而被
誉为 “维生素之王”， 而用热水
煮泡会严重破坏维生素C。

长时间暴晒之后， 回到室内
身体已不感觉热， 但脸上、 胳膊
上依然火辣辣的 ， 这就是晒伤
了。 教你7招迅速缓解晒伤状况
的方法： ①冰水敷； ②抹维生素
E； ③西瓜皮敷 ； ④茶水擦拭 ；
⑤抹天然芦荟胶； ⑥冷牛奶敷；
⑦自制酸奶加燕麦面膜。

①猕猴桃通便但 “烧心 ”：
猕猴桃富含维生素C， 但其属寒
性， 过食损伤脾胃的阳气。 ②鲜
枣好吃但扎胃： 冬枣有 “维生素
丸” 之称， 但其膳食纤维含量很
高， 一次大量摄入会刺激肠胃。
③山楂开胃易致结石： 山楂中果
胶和单宁酸含量高， 接触胃酸后
容易凝结成不溶于水的沉淀。

3种水果很伤胃

7个急救招缓解晒伤

臭屁的罪魁祸首是人吃下的
吲哚和硫化氢。 它们是发酵蛋白
质、 脂肪等动物性食品以后产生
的气体。 这些代谢物不仅有恶臭
气味， 而且是有毒的。 如果你经
常排气很臭的话， 说明你的饮食
结构可能不合理， 动物性蛋白和
脂肪摄入得太多。

你的屁为什么那么臭
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近年来， 随着网络的迅速传播， 一些形象的词语已经家
喻户晓， “卡奴”“证奴”“房奴”“车奴”“婚奴”“孩奴” 等说法在
“80后” 群体中悄然流行。 而 “孩奴” 也成了近年当仁不让的
流行语。 随着一则 《夫妻月薪8000元以下， 不敢要孩子》 新闻
的广泛转载 ， “孩奴 ” 现象再次被大家广泛关注 。 “孩奴 ”
是一个很形象的名词， 用来概括形容父母一生都在为子女打
拼、 为子女忙碌、 为子女挣钱， 而失去了自我价值体现的生
活状态。

为了进一步推进 “疏解整治
促提升” 工作向纵深发展， 确保
“中秋” “十一” 黄金周假期和
党的十九大期间商品交易市场秩
序平稳有序。 8月24日， 丰台工
商分局牵头组织区文化委、 区文
明办、区商务委、区公安分局、区
安监局、区食药监分局、区消防支
队、 区城管执法监察局共9家部
门， 召开了 “丰台区规范商品交
易市场经营秩序落实疏解整治促
提升部门协同推进大会”， 对全
区195家市场进行了联合指导。

会上， 九个部门分别立足职
能从市场调整疏解和规范经营等
方面提出了具体要求； 北京天雅
五方互联网＋女装市场有限公司
代表各市场主办单位， 就市场规

范经营和安全管理做出倡议； 北
京京丰岳各庄农副产品批发市场
中心、 北京方庄龙腾达业综合市
场有限公司和北京冠京隆综合商
品市场有限公司等8家市场主办
单位， 现场将加盖公章的 《商品
交易市场规范经营秩序推进疏解
整治促提升工作承诺书》 交予工
商部门， 其他市场主办单位也将
于近期签署的 《承诺书》， 报送
至属地工商所， 《承诺书》 按各
职能部门的要求列明了主客体准
入、 文物管理、 安全生产、 消防

安全和食品安全等15条标准， 便
于市场在日常管理中统一部署和
规范。

下一步， 九个部门将在 “丰
台区规范商品交易市场经营秩序
全力推进疏解整治促提升联席会
议” 的统领下， 对各市场规范经
营情况进行督导检查， 通过联合
告诫、 联合公告、 联合检查、 联
合督查等方式， 形成监管合力，
强化综合监管， 更好地推动疏解
与提升的双向发展。

丰台工商分局

丰台区召开全区市场大会
推进“疏解整治促提升”工作纵深发展

事实上， 从孩子呱呱坠地的
那一刻起， 做父母的不仅给了孩
子生命， 也给了他们作为一个独
立的个体存在于这个世界的权
利。 父母如果总是不让孩子学着
照料自己的生活， 不让孩子尝试
自己的事情自己做主， 就会人为
地推迟孩子独立自主的时间， 使
孩子产生对父母的过度依赖感，
缺乏自我决策的意识。

“孩子是甜蜜的负担”， 孩子
不但带给我们辛劳， 更多地带给
我们无与伦比的快乐。 只是我们

如何平衡和处理好孩子的养育问
题。 孩子养育是否成功与金钱并
不成正比， 你给你的孩子穿金戴
银又能怎样 ？ 你把孩子培养成
“花钱机器”， 他就能得到真正的
幸福吗？ 其实， 你只要给孩子营
造一个快乐的童年， 比什么都更
重要， 这也是用金钱买不到的幸
福。 养育后代从来不只是一个经
济命题。 它包含亲情之美、 伦理
之常。 它的利弊不应该只通过计
算器上敲出的数字来评判。

作为现代父母， 重要的不是

给孩子们多少物质的东西， 而是
我们在孩子身上倾注了多少关心
和爱 。 要想摆脱 “孩奴 ” 的角
色， 家长首先在物质上要量力而
行， 要帮助孩子学会面对生活，
帮助孩子学会自立， 帮助孩子学
会如何做人， 不要处处高消费、
低要求。 从生活、 处事、 学习及
品格四个方面有意识地培养独立
自主的孩子， 为孩子成长提供一
个更为宽松和民主的成长环境。
你自然也会从 “孩奴” 的枷锁中
解放出来。

家长应适度放开手脚
做一个“懒”爸“懒”妈

“孩奴”非常形象地刻画了现
代父母与孩子之间欲说还休的关
系。都说生孩子容易养孩子难，宝
贝的降生会让原本轻松愉快的日
子消失得无影无踪， 许多父母发
现孩子不但是生活中的 “枷锁”，
更是一台“金钱粉碎机”。 在一波
三折的育儿过程中，逐渐体会到
初为人父母的苦涩酸甜……。 孩
子是他（她）奋斗的动力，也是他
（她）焦虑的根源。有网友解嘲道：

“生孩子就给套牢， 股票可以解
套，这只股永远也解不了。”

据专家分析， “孩奴” 的形
成既有心理因素又有现实原因，
总的来说 ， 三类父母容易成为
“孩奴”： 第一种是心理 “孩奴”，
父母对孩子要求过高， 凡事都求
最好， 给孩子物质上也是要最好
的， 给自己造成了很大的心理压
力和经济压力 ； 第二种是现实
“孩奴 ”， 原本家庭经济状况较

差， 家庭收入赶不上子女开销；
第三种是惯性 “孩奴”， 婚前大
手大脚习惯了， 婚后没有改变消
费习惯 ， 对家庭财富也缺乏规
划，没有积累，造成“小事乱花钱，
大事没钱花”， 有孩子后经常经
济拮据， 家庭矛盾层出。 “80后”
面对的物质诱惑太多， 加之独生
子女的特殊生活背景， 当步入履
行家庭和社会责任的阶段时， 难
免觉得不如意和难以适应。

三三类类父父母母容容易易成成为为““孩孩奴奴””

家家长长事事事事冲冲在在前前 练练不不出出孩孩子子解解决决问问题题的的能能力力

我们都知道德国父母教子
严谨 ，让孩子去体验挫折，常常会
说：“你得先对自己的行为负责！ ”

中国的一些父母， 在放手让
孩子自由成长时， 则总是充满焦
虑， 特别容易愧疚自责。

记得一个幼儿园的妈妈群里
分享的情景———明明是孩子忘带
某样东西， 却埋怨妈妈： “都怪

你， 忘了给我带上， 害我被老师
骂 !” 受到谴责时 ， 妈妈甚至连
声道歉： “对不起， 妈妈一着急
就忘了， 下不为例。” 为的就是
让孩子少点愧疚感， 不哭闹， 把
责任往自己身上扛。

母乳不够， 妈妈愧疚； 因为
忙 于 琐 事 陪 孩 子 时 间 少 ， 妈
妈愧疚； 偶尔对孩子发脾气 ，

妈妈愧疚 。 是否对孩子疼爱到
极端， 是否感到身心俱疲？ 而你
会奇怪地发现这种付出， 往往很
难得到回报。 当孩子碰到 解 决
不 了 的 难 题 ， 只 会 养成怪别
人、 找客观理由的品性， 不去找
出现问题的根本原因， 更没办法
进步。 长此以往， 孩子逐渐丧失
了解决问题的能力。

1、 一家人的生活全部围绕
孩子转。

2、 尽自己的能力花时间 、
花精力体力， 辛辛苦苦挣钱， 为
孩子花钱毫不手软， 而自己节衣
缩食， 辛劳无比。

3、 孩子左右、 控制了自己
的一切， 只有孩子的喜怒哀乐才
能影响自己的情绪和行为。

4、 除了孩子， 几乎与外界
不相交往。 不敢生病、不敢娱乐、
不敢创业、 不敢轻易换工作。

5、 为了让孩子上名校， 不
惜倾家荡产购买学区房， 甚至超
过自己的承受能力。

“孩奴”症状自测

对对孩孩子子最最重重要要的的不不是是物物质质 而而是是关关心心和和爱爱

□周耀文


