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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

耳道有自动清洁功能， 大部
分人的耳屎能自行排出， 如日常
咀嚼咬合，耳屎会被自动排出。而
人们掏耳朵时， 经常是把耳道口
部分的耳屎掏出来， 耳道里边的
还在，有可能会把它推到更里边，
越积越多。此外，如果掏耳朵过程
中造成频繁摩擦和损伤， 反而会
加速代谢过程，甚至影响耳屎的
脱落， 形成耵聍栓， 堵塞耳道。

保持情绪积极， 积极乐观的
人睡得更踏实； 保持规律生活，
作息和一日三餐都要规律； 患病
及时就医， 一些泌尿系统疾病、
呼吸系统疾病等会影响睡眠质
量； 不要乱用药， 有些人乱吃褪
黑素、 安眠药等， 不仅对改善睡
眠无益， 还可能有其他副作用。

秋季花粉大多来源于杂草，
尤其是蒿属、 藜科/苋科、 葎草
等， 颗粒小且干燥， 易漂浮在空
中。 秋季晨露或降雨的残留、 落
叶和腐烂植被有助霉菌滋生， 人
体接触或吸入霉菌孢子时， 也易
出现过敏。 另外， 秋季空气干燥
且紫外线较强 ， 皮肤易流失水
分、 屏障功能减弱， 常出现干性
湿疹和过敏性皮炎。

入秋仍要涂防晒霜

入秋后天气转凉 ， 有 的 人
可 能 不 再 像 夏 天 一 样 重 视 防
晒 。 然而 ， 此时紫外线依然强
烈。 建议大家根据皮肤类型、 在
外活动时间选择防晒霜： 一般类
型皮肤的人 ， 选择SPF值在12-
20之间的防晒霜 ； 上班族选择
SPF15以下的防晒霜， 以脸部防
晒为主； 长时间在外可用SPF20
以上产品。

小心耳朵越掏越堵

秋季花粉致敏性更强

为了防范水果食品安全隐
患 ， 保障人民群众 “果盘子 ”
食品安全， 近日， 丰台区市场
监管局卢沟桥街道所在辖区内
组织开展水果市场专项检查 ，
净化水果市场环境。

此次检查， 以水果销售连
锁单位、 商超等销售场所为重
点， 开展全覆盖排查， 认真检
查经营户是否证照齐全； 进口

水果相关手续是否齐全， 标签
和价签是否符合规定； 水果进
货台账记录、 进货记录溯源及
索证索票是否完善； 水果是否
按温度要求进行存储； 是否存
在经营腐败变质的产品等内容。

同时， 执法人员现场加强
宣传教育， 认真讲解食品安全
法律法规， 提高了经营者法律
意识、 自律意识和诚信经营意

识， 督促经营者自觉履行主体
责任 ， 严把证照关 、 进货关 、
台账关和责任关， 切实筑牢水
果市场安全防线， 保障广大人
民群众身体健康和生命安全。

执法人员还现场抽查了正
在热销的西瓜、 鲜桃等水果的
进货查验情况、 存储环境， 要
求各经营户严格执行进货查验、
索证索票制度， 保持经营场所

干净整洁， 自觉落实好自身主
体责任， 确保诚信合法经营。

下一步， 丰台区市场监管
局卢沟桥街道所将继续扎实推
进水果市场专项检查工作， 加
大监督检查力度， 切实保障消
费者合法权益， 营造公平有序
的市场消费环境， 保障辖区群
众吃上放心水果。

（刘璐）

丰台区市场监管局卢沟桥街道所 开展水果市场专项检查

做到四点收获好睡眠

□□本本报报记记者者 任任洁洁

学会控制情绪是青春期孩子
的重要课程， 也是青春期孩子父
母的重要课程。 沉住气， 不要在
孩子的对抗中走向偏执， 跳出情
绪的不安， 看到孩子的成长和需
求， 试着去理解和放手。

当然， 如果为了避免跟孩子
发生冲突， 面对孩子 “出格” 甚
至错误的行为不管不问， 虽然表
面上可以跟孩子和平相处， 但其
实是更大的误区。 家长一定要守
住教育的底线， 让孩子了解哪些
可以做、 哪些绝对不能做， 如果
孩子的行为确实不妥， 仅仅为了
少起冲突而放任不管， 就失去让
孩子改正的机会， 未来酿成大错
就来不及了。

家长在与青春期的孩子相处
时需要注意三个方面：

首先 ， 作为父母要适当放
权。 青春期的孩子一定会从被父
母呵护的状态走向独立自主， 父
母要学会把孩子成长的主动权交
给孩子。

其次， 做到 “不求不助， 有
求必应”。 家长要给孩子自由的
成长空间， 给孩子自我思考甚至
是试错的空间， 但当孩子遇到解
决不了的困难时要及时给予帮
助 ， 成为孩子内心的 “安全基
地”。

第三， 家长要保持与孩子的
情感联结， 接纳孩子情绪上的起
伏。 有了支持和接纳， 孩子才能
够让父母看到自己的思想， 才能
够在孩子遇到挑战安全底线、 道
德底线的情况时及时给予指导和
保护。

不少家长感叹正值青
春期的孩子不好管， 他们
不再听话， 经常和父母顶
嘴。 但孩子也抱怨爸妈只
会讲大道理， 打着 “为我
好” 的旗号什么都管。 作
为家长， 如何与青春期的
孩子实现有效沟通呢？ 北
京市教育工会心理咨询中
心咨询师雷秀雅、 刘畅认
为， 家长要了解这个时期
孩子的心理状态和需求 ，
对症下药。

青春期孩子情绪常会大起大落

随着社会和科技的高速发
展， 如今的孩子从小就生活在各
式各样的信息中， 促进了心智发
展。 但他们的父母在面临新信息
冲击的同时， 还具有传统教育观
和应试教育形成的思维惯性， 亲
子之间出现矛盾和冲突就不足为
奇了。

青春期的孩子身体上开始走
向成熟， 心理上也希望他人能够
用对待成年人的方式对待自己，

但由于经验限制， 思维的深刻性
比较欠缺。 身心的双重发展使得
这个阶段的孩子处于情感体验最
丰富 、 也是情绪最不稳定的时
期， 经常会陷入情绪的大起大落
中。 他们渴望获得独立， 又希望
得到父母的理解和帮助， 具有依
赖性； 敏感又充满攻击性， 家长
不论是对孩子强制管束或放任自
流， 都会与孩子矛盾重重， 冲突
升级。

青春期孩子有四项基本心理需求

家长要妥善处理好跟青春期
孩子的关系， 需要了解他们的基
本心理需求。

自我意识觉醒 青少年在生
理上走向成熟的同时， 认识和情
感也有了飞速发展， 面临着人格
再造的 “第二次诞生 ”， 理想 、
信念、 世界观逐渐形成， 不可抗
拒的自我意识觉醒， 他们开始强
调自我的存在、 自身的价值。 他
们开始对事物形成自己的看法，
反抗父母的权威， 想从大人的帮
助和干涉中摆脱出来。

独立性的需求 自我意识的
发展使得孩子成人的意识越发明
显 ， 希望得到父母的承认和尊

重， 想要摆脱家长的约束， 渴望
独立， 因此会开始觉得父母管得
多， 希望能有更多自我决定的权
利。

同伴交往的需要 青春期的
孩子们将彼此的交往与认可看得
极为重要， 渐渐从家庭中游离，
更多与同伴一起交流、 活动， 视
友谊至高无上。 好的伙伴可以带
动彼此向积极的方向发展， 互相
督促进步， 而不好的伙伴则会导
致一些不好的行为。

独特性的需求 这个阶段的
青少年既想合群， 寻求同伴的认
同，也想特立独行彰显个性，非常
在意他人和外界对自己的评价。

沟通是建立亲子关系的重要桥梁

很多家长努力与青春期孩子
沟通， 但收效甚微。 孩子往往会
说，每当父母开始讲道理，自己就
会莫名的反感。 青春期的孩子和
家长之间存在一种错位： 家长想
说的不是孩子想听的， 使得彼此
不能有话好好说，甚至一说就崩。

父母喜欢给孩子讲道理， 都
是根据自己的经验得出的， 但父
母说的很多道理带有强烈的指责
意味， 背后映射了一个观点 “你
应该做而没有做 ”， 但讲道理 、
指责和否定无法给孩子真正的帮
助。 比如孩子学不会某样东西，

家长要么给孩子报辅导班， 要么
批评孩子 “别人怎么能做到 ”，
这种做法没有了解孩子真正的问
题， 也没有看到孩子真正的困难
在哪里。

青少年正处在第二次分离阶
段， 他们一方面害怕失去与父母

的情感联结， 另一方面又害怕被
控制、 失去自主性， 竭力希望远
离父母、 保持距离。 所以， 当父
母想讲道理时不妨问问孩子为什
么这么做， 他认为造成如今局面
的原因是什么， 他有什么解决方
法， 多听听孩子的想法。

学会控制情绪是父母的重要课程

·广告·
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