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牙病竟是心血管疾病牙病竟是心血管疾病、、糖尿病的糖尿病的““搭档搭档””

寒假时间飞逝而过，中小
学生已迎来新学期。“开学要
收心”这个问题被家长提上日
程。

前两天，小川打电话约住
在同一个小区的同学小越周
末一起看电影、打篮球，却被
小越拒绝了。小越拒绝的理
由是，开学了，妈妈让他好好
收心，还买了习题册让他每天
做两页。至于各种聚会，妈妈

也一概不让他
参加了。

小越妈妈如此严
格的收心要求，让小川
觉得不可理解。因为
跟小越家的规则相比，
小川的父母对他就放
松了许多。小川说，还
有一个学期我就要小

学毕业了，上学的这几年，妈
妈从来没有对我提过开学要
收心的要求，都是顺其自然，
该玩就玩，很少给我布置学习
任务。很多同学的家长都会
在假期给孩子或买或借新书
来预习，我妈妈从来没这么做
过。另外，爸妈假期经常带我
出门旅游，有时还在开学前一
天晚上才回到家。爸妈经常
爱说“松弛感”这个词，觉得不
应该用“收心”给孩子制造紧
张情绪。

国家二级心理咨询师付
俊琳老师说，放假和开学之间
是否要用“收心”来做过渡，不
同的家庭有不同的态度。有
的家长因为不知道放假在家
的孩子也需要守规矩，假期

“大撒把”，所以才会有临到开
学着急让孩子收心的行为。
有的家长本着顺其自然的心
态，很少对孩子进行约束，以
保持松弛感为由让孩子自由
成长。这两种方式对孩子的
成长并没有好处。

付俊琳老师建议，家长应
该帮助孩子主动构建角色意
识，让孩子在放假和上学不同
时间对应不同的角色身份，做
好学生角色和儿女角色的转
换。在放假期间，孩子应该是
儿女角色时间长一些；到开学

后，更多要坚持学生角色的沉
稳与勤奋。如果要孩子做好
两种角色的转换，家长首先应
该帮助孩子学会遵守规则，合
理安排时间、劳逸结合，切忌
走拼命玩或拼命学的极端。
其次，家长要及时观察孩子的
心理和生理变化，根据孩子的
具体情况提要求、定规则，不
能凭主观判断来安排孩子的
生活与学习。比如，为让孩子
做好放假到开学期间的过渡，
家长可以视孩子的状况，在开
学前一周带着孩子逐步回归
常规的生活状态，按时起床、
减少娱乐活动、收回电子产
品、增加体育锻炼时间等，让
孩子意识到遵守规则的必要
性。
（摘自《今晚报》贾林娜/文）
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家 庭 是 孩 子 成
长的摇篮，家长是孩
子的启蒙老师。孩
子们从出生的那一
刻起，就开始接受家
庭教育的熏陶。家
教家训家风对孩子
的成长具有深远影
响。

家 教 家 训 家 风
不仅关乎家庭发展，
也会对社会风气产
生影响。宋代名臣
包拯生前立下家训：

“后世子孙仕宦，有
犯赃滥者，不得放归
本家；亡殁之后，不
得 葬 于 大 茔 之 中 。
不 从 吾 志 ，非 吾 子
孙。”此后，包拯的子孙们
始终恪守家训 ，廉勤自
守。据史料记载，在包氏
家族后代的三百多户、一
千五百多人中，无一人因
贪赃枉法或犯罪而被监
禁，无论从事何种职业，
都恪守家训。家教家训
家风既是每个家庭代代
相传的“传家宝”，也是浸
润社风民风的道德基石。

家庭教育已从“家事”
蝶变为关乎民族未来的

“国事”。应注重家教家训
家风，每个家庭从点滴做
起，每位父母以身作则，将

“爱国爱家、相亲相爱、向
上向善、共建共享”的理念
融入日常生活，让千千万
万个家庭成为培育社会主
义核心价值观的沃土。
（摘自《工人日
报》钟葳/文）

科技实践活动要让孩子“唱主角”
实践是认识世界、解锁未

知的一把钥匙。著名物理学
家理查德·费曼小时候喜欢修
收音机，钱学森童年时期折的
纸飞机总比同伴飞得更高、更
远，热衷动手实验让2024年诺
贝尔奖得主约翰·J·霍普菲尔
德少年时就感受到科学的乐
趣……无论是自然科学类还
是工程技术类实践活动，孩子
只有亲身实践，才能了解科研
的基本要求和方法，提升发现
问题、分析问题和解决问题的
能力。

因此，科技实践活动中，
要 鼓 励 孩 子 自
己动手、动脑 ，

认认真真观察一条鱼、饲养一
条蚕、完成一次实验，从中体
会实践的快乐、科学的魅力，
感受科学思维和科学精神。
哪怕过程不顺利、结果不完
美、作品有瑕疵，家长和老师
也不要越俎代庖。给予孩子
自主实践的空间，培养孩子求
真务实的品格，对他们成人成
才成事更加可贵。

另外，设计科技实践活动
也应尊重客观规律，让活动与
孩子的动手能力、认知水平相
适应。太过简单，会消解实践
的意义；内容超纲，又影响孩子
参与的积极性。好的科技实践
活动，应结合不同年龄段孩子

的特点，体现知识性、趣味性，
让孩子玩得尽兴、学得开心。
与此同时，还应完善科技实践
活动评价指标，更多地关注过
程，注重现场考察青少年在知
识应用、动手实践、创新思维、
团队协作等方面的能力，而不
是简单以最终呈现的作品水平
论英雄。

纸上得来终觉浅，绝知此
事要躬行。我们要探索开展更
多符合青少年成长规律的科技
实践活动，搭好平台、建好舞
台，让孩子们在科技实践活动
中真正“唱主角”，在参与中长
知识、增才干、强能力。
（摘自《科技日报》代小佩/文）

孩子经常羡慕旁人，应该如何“点醒”
寒假期间，上初中的小峥

参加了几次同学聚会，有时是
去某个同学家玩，有时是几个
同学约好了看电影、吃饭。每
次聚会之后，小峥都要跟父母
念叨，在同学家聚会都干了什
么、在外面吃了什么饭。除此
之外，小峥还聊到某个同学家
很大，有专门的游戏房、影音
室；聊到另一个同学过生日，家
里专门给他定制了一辆变速自
行车；聊到某次聚餐是一个同
学用零花钱买的单等。说到这
些，孩子的眼里是满满的羡慕，
还感慨自己家简直太普通了。
听孩子说这些话，父母觉得小
峥身在福中不知福，已尽力给

他提供优越的生
活，可他还是羡

慕其他家庭条件更好的同学。
几次过后，父母也不知如何回
应孩子，才能让他正确看待自
己和他人的生活。

对此，国家二级心理咨询
师白玫老师说，孩子在成长和
社会交往中，通过对他人的观
察和比较而产生攀比心，进而
为寻求自我肯定和满足自我需
要提出各种愿望，都是正常现
象，家长不要盲目给孩子贴上

“虚荣”“浮躁”这样的标签。出
现羡慕甚至攀比心理的孩子，
个性往往是争强好胜的，但同
时也不够自信，容易被周围的
环境和人际关系所影响。

白玫老师建议，家长可利
用孩子的羡慕心理，对孩子的行
为做出正向引导。首先，家长要

帮助孩子树立正确的价值观，不
单以物质和金钱判断优劣高下，
更要提升个人的精神修养。其
次，家长对孩子因为羡慕他人而
提出的愿望，可以适当延时满
足。比如一家人坐在一起商
量，共同制定“愿望清单”，将愿
望分为好实现和不好实现两
种。对不好实现的愿望进行取
舍，最终确定想要实现的长期
目标。家长要让孩子明白，愿
望是有底线的，要有判断和筛
选；同时实现愿望目标的过程
就是努力付出的过程。最后，家
长要用心分析孩子羡慕的话，从
中发现孩子内心的真正需求，找
出孩子热爱所在，鼓励孩子做积
极的、真正喜欢的事情。

（摘自《新周报》）

研究表明，牙周病与心
血管疾病、糖尿病等多种全
身性疾病之间存在密切联
系，譬如：

心血管疾病 牙周病引
发的慢性炎症会影响血管健
康，可能导致动脉硬化和患
心脏病的风险增加。牙周炎
患者的炎症标记物水平常常
升高，如C反应蛋白等，进一
步支持了这种联系。

糖尿病 牙周炎与糖尿
病之间的关系是双向的。糖
尿病患者由于血糖控制不
良，导致牙周继发感染，进而
发展为牙周炎。牙周炎的存
在也会使血糖控制更加困

难，因此定期进行口
腔检查对糖尿病患
者至关重要。

妊娠并发症 研究表明，
口腔健康不良可能影响胎儿
的生长和发育。孕妇如果患
有牙周炎，可能面临早产和
低出生体重儿的风险。

鉴于牙周病对全身健康
的隐形威胁，预防牙周病显
得尤为重要。

以下是一些有效的预防
策略：

保持良好的口腔卫生
每天至少刷牙两次，并使用
牙线清洁牙缝，能有效去除
牙菌斑，减少炎症发生的概
率。使用含氟牙膏有助于预
防龋齿，而牙线则能清除牙
刷难以触及的牙缝中的食物
残渣和牙菌斑。

定期检查 定期进行口
腔检查和洁治可以帮助及早

发现和治疗牙周问题。专业
的清洁可以去除难以清除的
牙结石，降低牙周病的发生
风险。

均衡饮食 均衡饮食有
助于增强免疫力，减少炎症。
摄入丰富的水果、蔬菜和全谷
物，减少糖分和加工食品的摄
入，能够促进口腔和全身健
康。摄入富含维生素C和维
生素D的食物，对维护牙齿和
牙龈的健康尤为重要。

戒烟 戒烟不仅能改善
口腔健康，还能降低心血管
疾病的发生风险，预防其他
健康问题。戒烟后，口腔内
的血液循环得到改善，牙龈
和牙周组织的恢复能力也会
增强。 （摘自《大河健康报》
2.7 常国礼/文）

在失眠的治疗上，
中医有着独特的见解和
方法。中医认为，更年
期失眠与肝肾阴虚、心
脾两虚等有关。对于肝
肾阴虚型失眠，常用六
味地黄丸等方剂来滋补
肝肾、养阴清热，通过调
节肝肾功能，达到改善
睡眠的目的。对于心脾
两虚型失眠，则以归脾
汤为代表方剂，益气补
血、健脾养心，通过增强
气血供应，使心神得以
安宁。

针灸也是中
医 治 疗 更 年 期
失 眠 的 常 用 手

段。通过针刺特定的穴
位，如神门、内关、三阴
交等，可以调和气血、平
衡阴阳、疏通经络，从而
改善睡眠质量。还可以
通过中药足浴的方式，
让药物通过足部穴位渗
透全身，起到安神助眠
的作用。

更年期失眠，虽是一
场困扰，但并非无法跨越
的鸿沟。以积极的心态
面对，用科学的方法应
对，相信我们能够穿越这
片黑暗的夜空，迎来清晨
的第一缕阳光，重新拥抱
宁静与美好。

（据99健康网）

常
头
痛
，按
脚
心几乎每个人都有头

痛的经历，中医治疗头痛
的方法很多，除了内服中药，
按摩穴位也能起到缓解作用，
推荐选用涌泉穴。正如《肘后
歌》记载：“顶心头痛眼不开，
涌泉下针定安泰。”

涌泉穴名源于《灵枢·本
输》：“肾出于涌泉，涌泉者，足
心也，为井木。”涌泉穴所属的
足少阴肾经，不仅与足太阳膀
胱经相表里，还与足厥阴经有
交会。刺激涌泉穴，能够调整
足少阴肾经的经气，同时振奋
全身正气，激发相表里的经络
和肝经的功能，起到治疗头痛
的功效。现代医学研究证实，
在足部施以物理刺激，可使人
体组织器官产生应激反应，进
而调节头部的血管收缩，达到
减轻甚至消除头痛的目的。

曲足卷趾时，足心最凹陷
中即为涌泉穴。按摩时可盘
腿坐，用双手拇指从足跟向足
尖方向推揉涌泉穴，也可用手
掌轻轻拍打，以足底有温热感
为宜，每天2~3次。

需要提醒的是，生活中应
避免诱发头痛的因素，如受
凉、劳累、紧张、饮酒、喝咖啡
等，同时避免熬夜，保持心情

愉 快 ，及 时 纾 解 压
力。
（摘自《生命时报》）

有人“一身膘”为啥不扛冻
北京体育大学运动人体

科学学院教授苏浩介绍，脂
肪有保温、隔热、防震等功
能，同时还是脂溶性维生素
的载体，能促进脂溶性维生
素吸收。胖人夏天更容易出
汗，就是脂肪隔热作用的体
现；人们在跳跃、颠簸、轻微
推搡时内脏不会受伤，得益
于脂肪防震功能的保护；由
于脂肪的保温功能，胖人御
寒能力更强。

此外，脂肪还有“色彩”之
分。白色脂肪是人体内最常
见的脂肪类型，从外观上看，
它呈白色或黄色，主要功能是
存储能量。当身体摄入过多

热量时，多余的能量就会以甘
油三酯的形式储存在白色脂
肪细胞中。还有一种棕色脂
肪，因含有丰富的线粒体，呈
现出棕色。棕色脂肪的主要
功能是产热，当人体处于寒冷
环境下，棕色脂肪细胞中的线
粒体可以通过一种叫做解偶
联蛋白 1（UCP1）的物质，消
耗能量并产生热量，这个过程
有助于维持体温。“相比之下，
棕色脂肪对人体更有益，因此
我们经常建议大家通过运动
把‘白色脂肪棕色化’。”苏浩
说道。

“之所以有人觉得一身肥
肉却不扛冻，可能与热源匮乏

或穿着单薄有关。”苏浩建议，
想要提高机体御寒能力，可尝
试三个方法：一是激活热源，这
就要求人们尽量不要久站、久
坐。静止状态下身体产热少，
热源匮乏，保温就无从谈起
了。二是注重保温，除了脂肪
这层天然“外套”，严冬下，不论
胖瘦，最好都穿上羽绒服、羊绒
大衣等保暖衣。三是不断输入
热源，冬季外出可随身携带保
温杯，时常喝些温水，作为身体
的“外接热源”，有助达
到保暖效果。

（据环球健康）

断
骨
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断骨增高术是肢体延
长术的俗称，在我国，这项
手术严禁被用于美容项
目。然而，有“医托”利用
一些人的“身高焦虑”，诱
导健康人进行手术，导致
出现各种健康问题。

专家介绍，这项手术
就是在一定的应力刺激
下，用持续缓慢的牵拉促
进骨骼、血管、肌肉等再生。由
于再生重建的过程有很多个体
化的未知数，是发生问题最多、
并发症最多的骨科手术之一。

记者采访了几位接受手术
的“腿友”。“腿友”小林介绍，此
前他通过病历作假，以矫正的
名义在一家医院接受手术，期
待能增高6厘米。不想刚过一
个多月，他的关节就出现了问
题，导致脚跟挨不着地，也无法
正常行走。小林说，出现问题
后，他多次找医生寻求解决办
法，但对方态度冷淡，后来甚至
不回消息。小林无奈前往其他
医院，多次接受手术，生活方式
被彻底改变——他的双腿长短
不一，膝盖和脚踝经常疼痛，无
法长时间走路，更不能跑步和
剧烈运动。

近年还有人前往国外进行
手 术 ，小 方 就 是 其 中 一 位 。
2020 年，小方在一位“医托”的
介绍下了解到不少人前往土耳
其进行断骨增高。2021 年初，
小方赴国外接受手术，胫骨延
长了大约6厘米。她在中介机
构租下的酒店进行康复，本以
为一切顺利，但当年7月，她的
右腿突然出现了严重感染。而
与她一同出国手术的“腿友”中
不少都出现了并发症，即便没
有并发症，腿部功能也难以恢
复到原有水平。

（据“央视新闻”微
信公众号）


