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类风湿关节炎是一种慢
性自身免疫性疾病，它就像
是 一 个 四 处 捣 乱 的“ 破 坏
王”，在人体内引发一系列连
锁反应。

类风湿关节炎的症状多
种多样，且往往具有隐匿性。
最常见的症状包括关节疼痛、
肿胀和僵硬，特别是在早晨起
床时最为明显，感觉就像是关
节被锁住了，需要一段时间的
活动才能“解锁”，恢复灵活
性；还可能引发全身症状，如

疲劳、发热、食欲减退
和体重下降等；如果长
期不治疗，可能导致关

节畸形和功能障碍，严重影响
患者的生活质量。

除了关节，类风湿关节炎
还可能攻击身体的多个器官
和系统。心脏是类风湿关节
炎常见的受累器官之一，风湿
性心包炎、心内膜炎等疾病都
可能由类风湿关节炎引发。
肺部也可能受到类风湿关节
炎的攻击，类风湿肺炎、胸膜
炎等疾病可能导致患者出现
呼吸困难、咳嗽和胸痛等症
状，就像在呼吸系统上加了一
把锁，让人喘息都变得困难。
类风湿关节炎还可能影响肾
脏功能，导致肾炎和肾病综合

征等疾病。此外，也可能引发
眼部问题，如巩膜炎和角膜炎
等，影响患者的视力。

类风湿关节炎通常需要
医生结合患者的症状、体格检
查和实验室检查结果来综合
诊断。目前没有根治类风湿
关节炎的方法，但早期诊断和
治疗可以有效控制病情的发
展，避免更严重的后果。

生活中，类风湿关节炎患
者要避免潮湿寒冷的环境、注
意保暖、适当运动、合理饮食，
增强身体素质和免疫力。

（摘自《医药养生保健报》
2024.12.23）
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川楝子川楝子，，行气止痛的行气止痛的““金铃果金铃果””
1月9日，深圳“南山因为

期末试卷太难延时20分钟”冲
上热搜。原因是题目过难，四
年级数学考试延长20分钟。

不少家长看完深圳南山
四年级数学期末试卷后不淡
定了，原计划考试时间 90 分
钟，一共36道题，整整6页A4
纸，仅算一下时间，平均每道
题150秒钟，即两分半钟一道
题。这两分半钟，四年级的
学生需要读题、理解、思考、
计算、书写。

网名为“躲藏的卡通车”
的网友表示，自己是清华大
学毕业，看完这份试卷后特
别气愤：“不要觉得大语文时
代就可以搞几个成语、几段
古文扯到数学卷子上，觉得

提升了试卷水
平，真正的数

学永远凝练在简洁的几段符
号中，而不是散在一堆没有
用的文字信息中。”此番观点
引来不少点赞。

不少家长猜测，深圳南山
这份试卷是为了适应中高考
的改革，毕竟高考数学题阅读
量也越来越大。广州一重点
中学数学老师周老师强调，这
是对高考数学的误解。“其实
早在三年前，高考数学就开始

‘瘦身’了，新高考数学题量有
所减少，更注重考查学生的思
维能力，倡导‘多想少算’，题
目思维量充足，学生若能充分
思考，可能会发现更巧妙的解
题方法。”

周老师表示，为了适应
情景化和生活化，在数学试
题里出现两三道贴合生活场
景的数学题无可厚非，但不

能整张试卷全是这样的题，
这样反而会增加学生的负
担，不利于数学本质的理解
和掌握。“数学的核心素养之
一是培养学生的逻辑思维能
力，通过数学学习，学生能够
锻炼自己的思维品质，提升
逻辑推理和分析问题的能
力。对小学生而言，数学学
习要重视计算能力的培养，
确保学生在计算运算等方面
能够过关，为后续的数学学
习打下坚实的基础。”

周老师强调，不管如何
变革，数学的本质依旧是追
求简约之美，避免过度复杂
化，“我们的老师在实际教学
中应该让学生领略到数学本
身的思维之美，培养数学学
习的兴趣。”

（摘自《羊城晚报》1.10）热 观察教点

川楝子主要分布于我国
的山东、河南、甘肃、湖北、湖
南、广西、四川等地，为多年生
乔木，常于每年的 11 月至 12
月采摘其果实，烘干后入药。

川楝子的药用功效，主要
有三——

一是行气止痛
川楝子味苦善降，性寒善

泄热，主入肝经，故擅长治疗
肝气郁滞化火导致的多种疼

痛的病症，如胸胁痛、
胃脘痛、疝气痛等。

金 代 刘 完 素 的

《素问·病机气宜保命集》中记
载了一首经典小方——金铃
子散，由川楝子、延胡索两味
药组成，治疗“热厥心痛，或发
或止，久不愈者”。

这里的“心”就是我们所
说的“心窝”，也就是胃脘。

此外，《杨氏家藏方》还记
载了另一个版本的“金铃子
散”，由川楝子和小茴香组成，
主要用于“治膀胱疝气，闭塞
下元，大小便不通，疼痛不可
忍者”。

冻疮的病机是气血瘀滞，
因而川楝子也派得上用场。

《湖北中草药志》记载了
“川楝子120克。水煎后热熏
患处，再将药水泡洗”以治冻
疮的用法。

二是杀虫
川楝子味苦有毒，有较强

的杀虫作用，属于广谱驱虫中

药，可用于治疗肠道蛔虫引起
的虫积腹痛。

三是外用疗癣
中医认为苦味之中药既

有降泄之功，又有燥湿之能，
故而川楝子能清热燥湿、杀虫
而疗癣。

可用炒黄的川楝子研末
后，调以香油，涂抹在患处，治
疗头癣、秃疮、体癣等皮肤病。

现代药理研究亦发现，川
楝子具有广谱抗菌作用，能够
治疗一些感染性疾病。

川楝子有一定的毒性，使
用时应注意。

同科属不同种植物苦楝
的果实称为苦楝子，亦能入
药，虽性状、成分、药效与川楝
子较为接近，但苦楝子的毒性
较大，应分别入药，不能混淆。

（摘自《中国家庭医生》
2024.11）

亲 之道子

晚
上
睡
不
着
，还
得
靠
花
椒

花椒，味甘性
平 ，有 着 通 经 活
络、清热化痰的神
奇功效。当人体
经络如堵塞的河
道般不畅，痰热像
乱窜的火苗在体
内肆虐，进而扰乱
心神引发失眠时，
花椒就如同那疏
通河道的得力工
匠，成为一味极为
有用的药材。

此外，花椒在
临床治疗失眠的
时候也经常用，分

享一个基础方：花椒、半
夏、陈皮、竹茹、茯苓、远
志，临床辨证加减的效
果非常不错。

在这方子中，花椒
宛如先锋大将，率先通
经络，为清除体内痰浊
瘀滞开辟道路；半夏与
陈皮强强联手，发挥燥
湿化痰之功；竹茹则专
注于清热化痰；茯苓勤
勤恳恳地健脾利湿化
痰；远志默默承担起安
神益智之贵。

众药齐心协力，化
痰清热、通经安神，对痰
热内阻、经络不畅型失
眠能起到一定的助力作
用。

此方剂的核心思路
便是化痰清热、疏通经

络以安定心神。
（摘自《长寿

养生报》1.7）

远离物质化，培养内动力

面对上中学后的第一次
期末考试，小昕还是挺紧张
的。还没开考，妈妈已经给小
昕下达了“指标”：拿到班里前
十名的成绩。是否能达到妈
妈的要求，小昕心里没有底，
心里的压力又多了一层。

小昕说，从上学起，妈妈
就爱拿我和其他小孩作比
较，如果比较之后我没有赢，
妈妈准会念叨许久。妈妈常
跟别人比较的是成绩，哪位

同 学 经 常 考 前
几名，妈妈一定

会让我把他当榜样；每次测
验出分，妈妈也总是第一时
间问班里的最高分。除了成
绩，妈妈对班里的选举也很
关注，学校评选班干部、优秀
生，妈妈都会督促我参加竞
选。小学时，我曾因为两票
之差没有竞选上“三道杠”，
妈妈还为此纠结了好长一段
时间。本来这件事我没有放
在心上，但妈妈不甘心地跟
我分析竞选失败的原因，让
我既内疚又背负了很大的压
力。妈妈一刻不停的攀比让
我感觉快喘不上来气了。

天津市家庭教育研究会
会员井春玲老师说，孩子之间
存在竞争是正常现象，但如果

家长深度参与孩子间的竞争，
甚至处处插手比较，就会给孩
子带来很大的负面影响，而忽
视了自己的成长需求。

井春玲老师建议，每个家
庭教育的重点应该是关注自
家孩子的兴趣爱好、发展潜力
以及内心需求，减少打量他人
的目光。家长停止攀比行为，
就是给孩子树立了良好的榜
样，远离物质化。家庭教育要
重视家庭中每个成员的精神
富足，并学会自省，哪些地方
需要修正改进、哪些地方需要
优化提升，通过家长的耐心陪
伴和指导，激发出孩子强大的
内动力。
（摘自《今晚报》贾林娜/文）

不吃糖怎么会得糖尿病
导致糖尿病的诱因通常

包括：
遗传因素 糖尿病具有很

强的家族遗传性。如果家族成
员中有糖尿病患者，尤其是直
系亲属，那么患糖尿病的风险
就会大大增加。

肥胖与超重 超重及肥胖
会导致胰岛素抵抗，即身体对
胰岛素的敏感性降低，是导致2
型糖尿病最重要的诱因。

精神压力过大 长期精神紧
张、焦虑等负面情绪，会导致身
体分泌大量的应激激素，如去甲
肾上腺素、肾上腺皮质激素、胰
升糖素等。这些激素会抑制胰
岛素的分泌，促进肝糖原的分解
和释放，导致血糖升高。

睡眠不足 长期睡眠不足
会干扰人体的生物钟，导致胰
岛素分泌紊乱及升糖激素（肾
上腺素、皮质醇等）分泌增加，
引起糖代谢紊乱，尤其是空腹
血糖升高。此外长期睡眠不足
会导致身体代谢率下降及体重
增加，进一步增加糖尿病风险。

年龄因素 随着年龄的增
长，人体胰岛β细胞功能会逐渐
衰退，胰岛素分泌数量减少，糖
调节能力下降。因此，中老年
人更容易患上糖尿病。

免疫因素 免疫紊乱可损
伤胰岛β细胞，是导致1型糖尿
病的主要病因。

不良生活习惯 高热量高
脂肪饮食、缺乏运动等不良生

活习惯，会导致热量过剩。多
余的热量就会转化为脂肪储存
在体内，导致体重增加及肥胖，
加重胰岛素抵抗，引起糖尿病。

由此可知，如果胰岛功能
良好，摄入过多的糖也可以被
有效利用，血糖不会升高。反
之，若由多种原因导致胰岛功
能异常，即便少吃甚至不吃糖，
也有可能发生糖尿病。当然，
不加节制地摄入高糖、高脂食
物引起的肥胖是糖尿病的重要
诱因，因此养成良好的饮食习
惯，对于远离糖尿病非
常重要。 （摘自《家庭
医生报》2024.12.30）
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有些人尽管不吸烟、
不饮酒，每天都刷牙，但
牙齿却依旧发黄。这可
能是由多种因素所导致，
具体有以下几点。

1.通常情况下，恒牙
表面的牙釉质是无色透
明的，而牙本质则是淡
黄色的。随着年龄的增
长，人们往往会形成更
多的继发性牙本质，由
于牙本质的颜色比牙釉
质更深，因此牙齿会显得
越来越黄。

2.即便不吸烟，但若
经常食用含有色素的食
物，如浓茶、咖啡、果汁等，长
期下来，这些食物中的色素会
在牙齿表面沉积，导致牙齿变
黄甚至颜色加深。

3.不认真刷牙，口腔卫生
不佳会导致牙菌斑和食物残
渣堆积，同样会使牙
齿变黄。（摘自《中国
家庭报》2024.12.23）

类风湿关节炎是个“破坏王”
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父母不要认为孩子做
错了，就可以不停地批评
他、打击他。批评的目的
不是全盘否定孩子、打击
孩子，而是让孩子明辨是
非。不要孩子犯错误了就
好像抓住他的“把柄”，批
评他、指责他，不给他解释
的机会，这样孩子无法真
正地认识自己的错误。

你越相信他、肯定他，
越能激发他内心深处的力
量，他才能变得更好。如
果我们总是怀疑他、否定
他，他就会放弃自己，失去
前行的动力。

所以，当孩子犯错误
的时候，并不是教育的最好
时机；当孩子表现好的时
候，大声地肯定他、表扬他，
然后孩子感觉到自己被认
可了，他就会朝着这个方向
积极去发展。
（摘自《今晚报》）

在“福流”中培养“王者之力”
在谈及孩子的教育时，清

华大学心理学系教授彭凯平
曾感叹，当下教育最应该停
下三件事：超时学习、题海
战术，以及给孩子做排名的
各种攀比。事实上，育娃的
最大的误区，就是相信压力
可以自动转化为动力。但就
像网上评论说的，过大的压
力只会变成病历。美国著名
心理学家米哈里·希斯赞特
教授在 1975 年发现，那些特
别成功的人，做到自己事业
极致的人，并不是因为他们
的智商比别人要高，也不是
因为他们的学历比别人要
好，更不是因为他们的家境
比别人要优越，而是他们做

自己的工作和事业的时候，
能够沉浸其中，物我两忘，酣
畅淋漓，如痴如醉，忘掉时
间，忘掉空间 。

这种全神贯注而产生的
快乐心理体验，被米哈里称为

“Flow”，我们把它翻译为“福
流”。

彭凯平认为，要想培养幸
福且有生机的孩子，父母可以
做三件事：第一，去观察，找到
孩子真正的兴趣。找到之后，
要给孩子创造各种机会，让他
沉浸于物我两忘的状态，去体
验这种幸福的“福流”。第二，
多和孩子多聊聊文学作品、艺
术、音乐、电影，尝试一些新鲜
的事物。帮助孩子理解这些

情感、行为和社会生活，在崇
高、道德、善良、忠诚的故事
里，潜移默化提升孩子的同理
心、升华他们的道德和情感。
这些正能量也将为孩子们的
精神世界，增加亮丽而又温暖
的底色。最后，也是最重要的
一点，那就是和孩子建立更为
亲密的关系。美国哈佛大学
的研究团队，曾开展过一个长
达 70 多年的追踪研究，发现
真正决定一个人成功、长寿的
原因，不是所学专业，也不是
学习成绩，而是美好的关系，
包括稳定的家庭关系、亲密的
朋友关系等。

（摘自《当代
教育》庄晓/文）
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近日，教育部部署
开展第三批全国学校急
救教育试点工作，拟遴
选 3000 所学校参与，目
标是覆盖各个学段，通
过试点工作，推动各级
各类学校深入开展急救
教育，面向师生普及急
救知识和技能，提高校
园应急救护能力，进一
步深入推进学校急救教
育工作。

被遴选的试点学校
将积极利用入学教育、学
生军训、体育与健康课、
社会实践活动等渠道，

开展急救技能培训，增强师生
尊重生命、珍爱生命的意识，
提高师生守护生命安全健康
的能力。对学校来说，要结合
学生年龄、体能、心理、接受能
力等实际情况，分学段进行急
救教育，将急救知识纳入大中
小学必修课程体系，确保所有
学生都有机会学习基本的急
救技能。学校不仅要将急救
等生存技能教育贯穿于“体育
与健康”“科学”等课程，同时
还要发挥高校、中小学素质教
育实践学校等单位户外研学、
师资力量的优势，探索户外研
学、拓展训练课程开设和野外
生存、野外露营活动开发，并
联动红十字、消防救援等部门
开展相关教育。让学生在真
实情境中学习和运用急救知
识，做到理论与实战相结合，
一旦遇上危急情况，既能“自
救”，又能救助他人。（摘自《中

国 教 育 报》1.3
唐守伦/文）


