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在 我 们 的 身 边 ，有 很 多 总 把“ 别

人家的孩子”挂在嘴边的父母。这类

父母给孩子的爱往往是压迫感十足，

让人喘不过气的爱。那么，我们该如

何让家庭里的爱多一些轻松、少一些

伤害呢？

要接纳孩子的不完美

人 本 主 义 心 理 学 专 家 罗 杰 斯 提

到，我们能做的最好的事情，就是让

我们成为自己。当孩子和父母的期

待不一致时，家长不能强求孩子按照

自己的期待成长，要接纳孩子的独特

性和不完美，就像接纳世界上没有两

片相同的树叶一样。同时，家长要鼓

励孩子学会探索世界，要相信孩子的

世界有宝藏，帮助孩子获得自信。

用正确的方式传递爱

很多孩子感受不到爱，有时是父

母没有表达，有时是表达了但没有践

行，还可能是没有用孩子能接受的方

式去传达这份爱。爱若没被感受到，

就失去了爱的意义。我们需要思考

用什么样的方式传递家庭中的爱。

在很多的家庭治疗案例中，不少

孩子的诉求是希望看到父母快乐，希

望父母的爱里少一些苦涩，比如为了

培养孩子学习而放弃工作的家长，为

了孩子维持表面婚姻的父母……当孩

子看见父母的笑脸和幸福的时候，会

由衷地肯定自我存在的价值。

为 什 么 爱 有 时 让 我 们 内 疚 ？ 可

能 是 因 为 这 份 爱 里 有 太 多 的 牺 牲 。

虽然牺牲是父爱和母爱的本能，但若

一味地牺牲或以失去自我为代价，这

份爱会变得沉重。

当孩子对大人感到抱歉时，大人

应思考如何让孩子知道并相信父母

严格要求背后的良苦用心。要用正

确的方式传递爱，爱孩子的同时也要

爱自己。

学会缓解不良情绪

缓解不良情绪，可以试试以下方法。

方法一：日常练习觉察和理解自己的情绪，每日安

排十分钟的时间独处，问自己三个问题：“我现在身体感

觉怎么样？”“我现在的情绪感受是什么？”“我现在脑子

里的想法是什么？”比如，针对发脾气，可以尝试从感受、

需要、期待等层面进行自我梳理。当想冲孩子吼的时

候，最好放松一下，做深呼吸，帮助情绪逐渐舒缓。

方法二：找到自己的“能量加油站”，思考“当我做什

么（如聊天、运动、听音乐等）的时候，我的感受是好的（如

轻松、快乐、开心、积极等）”。每日至少安排一到两项可

以提升正能量的活动，帮助自己逐渐恢复心理能量。

方法三：夫妻之间要保证有效的沟通。比如，轮流

说各自的近况和感受；轮流表扬、感激彼此的三个方面；

表达对彼此的一个需要和期待。养育孩子需要父母的

合作。

我们除了是父母，还是自己，只有学会爱自己，才能

真正爱孩子。同时，在与孩子相处时要多一些理解和学

习，这样可以让爱少一些误解和压

力。要知道，家庭关系是互动出来

的，只有通过沟通和学习，家庭里的

爱才会逐渐流动起来。 王 慧
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““大课间大课间””动起来动起来

漫谈

中国人的家庭观念重，血缘、亲情、依赖、归宿等都归于
一个“家”字。在健康管理方面，家庭也是最关键的环节和
单位，家庭健康管理既为个人健康创造了环境，又为社会健
康提供了基础。由于家庭生活的特殊性，家庭成员之间极
易相互影响，所以每名家庭成员都应担负起监督全家人健
康的责任。

饮食监督员：妈妈
大多数家庭，每顿饭菜的“出品方”都是妈妈，她们掌控

着全家人的饮食健康。所以，从妈妈这个源头就应做好饮
食合理搭配。早上吃好，保证食物营养平衡，不仅要有主
食，还至少要有两种蛋白质食物 (蛋、奶、肉、豆制品 )，以及至
少一种果蔬。午餐要有足够的主食和菜肴，食材品种尽可
能多一点。晚餐菜品的热量可以低一点，油少一点，而且要
尽量弥补早上和中午没有吃到或没有吃够的食物，比如蔬
菜、杂粮等。而且，做菜时要少放油、盐和糖，烹饪方式尽量
多采用凉拌、蒸菜、炖煮、白灼等。

运动监督员：爸爸
许多父母抱怨孩子太懒，周末总躺在床上玩游戏。与

其抱怨，倒不如做个好榜样，带孩子一起去锻炼。研究显
示，每天做 1 小时有氧运动，能缓解压力、舒畅情绪，和家人
一起运动还能增进感情。爸爸在家庭中是劳动力的代表，
运动能力更强，由爸爸担任运动监督员再合适不过了。不
妨每周去一次公园。研究显示，户外活动的运动量虽然不
大，但因是全家人在一起，且重复在做，所以会渐渐升华为
一种“家庭仪式”，提升全家人的归属感，增强身份认同。另
有研究发现，常到大自然中活动，有助于提升注意力，人际
关系也会更融洽。如果是工作日，晚饭后全家人可以一起
到楼下散散步。

戒烟监督员：孩子
充分利用孩子的童真，任命其为戒烟监督员，这样长辈

更易接受。烟草烟雾中含有 7000 多种化学成分，其中至少
69种为致癌物。中国吸烟人数超过 3亿，每年因吸烟死亡的
人数超过 100万。吸烟的危害大，想戒烟却很难。在家庭全
体成员帮助下，孩子可以充当戒烟监督员，更易触动长辈的
内心，唤起共鸣，然后在专业人员的指导下制订一套科学实
用的戒烟方案，有助劝导长辈持之以恒，达到戒烟目的。

生活监督员：老人
老 人 一 般 自 控 能 力 较 好 ，晚 年 生 活 相 对 清 闲 且 有 规

律，能做到早睡早起，因此可以承担生活监督员的责任。
日常生活中为全家人制订时间表，监督儿子、儿媳、孙子晚
上准点熄灯睡觉，少玩电子游戏、追剧、吃夜宵。早上监督
大家按时起床，以饱满的精神状态投入到工作、学习和生
活中。老人还可以成为家人最好的倾诉对象，他们生活阅
历丰富，当你遇到不开心的事时，可以试着和他们诉说，即
便问题不能迎刃而解，如果能倾吐出心中的坏情绪也有助
缓解压力。 邓 娟

家 里 的 健 康 监 督 员

网 红 玩 具 隐 患 多

“你笑起来真好看，像美丽的花一样……”下课铃
声一响，各班学生在老师的带领下，井然有序地小跑到
操场上。在欢乐的乐曲中，孩子们尽情绽放着活力，享
受运动带来的快乐。

为培养学生热爱运动的理念，提高学生的综合素
质，杏花岭区胜利街小学渐进式地开展了“慧心课间，
活力飞扬”的学校大课间活动。

笑脸飞扬

每周三大课间是杏花岭区胜利街小学的韵律操时
间。以《你笑起来真好看》为代表的新型课间操的流
行，得益于其自身特点：带有很强的趣味性，其活动节
奏、音乐编排、舞步设计等都能很好地激发学生兴趣，
更容易吸引青春期的孩子。

韵律操的流行并不意味着传统广播体操的全面
退 场 ，从 科 学 锻 炼 的 角 度 来 看 ，两 种 方 式 结 合 效 果
更好。

由于动作简单易学、强度循序渐进且能够锻炼到
全身，加之对运动场地、器械的要求都较低，一直以来
广播体操都带有极强的普及性。但对于成长发育中的
少年儿童来说，需要中等强度的运动来满足身体需要、
提高身体运动机能。而韵律操，刚好弥补了中小学生
运动强度不足的问题。在动作呈现上，广播体操以静
态为主，韵律操则以动态为重，更符合少年儿童的身体
机能状态。

韵律操包含大量的跳跃、踢腿、踩踏、转身等动作，
同时伴随着脚步有节奏地移动，这就需要关节上的转
换；动作中还包括手臂动作衔接和对核心肌群的使用
和控制，可起到全身性的训练促进作用。由此一来，人
体上下肢的协调性、爆发性、柔韧性、关节稳定性、局部
肌群力量等方面都会得到增强。

雏鹰展翅

健康的体魄是青少年为祖国贡献力量的前提，是
中华民族旺盛生命力的体现。学习武术操不仅可以强
身健体，更可了解中国功夫文化，胜利街小学坚持课间
做武术体操，让孩子们在音乐的节拍中得到放松和锻
炼。四月份，利用大课间活动，学校组织各班进行了武
术体操大比拼。

每个班孩子们的表现都特别出色，每一个动作规
范利落，每一声口号铿锵有力，每一个队形变化精彩纷
呈。在这场比赛中，真正体现了传统中有创新，创新中
有规范，规范中有质量。

武术体操比赛使孩子们在积极准备的过程中不
仅身心得到了锻炼，风采得到了展示，而且还加强了
孩 子们的团结意识和竞争意识，活动开展得高效、快
乐、有序。

自由翱翔

无论是广播体操还是韵律操，都无法满足青少年
的运动需要。

为了丰富课间生活，激发孩子们运动的热情，让孩
子们掌握更多的运动技能，胜利街小学在大课间开展
了丰富多彩的区域活动。

虽然学校操场不大，条件极其有限，但学校领导统
筹安排，进行了科学合理的规划，将操场划分为奔跑
区、跳绳区、投掷区、敏捷梯、敏捷圈、综合练习区。活
动的内容有：跳长绳、跳皮筋、传球接力、踢毽子、迎面
接力、跳敏捷梯等多种形式。

孩子们奔跑、跳跃、放声高喊、开怀大笑，课间对他
们来说已经不仅是一个简单的课间，而且是一次次运
动的狂欢。 宇 婷

生酮饮食知多少

“六一”儿童节，很多父母或亲友会给儿童
买各类玩具礼物，艳丽的色彩、新奇的功能、炫
目的视觉体验令孩子们着迷，但部分玩具的安
全性也令人担忧。

水晶泥水晶泥：：

或含有致死率高的硼砂或含有致死率高的硼砂

水晶泥是深受少年儿童喜爱的一种玩具。这类
泥质玩具颜色多样、触感柔软，能捏成各种形状，还可
以用来吹泡泡、画画等。

然而，它们并不是真的泥，而是由许多化学物质
制成的。有些“泥”里可能含有一种危害人体健康的
物质——硼砂。

硼砂学名四硼酸钠，成人中毒剂量为 1 至 3 克，成
人致死量为 15 克。如儿童误食硼砂，致死的可能性
极高。

硼砂对人体的危害表现在，它会在人体内积存，干
扰消化道酶的作用，引起食欲减退、消化不良、抑制各
种营养素的吸收，导致体重下降。硼砂被人体摄取后，
可与胃酸作用产生硼酸，或会导致急性中毒，通常表现
为呕吐、腹泻等。进入人体的硼砂可被迅速吸收，但排
出速度慢。

需要注意的是，儿童在玩含有硼砂的水晶泥时，如
果皮肤出现破损，或者在此期间手碰到口腔，硼砂就会
被人体吸收。此外，还可能导致皮肤过敏。

巴克球巴克球：：

误食两颗以上可致肠穿孔误食两颗以上可致肠穿孔

巴克球直径 5 毫米左右，带有磁力，能够拼出各
种造型，被商家称为“益智玩具”。不过，由于巴克球
直径小、易拆卸，玩耍时孩子很容易将其误吞，造成
肠穿孔。

巴克球是由高强度磁化材料制成的，其球体磁力
较强，被孩子依次吞入的磁球随小肠蠕动会不断向下
运动。由于人体肠管柔软、形状狭长且弯曲，一个磁
球若“碰上”与自己有“一墙（肠壁）之隔”的另一个磁
球时，在强大的磁力作用下，它们会相互吸引并立刻
夹挤双层肠管。此时，两个磁球不再运动，被它们夹
挤的肠管会逐渐缺血、坏死，最后穿孔。如果肠管其
他部位还有磁珠，就会依次再发生吸引、夹挤肠管，最
后磁珠形成链珠状，夹挤的肠管相互折叠，形成肠梗
阻。磁珠不同于普通异物，依次误吞两粒以上即会出
现上述情况，且 100%会导致肠穿孔。

专家提醒，如果怀疑孩子误吞了巴克球，拍一张
腹部 X 光片即可确诊，因此家长一旦发现异常，应立
即就诊，以免耽误病情导致严重后果。

放风筝，是一种老少皆宜的活动，在唐代以前就十分盛
行。“夜静弦声响碧空，宫商信任往来风。”我一直喜爱风筝，
虽然年过古稀，但玩兴不减，经常和孩子们一起放起风筝。

我喜欢自己动手做风筝。买一根竹子，用刀破成竹篾，
就可以扎成理想实用的风筝，然后使用带点夸张的手法，在
风筝上画上个大大的龙头，再描上两只带有立体感的龙眼，
在风筝的两边系上飘带，飘带上写上“莫道桑榆晚，为霞尚
满天”十个大字。

一架别致的风筝终于飞上天了。我手拉着牵绳，两腿
随着风筝的起伏摆动，不停地移动着脚步，两眼紧盯着天空
中飘动的风筝，蓝天白云也尽收眼底。这时，只觉得天宽地
广、心旷神怡，直乐得合不拢嘴。一群跑在前面的孩子们，
会送来亲切的鼓励：“爷爷，加油！”这时，我便有了“老小
孩”的感觉，仿佛自己年轻了许多。

通过放风筝，我的脑、手、腿、脚都得到了锻炼。饭吃得
多了，觉也睡得香了，身子轻巧，手脚麻利了。

不负春光，从放风筝开始。我一直这样践行着自己的健
身计划。天气热了，当另一个健身计划
来临时，我便会把自己的不快或愿望写
在风筝的飘带上，割断连线，让风筝随风
飘去，放飞梦想，以待来年！ 郑桂初

放飞梦想 拥抱健康我国已经成为世界上糖尿病患者人数最多的国
家，成年人中Ⅱ型糖尿病的患病率达到 10.4%。包括
饮食在内的生活方式干预是Ⅱ型糖尿病的基础治疗方
法。本文简单介绍一下近年来糖尿病饮食的热点话题
之一——生酮饮食。

何为生酮饮食

早在 100 年前的 1921 年，生酮饮食的概念就已经
提出。当时用意是以生酮饮食替代针对癫痫的饥饿疗
法。随着研究的不断深入，生酮饮食已发展出 4 种主
要的模式，即经典生酮饮食 (KD)、改良阿特金斯饮食
(MAD)、中链甘油三酯饮食 (MCT)与低血糖指数治疗
(LGIT)。其应用领域也不断扩大，目前已用于肥胖、Ⅱ
型糖尿病、肿瘤、自闭症、帕金森病、阿尔兹海默病、多
囊卵巢综合征、脑脊髓损伤等多种疾病的辅助治疗。

简单地说，生酮饮食是一种以高脂肪、低碳水化合
物为主，辅以适量蛋白质和其他营养素的饮食方案。
在糖尿病应用方面，其主要适应证是 18～65 周岁、超
重或肥胖、体脂率高于同龄正常标准、肝肾功能正常、
无严重糖尿病慢性并发症的Ⅱ型糖尿病患者。

生酮饮食的主要内容

1.碳水化合物 (除外膳食纤维 )：小于 100 g／天。
2.蛋白质：1g/公斤体重/天。
3.脂肪：除碳水化合物、蛋白质来源外，其他能量需

求全部以脂肪给予，总能量参照基础代谢率给予。对

于脂肪摄人，应该从富含ω-3 的食物中获得脂肪，如
三文鱼、金枪鱼、秋刀鱼、沙丁鱼等；摄入含单不饱和脂
肪酸较高的食物，如鳄梨 (牛油果 )、橄榄油。

4.膳食纤维：每日推荐给予 30g 膳食纤维，早、晚
各 15g。

5.每天不少于 2000毫升的饮水量。
6.每日补充适量维生素和微量元素。
7.每天保持适量运动。

生酮饮食的实施过程

生酮饮食的实施一般分为三个阶段：第一阶段是
启动脂肪分解阶段 (即“ 启 动 期 ”)；第二阶段是减重过
渡阶段 (即“减重期”)；第三阶段为体质量维持阶段 (即

“维持期”)。
Ⅱ型糖尿病患者在生酮饮食的过程中，随着良好

生活方式的建立，一般会出现血糖下降的情况，可以根
据患者的血糖的情况调整降糖药的方案和剂量，甚至
停用降糖药物；同时随着体质量、体脂率的下降，血压、
血脂、尿酸等代谢指标也会有获益，可根据检测指标调
整相关药物。但是，也应该注意生酮饮食的不良反应，
常见的包括低血糖反应、饥饿感、面色潮红和心率加
快、皮肤瘙痒与风疹、便秘等。

研究表明，生酮饮食对于Ⅱ型糖尿病患者控制血
糖和代谢紊乱、减少降糖药物的使用，甚至逆转糖尿病
均有较好的作用。但是，考虑到其潜在的不良反应，应
该在专业人士的指导下进行。 程晓涛 王国付

故事

水弹枪水弹枪：：

属仿真枪属仿真枪，，能击穿纸箱能击穿纸箱

水弹枪是一种能发射水弹的玩具枪。水弹（又被
称为吸水弹）是一种小米大小的颗粒，用水泡发后会变
成豌豆大小的圆珠。大部分水弹枪的射程约为 15 米，
最远可达 20米。

近年来，水弹枪成为网红玩具，深受少年儿童喜
爱。但隐患也随之而来。由于对水弹枪的威力认知不
足，青少年在玩耍时，用水弹枪随意“射击”，导致他人
眼部或身体其他部位受伤的案例时有发生。此前，多
部门曾做过水弹枪射击试验。试验表明，水弹枪的威
力着实不小，可击穿纸箱，如果朝着身体部位（如眼睛、
胸膛等）射击，势必会造成一定伤害，甚至会出现不可
挽回的后果。

对此，国家市场监督管理总局缺陷产品管理中心早
在 2015 年就发布了《关于吸水弹软弹枪的消费预警》。
经过试验分析，水弹不符合玩具的安全标准，如果将其
误吞入呼吸道会引发窒息。而且部分水弹枪的动能已
超过标准限值，打到人后会造成伤害。 张亚娟

课间在不同区域活动的孩子们。 图片由胜利街小学提供
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