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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

肺活量可以预测寿命， 这是
美国波士顿大学医学院的科学
家， 经过长达30年的研究得出的
结论，原因是其与身体机能、新陈
代谢密切相关， 还与心血管疾病
发病率和死亡率有关。深呼吸时，
胸廓打得更开，吸入的氧气更多，
使其在身体各个器官的利用率更
高， 人也因此可能多活几年。

都说长痘痘的人饮食要特别
注意。 研究发现， 常吃高血糖指
数的饮食， 如白馒头、 白米饭、
甜食等， 会造成血糖快速上升，
影响皮脂腺及表皮细胞， 造成毛
孔阻塞， 导致长痘痘。 相反， 糙
米、 燕麦等低血糖指数食物能对
抗痘痘， 平时吃点燕麦粥或糙米
饭都是不错的选择。

当皮肤表面出现黄瘤的时
候， 可能血脂已经出现异常。 眼
睑内侧、 肘部、 跟腱、 脚踝等也
是多发部位。 血脂升高对血管危
害大， 可以导致粥样硬化、 血管
病 、 心脏病 、 胰腺炎等多种疾
病， 如果出现黄瘤千万别忽视。

一遇到 “小强”， 很多人忍
不住用脚踩来对付它们。 其实，
这一个动作可能会带来健康隐
患 。 因为蟑螂被踩死或拍死后，
体内的卵鞘仍 “活着”， 从母体
被挤出后， 反而促进了孵出小蟑
螂的速度； 踩死蟑螂也会传染疾
病， 病菌可能会经由手、 鞋进入
人体消化道。

肺活量高更长寿

皮肤表面黄瘤或血脂高

灭蟑螂千万别用脚踩

爱长痘多吃点燕麦糙米
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让孩子爱上读书的最好
方法———亲子阅读

我们经常会看到抱着智能手
机、 平板电脑的小朋友， 小手一
挥， “吃鸡” 玩得很在行， 抖音
刷得特别溜。 这样的画面， 乍一
看， 也许会觉得新鲜、 有趣， 可
实际上， 却潜伏着一些值得深思
的信号。

高波介绍说， 有研究表明，
每天使用电子屏超过两个小时的
孩子， 其语言和思维能力都会与
同龄孩子有明显差距。 “对于孩
子来说， 好看的动画片以及有趣
的电子游戏， 一定是他们丰富多
彩的童年的一部分。 但作为家长
来说，一定要控制他们看手机、电
脑的时间。 ”

那怎么能够让孩子爱上阅读
呢？ “热爱读书并不是一个自然
而然的过程， 而需要培养。” 高
波说， 有些家长可能认为给孩子
多买书， 他们就会爱上阅读， 但
其实不然。 父母一定是孩子最好
的老师， 孩子会跟着父母学。 有
研究表明， 如果家长是爱阅读的
家长， 那么孩子也是爱阅读的孩
子的比例， 比不爱阅读的家长的
比例 ， 要高 2.4倍 。 高波表示 ，
让孩子爱上阅读， 是一件既简单
又复杂的事情。 最简单有效的方
法就是和孩子一起读书。

每天15分钟———家长
孩子都受益终生

相关数据报告显示 ， 在国
外 ， 孩子8岁以前 ， 95%的家长
认为亲子共读很重要， 但是只有
50%的家长能够坚持每天与孩子
一起读书。

“从这些数据中可见， 亲子
阅读是一件知易行难的事情。 需
要家长付出努力 。” 高波表示 ，
读书原本就是一个日积月累的过
程。 对于孩子来讲， 每天15分钟
的阅读时间， 一年下来， 也许就
可以读四五十本书。 对于父母来
讲， 每天15分钟， 放下所有的事
情， 把电视关掉、 把手机调成静
音，跟孩子共读一本书，在这个过

程中，既可以从书中获取知识，还
可以沟通交流，了解彼此。

高波表示， 亲子阅读的这15
分钟对于一个家庭来说是弥足珍
贵的， 因为孩子逐渐长大， 课业
负担也会加大， 很难有机会再去
单纯地追求读书的快乐， 但是如
果养成了这样的习惯， 无论是家
长还是孩子同样会受益终身。

“孩子成长的过程中， 会面
临很多问题。 这些问题都可以通
过书籍， 找到应对方法， 而家长
的很多焦虑， 也会在这个过程中
得到解决。 所以， 养成每天跟孩
子一起阅读15分钟的习惯， 真的
是一件很神奇的事情。” 高波说。

亲子阅读中别给孩子出
“难题”

瑞瑞妈妈是一个5岁小男孩
的家长， 也是亲子阅读的忠实践
行者。 她笑言， 因为孩子喜欢听
故事， 把她也锻炼成了 “故事大
王”。 她平时不仅在网上收集如
何讲好故事的信息， 也会跟其他
家长交流给孩子讲故事的经验。
她发现， 在讲故事方面， 部分家
长确实还有一些误区。

误区1： 给孩子提 “难题”
讲故事的时候可以向孩子提

问， 简单的问题可以增强跟孩子
的互动性， 但是 “难题” 就有可
能会影响孩子听故事的效果， 打
消他们的积极性。

支招： 如果家长问了一个自
己原本感觉不难的问题， 但是问
出来之后， 发现孩子答不上来，
而且开始紧张了， 可以立刻自己
回答一下， 缓解下气氛。

误区2：借故事内容批评孩子
我们讲的故事里经常有一些

反面角色， 比如调皮捣蛋、 不守

规矩、 欺负小朋友的。 有的家长
在讲这些故事的时候， 会一边讲
一边数落自己的孩子， 把他们犯
的类似错误也都指出来， 进行批
评。 比如， “你看这个大卫， 把
浴室弄得这么脏、 这么乱。 你昨
天洗澡是不是也这样来着……”

支招： 我们一定要想想， 我
们给孩子讲故事的初衷是什么？
孩子们都很聪明 ， 家长讲的故
事， 他们自己会有比较和体会，
藏而不露的教育， 才是最好的。

误区3：不注意场合随时开讲
我们家长给孩子讲故事大多

是在家里。 但也有的家长， 会选
择一些特别的地方给孩子讲故
事，比如飞机上、火车站、游乐场
里……其实，这些地方太过嘈杂，
对于讲故事的家长来说费嗓子，
对听故事的孩子来说费耳朵。 由
于环境复杂， 孩子的注意力特别
容易被分散。 而且讲故事的行为
还有可能影响周围的人。

支招： 讲故事最好找一个相
对安静的环境。 如果是在家里，

可以选在客厅沙发上 、 游戏垫
上、 书柜旁， 也可以是卧室的床
上。 安静、 熟悉的环境， 有利于
孩子放松心情、 专心听故事。

睡前故事语速比孩子呼
吸“慢半拍”

故事的种类有很多， 有童话
故事、成语故事、历史故事……但
是在所有的种类里， 覆盖范围最
广的、 也是最受小朋友欢迎的可
能是一个很特别的种类———睡前
故事。 睡前故事怎么讲？ 有哪些
技巧？ 瑞瑞妈妈也进行了介绍。

她表示， 讲睡前故事， 声音
不用很大， 孩子能听见就行。 语
速可以根据故事的情节和孩子的
状态进行调整。 如果希望孩子可
以快点入睡， 讲故事的语速可以
比孩子的呼吸慢一点。 另外， 可
以多用叠词和具有空间感、 方向
感的词语， 比如 “向远方跑啊、
跑啊 、 跑啊 ” “向上跳啊 、 跳
啊、 跳啊”。 “孩子在听到这些
词语的时候， 思绪就会被带动起
来 ， 脑海中会构建出丰富的画
面 ， 可以开发他们的想象力 。”
她说。

讲睡前故事的语调要尽量平
缓 ， 避免让孩子太过激动 、 兴
奋 ， 有些语句可以适当放缓速
度， 放轻语调。 有些故事可以换
成自己家孩子的名字和他们小伙
伴的名字， 这样， 孩子听故事会
更加有代入感， 也会更专注。

在讲故事的过程中， 家长与
孩子间肢体的接触也很重要。 讲
的时候， 可以拉着孩子的手或者
轻轻拍拍他们。如果坐着，可以轻
轻靠在一起。如果躺着，可以依偎
在一起。 这些身体的接触可以提
升孩子的安全感，增进感情。

为营造辖区和谐有序广告生
态环境， 丰台区整治虚假违法广
告联席会立足 “指导先行、 监管
有力” 的工作原则， 近日召开广
告发布工作部署会， 辖区16家广
告经营单位及11家媒介单位主要
负责人参加了会议。 会上， 丰台

区市场监管局广告科部署了近期
广告发布工作， 要求各广告经营
单位， 不得以各种形式借新中国
成立70周年名义进行商业炒作，
并就主要违法表现形式及相应法
律责任对参会单位予以行政指
导， 同时向各单位介绍户外广告

监测平台系统的操作使用。
此次会议旨在通过行政指

导，有效制止违法广告发布，树立
企业自律意识。下半年，丰台区市
场监管局将继续按照区委和市局
广告处工作要求， 更好地规范辖
区广告市场经营秩序，严格执法，

进一步排查违法广告， 消除各种
广告隐患和风险， 做到对违法广
告“能发现、能控制”，做到提前预
防问题发生、 对突发问题及时处
理，并通过加强行政指导，提升丰
台区广告行业水准， 推动丰台区
广告行业整体发展。 （张珑）

丰台区市场监管局召开广告发布工作部署会

眼看暑假就要来
了，刚刚过去的“618”，
不少家长都将囤了半
年的书一笔拿下，准备
给孩子一个 “书香暑
假”。 但是， 对于孩子
来说， 最好的读书方
式是什么？ 读书的过
程中有哪些误区？ 今
天我们邀请到了社会
组织 “伴牛童书” 创
始人高波以及 “故事
大王” 瑞瑞妈妈， 听
他们讲讲孩子读书的
那点事儿。
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