
□□本本报报记记者者 任任洁洁

舌头上有很多不同形态的舌
乳头 ， 包括轮廓乳头 、 菌状乳
头、丝状乳头、叶状乳头等，这些
都为细菌和食物残渣的存留提供
了有利条件， 加上口腔本身温暖
潮湿，极易繁殖细菌，从而破坏口
腔环境，造成口臭、牙周炎、口腔
溃疡等问题。 有的牙刷背面是颗
粒状或刷毛为软毛， 可以用它直
接清洁舌头， 也可以在刷牙前或
后使用专门的刮舌器。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

立秋是由阳盛逐渐变阴盛的
时期， 秋内应于肺， 肺在志为悲
为忧， 悲忧易伤肺， 所以心态要
保持平和， 可以适当闭目养神，
听一些舒缓的音乐， 下班后逛逛
公园， 周末天气适宜时去郊外踏
青， 欣赏一下大自然美景等， 通
过这些手段使自己保持一份好心
情。

取一张A4纸平铺在地面上，
双脚微微打湿踩在纸上， 即可印
出脚型。 正常情况下， 空白部分
的宽度应占整个足宽的2/3； 如
果<2/3， 则为低足弓或扁平足；
>2/3， 则为高足弓 。 成年人足
弓虽已成型， 但也可通过一些动
作， 如脚趾抓毛巾、 脚底滚网球
等进行适当矫正。

看脚印判断是否为扁平足

很多人在用完洗衣机之后都
会顺手盖上洗衣机的盖子， 但你
知道这个小动作其实是在养霉菌
吗？ 刚运转完的洗衣机内部布满
潮气， 如果不及时挥发出去， 自
然会滋生大量霉菌和螨虫。 洗衣
服的时候虽然能够把衣服清洗干
净， 但是霉菌和螨虫会粘在衣服
上， 导致一些皮肤敏感的人更易
过敏。

立秋后建议多去户外走走

长期口臭可以刷刷舌头

洗衣机用完不要马上盖盖子

孩孩子子沉沉迷迷网网络络
怎怎么么办办？？

“立秋” 的到来， 给人们在
中伏的日子里增加了些许凉爽的
期盼。 在我国民间风俗中， 立秋
时节人们开始进补， 通过美味弥
补盛夏的亏空， 肉类为首选， 因
此称为 “贴秋膘”。

在过去物质不太丰富的年
代， 通过入秋时的高热量食物摄
入， 可以补充营养， 增加肌肉 、
脂肪等， 以减少寒冬时节疾病的
发生。 但是现在人们物质生活水
平有了很大提高， 四季均可获得
较为丰富的食物 ， 不用再借着
“贴秋膘” 来打牙祭了。

北京市疾病预防控制中心慢
性病防治研究所提醒， 对于患有
高血压 、 高血糖 、 高脂血症的
“三高” 人群， 需要在饮食上做
个 “讲究人”， 为了控制疾病得

忌口或者少食 ， 比如 ： 如果炖
肉、 酱肘子太咸、 太油腻， 就不
建议 “三高” 人群短时间集中大
量食用以 “贴秋膘”。

那么， “三高” 人群如何健
康地贴秋膘呢？

适度进补 肉类应首选脂肪
含量较低的鱼虾类、 去皮禽肉、
瘦肉等； 限制或减少食用加工红
肉制品， 如培根、 香肠、 腊肠。

注意烹饪方式 建议采用
蒸、 煮、 炖等较为清淡的烹饪方
式， 避免过多使用油炸或烧烤等
高油高盐的方法。 控制每日烹调
油的用量， 建议不超过25克。 高
血压患者要减少摄入食盐及含钠
调味品 （酱油、 酱类、 蚝油、 鸡
精、 味精等）， 每人每日食盐摄
入量逐步降至5克以下。

控制总能量和脂肪 哪怕是
“贴秋膘” 期间， 也要谨记维持
健康体重。 减少体脂含量， 有助
于血压 、 血脂和血 糖 的 控 制 ，
特别是超重和肥胖人群每天可
减少300-500千卡的能量摄入。对
于糖尿病合并消瘦或营养不良的
患者，应在专业营养师的指导下，
通过合理膳食达到理想体重。

食物多样， 合理膳食 除了
注意肉类外， “三高” 人群应注
意保持食物丰富多彩， 调整、 优
化食物种类和重量。

主食定量， 优选膳食纤维丰
富、 低血糖生成指数的食物， 如
全谷物、 各种豆类等； 新鲜蔬菜
每餐都要有， 推荐每天摄入500
克， 深色蔬菜应当占一半以上；
每日推荐摄入200-350克； 适当
补充奶类等。

进补的同时， 注重运动 建
议每周5-7次体育锻炼或身体活
动 ， 每 次 30分 钟 中 等 及 以 上
强度， 包括快走、 跑步、 游泳、
爬山和球类运动等。 如无禁忌，
还可以进行抗阻运动， 如哑铃、
俯卧撑等 ， 提高肌肉力量和耐
力。

对于糖尿病患者， 可在餐后
运动 ， 注意运动前后的血糖监
测； 对于稳定性动脉粥样硬化性
心血管疾病患者应先进行运动负
荷试验， 充分评估安全性后， 再
进行身体活动。 运动强度宜循序
渐进、 量力而行。

专专家家建建议议关关注注孩孩子子心心理理需需求求

“三高”人群如何健康“贴秋膘”？
□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

夏季天气炎热， 空气
湿度大， 对运动健身会有
一定影响。 专家提示， 运
动要讲科学， 安全是第一
位的。 公众要注意在运动
时防范体温过高造成中
暑， 甚至热休克等。

国家体育总局体育科
学研究所研究员张漓介
绍， 人在运动过程中， 运
动的肌肉要燃烧葡萄糖和
脂肪为肌肉提供能量， 但
只有约20%的能量被肌肉
用于运动， 剩下80%的能
量都会被用于升高体温。
一旦体温过高， 人们容易
出现头晕、 眼花等症状，
严重的甚至发生幻觉和昏
迷。

张漓建议， 避免在烈
日下长时间运动， 尽量在
阴凉处锻炼， 避开气温最
高时段。 同时， 注意补水
补液， 若出现燥热、 头晕
等中暑症状， 要尽快采取
物理降温措施， 如冰敷颈
部等。

（新华）

夏季运动健身
要注意这些

暑暑假假期期间间居居家家时时间间长长了了，， 一一些些孩孩子子开开始始沉沉迷迷于于上上
网网，， 每每天天泡泡在在网网上上的的时时间间甚甚至至超超过过睡睡眠眠时时间间。。 中中国国互互
联联网网发发展展基基金金会会项项目目部部防防青青少少年年网网络络沉沉迷迷项项目目专专家家李李
倩倩表表示示，， 简简单单的的断断网网是是没没有有用用的的，， 家家长长要要了了解解孩孩子子的的
心心理理需需求求，， 才才能能真真正正解解决决孩孩子子的的网网络络沉沉迷迷问问题题。。

李倩表示， 解决网络沉迷问
题， 家长要重点关注孩子的心理
需求是不是得到满足？ 家庭关系
和社会关系是不是存在问题？ 而
不是给孩子硬性断网， 孩子的心
理需求没有得到满足， 可能会产
生其他问题。

当然， 家长不用太过着急，
因为有一句话叫三分钟热度， 上
网成瘾只是阶段性行为。 孩子刚
接触互联网， 觉得互联网世界里
五彩缤纷， 或者能满足他的心理
需求， 就会特别开心， 这是第一
阶段。 到了第二阶段， 孩子就会
开始努力避免沉迷网络的行为。

到了第三阶段， 孩子已经能让自
己的上网活动跟其他生活学习活
动达到平衡， 成功摆脱沉迷网络
的风险。 还有一点， 冲动性的孩
子容易有沉迷网络的问题， 培养
孩子的自尊对防止孩子沉迷网络
也很有帮助。

家长最根本的是要懂孩子、
关注孩子， 让孩子觉得你跟他是
平等的， 不是高高在上的， 让孩
子觉得你是真心真意想帮他， 才
能更好地解决问题。 家长要经常
跟孩子沟通交流， 知道孩子正在
经历什么， 需要什么， 这才是最
重要的。

李倩认为， 孩子之所以喜欢
上网， 首先是因为网络满足了他
们娱乐、 放松的需求。 现在的孩
子学业压力大， 特别需要通过某
种方式来放松自己。 另外， 孩子
觉得上网是了解世界、 获取各种
信息的渠道， 还能随时随地和其
他人保持联系， 让自己和朋友、
同学有共同话题。 孩子的社交需
求跟成年人一样， 所以家长要共
情孩子， 要有同理心。

看孩子是不是网络成瘾， 可
以从两方面进行简单判断： 一是
看在时间分配上是不是失控， 整
天沉浸在网络里玩兴很浓， 根本
没有时间概念， 甚至荒废学业。
另一个是看孩子是否能够把控自
己的情绪， 会不会出现自控力下
降， 容易暴躁、 发脾气的情况。

父母不要看到孩子一拿起手
机， 立刻给其贴上 “成瘾” 的标

签， 更不能直接没收手机甚至断
网， 家长需要知道孩子为什么沉
迷网络 。 如果孩子对社交很满
意， 家庭关系也融洽， 很少会发
生沉迷网络的现象。 而沉迷网络
最主要的原因是孩子的心理需求
没有得到满足， 在日常生活中被
忽视或缺乏自己认为应具备的影
响力， 而他在上网时心理需求得
到满足， 在虚拟世界里可以畅所
欲言， 也有人夸奖他、 关注他。
这种情况下， 满足孩子的心理需
求是解决孩子沉迷网络的根本
点。

孩子沉迷网络还有一个主要
原因是不良的家庭关系和社会关
系， 比如和父母关系不是特别融
洽， 家庭氛围不够和谐。 孩子在
网上聊得很好， 就愿意到虚拟空
间寄托情感。

还有一点， 不要以为沉迷网

是否网络成瘾可以通过两方面判断

应重建家庭沟通模式，关注孩子心理需求

络一定能进行人为控制， 因为沉
迷网络可能有生理基础。 沉迷网
络的个体会表现出额叶功能活动
改变， 参与冲突监管和奖赏的区

域激活程度偏高， 而参与认知控
制调节的区域激活程度偏低， 这
就使孩子容易管不住自己而沉迷
网络。


