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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

入秋后天干物燥， 头皮、 皮
肤也干燥， 水分丢失增多， 头皮
的含水量降低， 皮脂分泌减少，
皮肤屏障功能进一步受损， 导致
马拉色菌以及一些代谢产物的防
御能力下降， 并且对微生物更加
敏感， 这样本身易感人群的症状
就会加重， 导致头皮屑增多， 脱
发程度加重。

骑行集速度、 耐力、 力量为
一体， 且对膝盖的压力较小。 要
想最大限度减少运动损伤， 关键
是调整好车座的高度， 最佳高度
应与你的腿长相匹配， 可以坐在
车座上， 脚跟踩在踏板最低处，
腿伸直时的车座高度就是最适合
自己的。 车座太低， 不仅蹬踏效
率低， 骑行速度也慢， 而且容易
导致膝盖、 臀部和腰背疼痛。

由于温度影响， 秋天的蚊子
在白天更活跃， 平时注意关好门
窗、 纱窗， 在室外活动时要尤其
注意， 可以喷驱蚊花露水， 含驱
蚊酯的花露水毒性更低、 刺激性
更小、 驱蚊时间更长。 外出尽量
穿浅色衣物， 现在早、 晚温度凉
爽， 可以选择穿长袖和长裤， 既
可以防蚊虫叮咬还能避免着凉。

吃完糖用温开水漱口

吃完淀粉类、 糖类食物后，
最好喝点温开水漱口。 淀粉在口
腔中经过唾液淀粉酶等的作用转
变为葡萄糖， 葡萄糖经口腔细菌
发酵生成酸类物质， 沉积于牙齿
间隙内， 就成了口腔微生物的发
酵培养基。 喝点温开水漱口， 能
降低口腔中酸的浓度， 避免损害
牙齿。

入秋之后头皮屑变多

秋蚊子在白天更活跃

骑行这样调整车座高度

丰台区市场监管局

开展建筑类涂料与胶粘剂产品专项整治

五五个个技技巧巧拉拉近近亲亲子子关关系系

近日， 丰台区市场监管局对
辖区含有挥发性有机化合物的建
筑类涂料与胶粘剂产品生产、 销
售主体开展专项排查整治， 进一
步强化挥发性有机化合物含量限
制管理， 切实守住产品质量安全
底线。

聚焦监管重点， 全面排查底
数清 对辖区内生产、 销售含有
挥发性有机化合物的涂料、 胶粘
剂产品的经营主体， 特别是生产
企业， 农村地区、 城乡接合部的
五金店、 日杂店、 建材市场、 集
市组织全覆盖检查， 准确掌握企
业经营状况以及销售的重点产品
类别等信息， 建立并动态更新台
账， 确保辖区生产、 销售企业底
数清、 情况明。

坚持问题导向， 加大力度强
执法 重点检查销售企业是否严
格执行进货检查验收制度、 销售
台账制度； 是否存在销售来源不
明、 假冒伪劣、 无证产品以及产
品一致性不符， 产品质量不符合
强制性国家标准和强制性产品认

证要求等质量安全隐患； 产品包
装 上 是 否 注 明 采 用 了 DB11/
1983-2022， 是否按要求标注了
产品类型、 分类， 所含挥发性有
机化合物含量， 施工状态下的施
工配比等信息。

发挥靶向作用， 精准抽检严
处理 聚焦强制性标准和安全性
指标， 对城乡接合部的五金店、
建材市场的建筑类涂料与胶粘剂
经营主体开展抽检共计5组。 对
抽检不合格结果坚持 “即报即处
理” 的工作要求， 督促不合格产
品经营主体限期整改， 并依法予
以行政处罚， 形成抽检、 整改、
处罚的闭环管理。

（包欣宇）

姜涛介绍道， 家长应懂得尊
重孩子的独立性， 给予他们表达
自己的意见和做决策的空间。 这
种尊重不仅有助于培养孩子的自
信心和责任感， 还能促进积极的
对话和交流。 当孩子提出一项特
殊的课外活动时， 家长可以用鼓
励和理解的态度来回应，如： “听

起来这个活动很有趣， 你想参加
我们可以讨论一下需要做哪些准
备， 比如如何安排时间和预算。”
通过这种方式， 家长可以让孩子
感受到自己的兴趣和意见得到了
尊重， 同时也能与他们一起制定
计划 ， 培养孩子的决策能力 。

（陈宁）

很多人认为， 减肥需要减少
营养的摄入， 其实， 想把多余的
脂肪 “燃烧” 掉， 5类营养物质
必不可少：

必要的糖类 身体里缺乏必
要的葡萄糖， 脂肪只能分解成酮
体， 而酮体会对健康造成伤害。
每人每天至少要摄入100克的碳
水化合物， 相当于150克左右的
大米或小麦 （生重）。

B族维生素 维生素B1 （硫
胺素） 和维生素B2 （核黄素） 的
摄入， 是保证身体运动过程中能
量代谢旺盛的前提。

维生素C 运动过程是机体
内部的氧化磷酸化过程， 会产生

大量的活性氧自由基， 从而对机
体造成氧化损伤。 维生素C是体
内重要的抗氧化分子， 可有效清
除活性氧自由基。

矿物元素 铁参与体内氧的
运送和组织呼吸过程； 锌是金属
酶的组成成分和酶的激活剂， 摄
入足够的锌， 才能保证运动过程
中机体物质和能量代谢的顺畅。

优质蛋白质 优质蛋白质可
以促进肌肉对脂肪的燃烧效率，
提高运动的减肥效果。 身体组织
中肌肉的比重增加， 使脂肪组织
的比重下降， 从而真正达到健身
塑体的效果。

（张倩怡）

·广告·

想想减减脂脂肪肪先先补补足足55种种营营养养

矛盾升级、沉默不语？

◆倾听和理解◆
倾听是一种重要的心理技

巧， 它能够让对方感受到我们的
关注和重视。 通过倾听和理解，
家长可以更准确地把握孩子的需
求， 并提供适当的支持和指导。
当孩子回家抱怨说： “妈， 我最
近总是觉得上课没有劲头， 每天
起得早不说， 回家还比较晚， 心
情很郁闷……” 父母应该尽可能
地让孩子说完他们的话， 而不是
打断他们。 因为孩子想要表达的
不仅仅是学习问题， 他们或许更

想在周末睡个懒觉， 跟同学出去
玩玩， 调整一下心情。

姜涛指出， 如果家长只关注
学习问题， 并开始进行长时间的
思想教育， 久而久之， 孩子就不
再愿意与家长沟通交流， 因为他
们感受到的关注点并不在于他们
真正关心的需求上。 因此， 家长
应该学会倾听孩子的内心需求，
理解他们的感受， 并提供适当的
支持和指导， 以确保孩子能够得
到全面的关注和照顾。

◆表达情感◆
如果家长能够主动展示自己

的情感， 并鼓励孩子表达他们的
情感， 这将有助于建立家长和孩
子之间的信任和亲密感。 “让孩

子感到自己的感受被尊重和理解
是这种互动的关键。 ” 姜涛介绍
道， 这种沟通方式有助于加强家
庭关系，并促进孩子的情感发展。

◆避免批评和指责◆
高情商的家长懂得如何妥善

处理与孩子的沟通方式， 避免采
用批评和指责的方式来交流。 他
们明白， 孩子在成长过程中遭遇
的失败、 挫折和错误都是自然而
然的学习过程， 是成长的重要部

分。 因此， 家长应该采取鼓励和
积极的态度， 引导孩子的行为和
思考方式。

这种积极的交流方式能够帮
助孩子建立自信心， 更好地面对
未来的挑战。

◆创造沟通的机会◆
家长应积极创造各种不同的

沟通机会 ， 以促进与孩子的交
流。 包括一起做家务、 共同参加
活动、 定期进行家庭会议等。 有

些家长能够尊重和了解孩子的兴
趣爱好， 并且自己也跟孩子一起
参与其中， 这样就可以让亲子关
系更加亲近， 互相之间沟通的话
题也更加丰富。

姜涛指出， 很多家长都不会
处理孩子考试成绩不理想的情
绪。 他举例， 当孩子回家对家长
反馈说： “我这次考试成绩不是
很理想 ， 没有达到预期水平 。”
以下是几种建议的回应方式：

表达理解和同情： “这次考
试成绩对你来说很重要， 你肯定
付出了很多努力， 但结果并不理
想 。 我能感受到你的失落和沮
丧。”

鼓励倾诉： “如果你愿意，
可以和我分享一下你的想法， 我
们一起找出问题所在。 我相信你
能够克服这个困难。”

提供支持和帮助： “我会一
直支持你 ， 陪伴你渡过这个难
关 。 我们可以一起找出解决方
案， 清除障碍。”

相比之下， 一些不当的回应
方式可能会让孩子感到批评或指
责， 或者缺乏情感上的支持。

过度批评和指责： “你怎么
能这样粗心大意呢？ 早就告诉过
你要认真审题。”

冷漠和无视： “不就一次考
试嘛， 有什么好担心的。”

不当安慰： “别担心， 这次
成绩不理想没关系 ， 还有下次
呢。”

因此， 作为家长， 需要学会
用正确的方式回应孩子的考试成
绩， 给予他们情感上的支持和帮
助， 让他们感受到家人的理解和
支持， 从而增强自信心和动力。

◆尊重孩子的独立性◆

孩子是家庭的重要成员，承载着家庭的美好期望。 然而，
有些家长可能会发现， 孩子在成长过程中与父母的关系逐渐
疏远。这或许是由于孩子的敏感时期，也可能是因为学习压力
和人际关系等因素所致。但更重要的是，家长与孩子的沟通和
教养方式也可能对这种疏远产生影响。 为了更好地与孩子进
行有效沟通，顺义妇儿医院精神心理科医生姜涛提出了以下5
个技巧，这些建议可能对存在沟通问题的家庭有所帮助。
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