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高中生晚高中生晚1111点后上厕所被定重大违纪点后上厕所被定重大违纪

教 热点教育

心 驿站理 家 课堂子长

科 育儿学学 方法习（本版所登偏方、验方仅供参考，请
在医生指导下使用）

日常用药安全牢记十大提示日常用药安全牢记十大提示
9月2日，国家药监局发布2024年全国药品安全宣传周的公众十大用药提

示，旨在提醒公众规避用药误区，确保用药安全。

9 月 18 日，山西怀仁市
云东中学德育处工作人员告
诉记者，9月10日，该校一名
学生因在当晚 11 点 10 分左
右上厕所，被记严重警告处
分一次，按“重大违纪”扣除
班级本月德育考核成绩 5
分，并自费打印“自我认识”
1000 份，分发至各班、各宿
舍及各处室的情况属实。目
前，学校已退还该学生 100
元打印费。

上 述 工
作人员表示，

该校每晚 10 点 20 分下晚自
习，10 点 45 分熄灯。按规
定，熄灯后至 11 点 40 分间，
除特殊情况外，学生不许上
厕所、随意走动，“担心影响
别的学生入睡。”如因身体
不适等原因必须在该时段
上厕所，需提前告知管理老
师，否则将被记严重警告处
分一次。

“事发时，该学生未向管
理老师说明情况便去上厕
所，因而受到处理。”该名工
作人员告诉记者。

尽管是为了学校的统一
管理，但规定学生晚上 11点
后上厕所就是违纪、有学生
违反规定后被要求写检讨
书，这是违反人性的。

几年前，也有学校出台
类似的“如厕令”，要求学生

上厕所要领“如厕牌”。学校
的理由是，有学生上课期间
偷偷溜出去玩，有学生晚自
习时找各种理由出去“放
风”。

类似的学校管理规定，
首先没有考虑学生实际的生
理需求，让学生憋着不上厕
所或者因担心上厕所而不喝
水，都会影响学生的身体健
康。其次是“懒政”，对于学
生在厕所里抽烟等违纪行
为，学校要加强教育引导和
巡查，而不是硬性要求几点
不准上厕所。虽然学校的初
衷是“为学生好”，但可能会
走到“为学生好”的反面，进
行僵化管理。我们希望实
现，让学校的管理，真正服务
于育人。

（据极目新闻）
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提示一：慢病不能只囤
药，定期复诊莫迟疑

有些慢病患者认为用药
以后感觉不错，一直吃药就
可以了，为了方便就只囤药
吃药，而不按照要求定期复
诊做检查。其实正确的做法
是，即便有些慢病治疗药物
可以开较长时间的处方，也
要观察病情变化。如果患者
长期自行用药不复诊，不能
及时调整治疗方案，往往容
易延误病情。慢病患者不应
只囤药吃药，还要定期复诊
进行监测，接受教育和随访，
千万不要嫌麻烦。

提示二：控制血压要坚
持，随意停药伤身体

高血压是最常见的慢性
病之一。有些高血压患者，用
药依从性不好，或擅自长期停
药，或断断续续用药，却不知
这样会对健康产生严重危
害。如经医生判断确实可以
减药，减量原则为缓慢平稳减
量，以避免血压波动或反弹。
如果是联合用药，应优先进行
减量，而非先减掉其中 1种药
物。如血压保持正常在 6 个
月以上，可先将原有药物剂量
减成最低维持剂量。

需要注意的是：基础为Ⅱ
级以上、中高危组的高血压患
者，完全停药的可能性不大，
建议在心血管病专科医生的
指导下调整降压药物进行治
疗。

提示三：颈动脉斑块高
发，严加防控别大意

虽然颈动脉斑块高发频
发且危害大，但只要有效防
控，合理治疗，部分患者的颈
动脉斑块是可以改善的。

首先，改善生活方式。控
制饮食、改善饮食结构、增加
运动、减轻体重、戒烟限酒。
第二，高血压和糖尿病都是导
致动脉粥样硬化斑块形成的
重要因素。若患有高血压或
糖尿病，要积极合理地控制血

压、血糖。第三，低密度脂蛋
白胆固醇达标是实现斑块逆
转的关键，他汀类药物是治
疗颈动脉斑块的基石。颈动
脉斑块导致≥50%的血管狭
窄，是使用他汀类药物治疗
的明确指征，无论胆固醇水
平如何，都应予以他汀类药物
治疗。

提示四：正确认识肥胖
症，盲信神药不托底

肥胖会对人体各大系统
造成不可估量的损害，特别是
对心血管系统，肥胖患者更易
患糖尿病、高血压、高脂血症
等疾病。此外，它也可引发一
系列的社会心理问题。

我国有肥胖症的诊疗规
范。减重时，要在专科医生的
指导下进行干预，用营养+运
动+心理等综合生活方式科
学减重。确需使用药物减重
时应遵循医嘱，仔细权衡用药
适应证、禁忌证、药物的不良
反应等因素。滥用减肥药物
存在安全风险。目前还没有
所谓既没有副作用，又不会反
弹的“减肥神药”，肥胖症患者
切勿盲目跟风自行用药，以免
适得其反，伤了身体。

提示五：老年肝肾功能
减，谨慎用药方受益

随着年龄的增长，老年人
的生理及器官功能不同程度
地衰退，对药物的吸收、代谢、
排泄能力降低，易产生药物不
良反应和药源性疾病。所以，
应更重视老年人用药安全。
老年人用药可遵循以下原则。

选择合理化：选择疗效确
定、能缓解症状、纠正病理过
程或消除病因的药物，并遵循

“最少数量药物、最小有效剂
量”的原则。

剂量个体化：老年人用药
应从较小剂量开始，逐渐增加
到最佳疗效的治疗剂量。同
时，要注意加强治疗药物监
测，必要时监测血药浓度。

提高依从性：70岁以上的
老人，常常记忆力下降，对医

生、药师交代的服药方法易遗
忘或混淆，从而导致用药错
误。对此，可将用药方案的复
杂性降低到最低程度，以提高
老年患者的依从性。

提示六：奥司他韦抗流
感，儿童用药须仔细

儿童是用药的特殊人群，
使用奥司他韦防治流感时，通
常会选择颗粒剂，方便服用。
要特别注意以下事项：

用药时机：作为治疗用
药，奥司他韦应在流感症状出
现后的 48 小时内开始服用，
越早使用效果越佳；如果治疗
有效，通常在 48 小时内即可
退热。而作为预防用药，奥司
他韦应在与流感患者密切接
触后的2日内开始服用。

用药剂量：儿童的使用剂
量应根据体重来计算（可参照
说明书），并且家长应确保按
照医嘱准确给药。

用药疗程：一般建议连续
服用5天，即便儿童在服药期
间有所好转，也应坚持完成整
个疗程。

不良反应：奥司他韦最常
见的不良反应包括恶心、呕吐
和腹痛等，亦可能出现皮疹、
精神状况改变等症状。

提示七：维生素D需要科
学补，缺乏过量皆不宜

维生素Ｄ对人体健康有
广泛作用，特别对肌肉骨骼健
康至关重要。它能促进肠道
钙吸收，使新形成的骨样组织
矿化，并在肌肉功能中起重要
作用。

但维生素 D 并非多多益
善，短期内摄入大剂量或长期
服用超剂量维生素Ｄ，可导致
严重中毒反应，引起高钙血
症，使全身性血管钙化、肾钙
质沉淀及其他软组织钙化。
高钙危象病情凶险，患者可能
因肾脏功能衰竭或者心跳骤
停而导致死亡。

对于正常人而言，多做
户外运动、多晒太阳有利于
促进合成维生素D，无需额外

补充。

提示八：人未老而头先
秃，长期用药救发际

当毛囊因为衰老、营养失
衡、疾病等原因失去正常功能
时，就可能会出现脱发。建议
严格遵照医嘱，按时、按量、按
疗程用药。

严格地讲，脱发是没有办
法根治的，需要长期用药来维
持。在使用药物治疗的同时，
还要养成良好的生活习惯和
饮食习惯，才能更有效地减少
脱发。

提示九：服药之前看剂
型，随意掰开要摒弃

很多人在服药的时候，觉
得药片大，不易吞服，于是就
想办法将药片掰开或者磨碎
服。殊不知，有些药物为特殊
剂型，并不能盲目掰开后服
用。缓控释剂、肠溶片、包衣
片、胶囊剂等不建议掰开服
用。用药前一定要仔细阅读
说明书，了解药物剂型的特
点，不随意掰开或嚼碎服用。

提示十：光敏药物避阳
光，注意事项切牢记

有些药物服用后，在阳光
或紫外线刺激下，可引起人体
过敏，这类药物叫光敏性药
物。常见的光敏性药物有以
下几类：

抗菌药：其中最明显的就
是喹诺酮类药物，如左氧氟沙
星、诺氟沙星等沙星类；四环
素类药物，如多西环素、米诺
环素、金霉素等。

非甾体抗炎药：吡罗昔
康、萘普生、布洛芬等。

抗心律失常药：胺碘酮。
降压药：硝苯地平、卡托

普利。
利尿剂：呋塞米、氢氯噻

嗪、吲达帕胺。
（本版稿件综合自紫牛新

闻、工人日报客户端）

发现孩子的兴趣和特
长。不管哪个孩子都有天
赋，我们做家长的就是要找
到孩子的天赋。我认为可以
多试，什么都去尝试一下，
让孩子广泛地参加各类活
动。比如傅园慧（知名游泳
运动员）小时候，英语、画
画、跳舞……我们都让她去
感受一下，看看孩子对哪个
有兴趣、有天赋。比如画画，
一学就会，就有感觉，这就是
天赋。不是所有的孩子都必
须读书好，也可以是别的方
面好，跑步、游泳等，作为家
长，我们的责任就是去发现。

尊重孩子的选择与坚
持。我们家从小就很尊重孩
子，什么事情都是商量着来，
不是小孩就必须听大人的。
正因为我们尊重孩子的想法和意
见，家里形成了良性循环。傅园
慧也特别尊重我们，她心里一直
觉得要为我们争气，这就产生了
特别好的效果，她游泳优秀带动
了其他方面也好。其实，家长不
用过于担心孩子学习体育是不是
很苦、会不会太花时间，只要孩子
喜欢并且愿意坚持，做父母的尊
重并支持就好了。

创造好的氛围，培养自驱
力。很多人说傅园慧性格好，开
朗又自信。其实这和家庭氛围有
很大关系，我们一家三口是很平
等的，朋友一样的关系，怎么开心
怎么来。在我们家绝对没有“家
长就是权威”这回事。我们两个
大人比较佛系，创造轻松愉悦的
家庭环境支持她，对她没有具体
的要求。反倒是孩子从小就觉得
她自己要努力，要孝顺我们，她身
上的这些品质是比比赛成绩还让
我欣慰的。
（摘自《中国妇女

报》傅春昇/口述）

面对青春期娃用“三明治”沟通法
以前一点小事都爱和父

母分享，现在动不动就顶嘴，
处处跟父母对着干——本来
乖巧的孩子，为什么一到青春
期就性情大变？

心理医生表示，面对青春
期的孩子，应学习“说话之
道”，可使用“三明治”沟通
法。“三明治”沟通法即将正面
的赞美和肯定放在上下两层，
营造一个积极和谐的氛围，把
负向的反馈包裹起来，不会引
发敌意和抗拒。

如果孩子回家玩手机不
肯写作业，等到晚上十一二点
才草草了事，不少父母都会抱
怨一句：“跟你说要快点写、早
点写，你就是不听！”孩子听你

这么说，很可能引发不满情
绪；如果父母这时再情绪激动
地说上几句，一场争吵在所难
免。

如果使用“三明治”沟通
法，可与孩子这样进行交流：
首先，肯定他：“你也想先把
作业写完，是不是？”其次，指
出问题：“因为你管不住自
己，所以写作业的时间被挤
占，造成写作业的时间有点
紧张。”当父母不否定孩子、
不批评指责、不给他不良的
行为贴上一个“品质差”的标
签，比如“你就是不自律，你
就是不想写”，孩子其实是愿
意听父母话的。最后，正向
憧憬：“假如你能写完作业再

玩手机，肯定会更开心，你说
是不是？”

“三明治”沟通法则就是
用“肯定—建议—再肯定”这
三层，把最不易接受的建议，
加在赞美和肯定中间，让人在
被赞美后的愉悦情绪下，愉快
地接受建议。

与青春期孩子沟通的前
提，是要认识到孩子的独立
性，站在孩子角度理解他，以
平等的身份尊重他，以理谈事
说服他；既指出问题又“给足
面子”，既找到不足又善于肯
定——这样，孩子就不会那么
叛逆了。
（摘自《齐鲁晚

报》张如意/文）
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“生活处处有语文，
我们要从生活中学习语
文。”这是很多语文老师
常挂在嘴边的一句话。
每天坚持带着孩子做好
4件事，将会有效提升孩
子的语文能力。

读课文 每天 5 分钟
就足够，能坚持 10 分钟
更好，朗读时要做到大
声、正确，不添字、不漏
字、不换字、不回读、不读
破词。大声朗读、反复诵
读能激活孩子的感知能
力，并能和右脑中贮存的
信息形成共鸣，得到一种
特 有 的 生 命 体 验 和 感

受。名篇佳作的音韵美、节奏
美、气势美，只有在大声诵读
中才能真正感受到，将有助于
提高写作能力和表达力。

写生词 每篇课文都有一
些要求会写的生字和词语，让
孩子每天写10分钟，把学过的
字词抄写一遍，一定要认真
写。前面学过的知识滚动复
习。比如，每篇课文学习两
天，可以一天写学的新课生字
词，另一天复习前面学过的字
词。

课外阅读 语文学科的基
础就是阅读。要选孩子喜欢
的书，陪孩子一起读，规划好
课业和阅读时间。

写日记 每天坚持写日记，
记下来的不仅仅是事件，还有
孩子的体验和感受，更是积累
了写作素材。记日记从一天写
一句话开始，家长需要指导孩

子把话写完整。
（据光明网）

屏幕看多了脾气大
加拿大舍布鲁克大学

的教育学家发现，把平板
电脑作为幼儿的“电子保
姆”，会导致孩子发更大
的脾气，对于想用平板电
脑来安抚孩子情绪的父
母来说，结果会令他们感
到苦恼。

学龄前是孩子情绪调
节技能发展的敏感时期。
幼儿很容易哭闹和尖叫，
随着时间的推移，孩子能
逐渐控制愤怒和沮丧的表
达。幼儿通常通过两种方
式来调节情绪：首先，父母
可以直接指导孩子如何控

制情绪爆发；
其次，孩子们

可以密切观察成人如何处
理自己的情绪。然而，越
来越多的幼儿与电子屏幕
互动，而不是父母。

从 3岁半到 5岁半，研
究人员跟踪调查了 35 个
孩子日常的屏幕使用和情
绪调节状况，他们发现，在
这两年里，孩子使用平板
电脑的时间从每周平均
6.5 小时增加到 7 小时左
右。分析结果显示，在 3
岁半时，如果额外增加约1
个小时的浏览屏幕时间，
一年后，孩子的愤怒/沮丧
水平就会显著上升。

（摘自《北京青年报》
莫声柏/文）


