
汗液的成分中， 实际占比最
多的是水分， 高达99%以上， 其
他成分仅占到 0.5%-1.0% 。 所
以， 无论出多少汗， 排出的几乎
都是水分。 而且人体的正常新陈
代谢是通过肝脏、 肾脏排出代谢
废物 ， 汗液并不能将人体内的
“毒” 通过皮肤表面排出。 出汗
太多会损失大量水分， 同时钾、
钠、 钙、 镁等离子也可能丢失过
多， 造成电解质紊乱。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

运动前刮胡子， 皮肤可能被
划出肉眼看不见的小伤口， 运动
时产生大量的汗液， 流经伤口可
能会引起痤疮甚至感染。 运动后
身体血液循环加快， 汗水刺激刮
过胡子的皮肤， 会产生烧灼感，
让人十分难受。 清晨是刮胡子的
最佳时间， 这时皮肤比较放松，
可减少刮伤的几率。

清晨是刮胡子的最佳时间

电动牙刷的震动频率和力度
相对固定， 每分钟振动次数高于
2万次， 旋转时在牙齿表面类似
于横刷， 可能对牙齿造成一定磨
损。 如果牙齿本身就不太好， 如
患牙周炎时， 最好不要选择电动
牙刷。 另外， 儿童一时不能适应
电动牙刷的频率和力度， 使用时
易损伤稚嫩的牙龈， 使牙龈出现
红肿等症状， 严重者还会引发牙
周炎， 导致牙齿脱落。

脚脖子粗的人平衡感可能更好

夏天运动不宜出大汗

积极开展能源运行领域联合执法检查
房山区城市管理委、 房山区城管执法局

□□本本报报记记者者 任任洁洁

·广告·

为进一步加强对燃气管
线运行情况的日常监测， 保
障夏季用电高峰期能源运行
稳定 ， 确保安全度过汛期 ，
近日 ， 房山区城市管理委 、
房山区城管执法局对全区能
源运行企业长输管线穿越河
道重点点位进行防汛安全检
查。

检查现场， 执法人员对
燃气管线及设施进行全面排
查， 重点检查燃气管网设施
是否被建筑物、 重物、 绿化
植物根茎等占压， 是否存在
漏气、 腐蚀， 调压 （柜） 箱、
阀井是否定期进行维护保养，
周边是否存放堆放易燃物品，
安全警示标志是否存在缺失

不全等问题， 督促管线权属
企业按照防汛应急预案落实
主体责任， 做好气象预警研
判 ， 备齐防汛物资， 加强穿
越河道重点点位巡护， 做好
应急信息报送工作。

今年第二季度 ， 房山区
城管执法局已对房山区重点
能源企业开展三轮全覆盖检
查， 接下来， 将充分发挥政
企联动工作机制， 加大问题
隐患排查力度， 做到及时发
现 、 及时制止 、 及时查处 ，
督促能源企业落实安全生产
主体责任， 持续做好能源运
行领域执法工作， 确保能源
领域运行稳定。

（李安琦）

对健康人群来说， 饿一会达
不到心慌、 手抖的程度， 如果一
饿就感觉心慌、 手抖， 可能预示
着身体出现了问题。

低血糖 发生低血糖时， 身
体会立即启动升血糖机制， 动用
储存的糖来尽量升高血糖， 会伴
随交感神经兴奋表现： 心悸、 出
汗、 面色苍白、 肢体震颤等。 且
血糖下降速度越快 ， 症状越明
显。

糖尿病 部分2型糖尿病患
者， 特别是比较肥胖的患者， 可
能会出现 “糖前期” 症状。 主要
表现可能为下一餐前， 即饥饿状
态时出现低血糖反应 ， 包括心
慌、 手抖、 浑身无力等。

甲状腺功能亢进 甲亢患者
体内甲状腺激素产生和分泌过

多， 导致身体代谢速度加快， 神
经兴奋性增加。

如果常在饥饿时出现心慌、
手抖， 尤其在双手伸平， 十指分
开时明显 ， 并伴随怕热 、 出汗
多、 消瘦、 突眼等症状， 建议进
行甲功五项、 甲状腺激素水平检
查。

肠胃疾病 胃部没有食物 ，
胃酸又分泌过多时， 可能出现心
慌、 手发抖的情况。 如患胃溃疡
等疾病， 饥饿状态下症状可能加
重， 引发不适感。

心血管疾病 若存在心脏方
面的疾病， 如心律失常、 冠心病
等， 也可能会引起心慌、 胸闷，
出现手抖等现象。 饥饿时血压降
低， 易导致脑供血不足， 加重症
状。 （陈娜）

饿了就心慌手抖

孩子有自我成长需求
帮助孩子建立内驱力

如何引导孩子自觉主动地
完成暑假作业 ？ 项目在作客
“父母必读养育新观察直播间”
时提出， 首先家长要学会找到
孩子学习的自主动机， 也就是
内驱力， 假期计划要得到他自
己的认可， 并且是想要做到的。

有的家长提出“跟孩子沟通
不了暑期目标”“孩子不愿意配
合”的问题。项目表示，每个人都
有向阳成长的力量，不管是大人
还是小孩都想成为更好的自己，
孩子会有自我成长的需求和愿
望， 家长要帮助他们好好呵护。
如果家长认为孩子不想向好，可
能是孩子被一些负面情绪或者
以往经验阻碍，觉得自己没办法
做好，这需要家长多鼓励，给予
正面的情绪支持，为孩子描绘实
现暑期目标后的美好前景，然后
给出具体建议，跟孩子一项一项
沟通。

孩子的精力和自控力有限，
大人有时候也这样， 会高估自
己的执行能力， 这是不可行的，
需要量力而行。 培育内驱力很
重要的一点， 就是让孩子有自
主感。 孩子的心理需求大， 他
们要掌控自己的人生， 所以制
定计划时一定要有留白时间 ，
让孩子可以自由安排， 这对孩
子来说特别重要， 不要让假期

过得比上学还忙。
当计划没有留白时， 家长

会发现孩子的学习效率低， 这
不是因为孩子不自觉， 而是因
为自控力是一种容易消耗的心
理能量， 大人也不可能从早到
晚始终保持自控力。 有了充足
的留白时间， 孩子就能够身心
愉悦地做事情， 而不是每天感
觉被各种各样的题目压得喘不
上气， 这是亲子之间能够合作
完成计划的一个关键点。

如果孩子看到暑期计划后
担心影响他们休闲娱乐， 家长
要及时询问， 了解孩子有哪些
想玩的地方， 想安排什么娱乐
活动， 跟好朋友有什么计划等，
安排进计划里。 孩子在暑假里
有玩的需求， 也有进步的需求，
如果学习部分阻碍了玩的部分，
他们可能就不会接受大人定的
计划。

把握计划整体框架
帮助孩子建立学习执行力

有些家长提出 “孩子说的
很好， 但欠缺行动的执行力”。
项目认为， 即使是成年人， 有
时候也会忍不住刷短视频， 需
要借助外力的帮助去学习。 所
以家长要帮助孩子建立好习惯，
他的执行力才会越来越强。

家长要把握住暑期计划的
整体框架， 并且不间断地关注
孩子的执行过程。 比如可以在

上班前跟孩子说今天大概要做
什么， 上午要做哪几点； 中午
问问孩子上午的完成情况 ， 如
果完成得不太好， 分析是什么
原因导致， 下午怎么调整； 晚
上和孩子总结复盘， 问问有没
有什么需要家长帮助的地方 ，
明天怎样调整等等， 帮助孩子
建立执行力。

建立习惯需要有一个过程，
家长不能期待孩子马上就能做
到自觉主动地完成计划， 因为
小孩很难管理好长达一天的时
间。 家长可以给孩子推荐时间
管理方法， 设定固定时间段集
中注意力 ， 并提高工作效率 ，
比如与孩子约定先写40分钟 ，
然后休息20分钟， 再写40分钟
这种节奏。

在运用时间管理方法时 ，
有的孩子休息完却难以回到学
习状态里， 原因是在休息时听
故事或看电视无法中断， 容易
失控。 建议孩子在短暂的休息
里不做这类事情， 可以安排一
些其他放松内容 ， 比如看书 、
户外锻炼等。

家长要帮助孩子制定一个
可执行的计划表， 如果每次制
定的计划最后都没执行， 久而
久之计划就成了摆设， 孩子会
漠视计划。 制定计划时要考虑
可执行度， 家长要调
整自己的心理预期 ，
一个小学生
在学习过程

中坚持不了太久， 因为他们的
大脑中负责理智自控部分的前
额叶皮层没有发育成熟 ， 要到
25岁才长好， 所以不能对这个
年龄段的孩子要求太高。 失控
对于小孩来讲是常态， 只能在
他们做不到的时候想一想下次
怎样做。

暑期计划要安排一个试运
行阶段， 以便根据实际执行情
况去调整。 比如家长可以和孩
子商量， 在计划开始前先运行
一周， 看看一项任务大概用多
长时间能完成， 根据作业难度
和数量随时调整。

此外， 暑期计划的复盘环
节也很重要。 暑假有很多突发
情况， 比如突然去旅游， 或者
临时有一个活动， 可能会打乱
计划 。 当孩子完不成的时
候 ， 家长得看到其中的原
因 ， 再去跟孩子沟通应对
措施 ， 以鼓励的方式
让孩子多体会成 功 ，
孩子才愿意做更
多事情。

定好的暑期计划执行难？

暑假生活已经开
启 ， 如何制定出一个
合理的暑期计划 ？ 育
儿畅销书作者项目表
示 ， 家长可以帮助孩
子建立自主学习的内
驱力 ， 在把握计划整
体框架的前提下 ， 引
导孩子自觉主动地完
成暑假任务。

牙龈肿最好少用电动牙刷

纤细的脚踝可以让整条腿的
线条更加完美， 但是研究发现，
脚踝粗的人平衡感好 ， 走路更
稳， 不易摔倒。 脚踝粗是指小腿
和脚踝之间胖得没有明显界限。
研究人员招募了一批志愿者， 按
脚踝粗细将其分为两组。 跟踪调
查发现， 脚踝粗的人普遍平衡感
较好， 走路摔倒的几率也比其他
人小。

55555可能与 种疾病有关

假假期期也也要要适适当当留留留留留白白白白白
孩孩子子们们的的


