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面对即将到来的开学季，有些家长觉
得“熊孩子”终于要送到学校，可以松口
气了；也有家长比较担忧，不知道如何做
孩子的思想工作，让宝宝愉快的背起小
书包。当然了，由于宝宝的性格原因，也
会有两种表现：一种喜欢跟很多小伙伴
一起玩耍，喜欢学校的氛围；另一种可能
比较依赖妈妈，会出现一些“开学焦虑”
的症状。

中山大学附属第三医院精神心理科
医师郑俩荣介绍，开学焦虑是情绪问题，
会在不同年龄段的孩子中引发不同的生
理症状反应，比如幼儿哭闹、头痛、腹痛，
甚至腹泻呕吐，大一点的孩子情绪紧张
失落、睡眠不好等。这些症状往往查不
出生理病因，离开校园就缓解，有的家长
责骂孩子撒谎，其实不是的。

那么作为家长，在宝宝开学前应该
帮助宝宝做好哪些准备呢？首先，家长
要从宝宝的心理层面进行引导，告诉宝
宝去幼儿园可以有很多小朋友做伴，可
以画画唱歌等，让宝宝做好即将入园的
心理准备，同时对幼儿园的生活产生一
定的期待；其次，家长要提前帮助孩子调
整作息时间，根据幼儿园的作息时间来
培养宝宝的作息习惯，这样就可以减少
宝宝入园之后的不适感；此外，一定要注
意宝宝的身体健康，调整饮食，避免孩子
生病。

有许多家长表示，孩子入园之后就特
别容易生病，三天两头的不舒服。而且
幼儿园孩子集中，抵抗力差，一个孩子生

病了很容易传染给其他小朋友。家长如
何帮助宝宝有一个健康的身体，少生病
呢？广东省妇幼保健院新生儿科张春一
副主任为大家支了几招：

第1招：洗手、洗手、洗手！
手是致病菌传播的重要媒介。每个

人每只手上大约有 100 多种细菌，一双未
洗过的手上最多约有几十万个细菌！正
确有效的洗手可以去除手上大部分的致
病菌。手卫生是预防和控制疾病传播的
经济有效的重要措施。

所以要教育孩子体育课之后，削了铅
笔之后，上厕所之后，东摸摸西摸摸之后
吃东西之前都要记得洗手！不要用手揉
眼睛、掏鼻孔等。

第2招：帮助孩子更好地适应新环境
孩子进入幼儿园这个新环境，离开了

熟悉的家人和环境，在陌生的环境中必
然会产生害怕焦虑的情绪，多多少少影
响孩子的生理功能，身体抵抗力下降。
所以家长要尽量帮助孩子更好地适应幼
儿园生活，例如经常亲自接送孩子，放学
后尽量抽时间多陪陪孩子，聊一聊幼儿
园里有趣的事情，孩子表现进步时多多
夸奖鼓励等，让孩子有个好心情。

第3招：充足的营养和睡眠
营养是身体健康的物质基础。有的

孩子偏食挑食，饮食结构不均衡，容易引
起贫血和一些维生素或微量元素的缺
乏，抵抗力降低，所以容易反复感冒或得
其他一些传染性疾病。

此外，睡眠充足也是孩子发育的重要

条件，一些孩子睡觉晚睡眠少，加上家长
爱熬夜，孩子睡眠时间得不到保障，影响
孩子的生长发育，同时使孩子过度疲累
容易生病。所以要帮助孩子从小养成良
好的饮食习惯和睡眠习惯。特别是孩子
身体不适时不要坚持让孩子去幼儿园，
可以适当休息。

第4招：保证户外活动的时间
室内经常有人员密集、空气不流通等

情况，多进行体育锻炼特别是多进行户
外活动可以提高孩子的体质。家长可以
多带孩子进行户外运动，到公园游玩、户
外骑车等。可以开拓孩子的视野，也可
以强健体魄。让孩子做个在阳光中奔跑
的少年吧！

第5招：养成及时喝水的习惯
感冒主要通过飞沫传播，也就是通

过口鼻进入身体。口腔、鼻腔粘膜保持
湿润能在很大程度上防止感冒病菌的
入侵。所以可以适当多喝水特别是多
喝一些补充电解质的水（补液盐、果汁
等），让身体维持在水分和电解质充足
的状态。

要教会孩子适当多喝水，不要等到觉
得口干舌燥才找水喝。有的家长或老师
每隔半小时就让孩子饮水也大可不必，
过度饮水会增加身体的代谢负担。

第6招：家庭环境和幼儿园环境
家庭和幼儿园环境要定期进行清洁，

孩子玩具经常擦拭或日光暴晒，经常开
窗通风等，可以一定程度减少环境中病
原菌的滋生。 （来源：人民健康网）

开学在即如何帮宝宝健康快乐地进入校园生活

吃盐过量危害大，但国人控盐意识并不高。中

国疾病预防控制中心一项针对 2.8 万余人的“中国城
市居民盐相关知信行调查”显示，72.7%的学生每周
至少吃一次加工食品，只有 1%的人能分辨出哪些是
高盐食品，1/4 的成人没听说过低钠盐等，老百姓对
高盐食物和高盐调味品的认知普遍较低，更缺乏主
动控盐行为。根本原因与国人过于追求“口味、口
感”有关，忽视了健康和营养，可见我国限盐形势还
很严峻。

军事医学科学院营养学教授、中国营养学会原
理事长程义勇结合生活中的限盐经验，给出了以下
建议：

1、买东西前，先看钠含量。平时购买食品时，要

养成看产品包装上营养成分表的习惯。营养成分表
上会标注食品的钠含量，钠含量低也就意味着食物
含盐较少。

2、家中备个盐勺。最新版《中国居民膳食指南
（2016）》建议成年人每天盐摄入量不超过 6 克。市
面上的盐勺，一勺就是 2 克，每人每天就是 3 勺盐。
按做一个菜放一勺盐计算，对一个三口之家来说，每
天每餐如果做 3 个菜，就可以计算和控制好每个菜
的用盐量。每个人每道菜最多吃 1/3，才可保证盐摄
入量不超标。同时提醒，酱油、味精等调料也含盐或
钠，若放了就应减少用盐量，以免咸味叠加。

3、用天然食材替代。烹饪时，除了用盐，还可

用香菇、香菜、白糖、醋、洋葱等提味，尽可能减少
放盐量。

4、选低钠盐。低钠盐适当降低了食盐中的钠含
量，增加了钾含量，是普通健康人群的优先选择。需
要注意的是，低钠盐并不等于低盐，有肾脏疾病的
人，还要注意钾过高带来风险。

5、避开隐形盐。少吃含盐量高的加工食品，糕
点类、腌制品都是含盐大户。

6、小孩老人吃盐格外注意。控盐从娃娃抓起，婴
幼儿食物中，最好不要放盐，这样孩子长大后口味就
会比较淡；老人由于味蕾敏感性变差，口味变重，容易
多吃盐，因此家人要注意劝导。（来源：《生命时报》）

盐吃多了伤身 做好六点控住量

碳水化合物是我们重要的能量来源，但近年来其屡次遭到媒体的
口诛笔伐，被谴责为肥胖和糖尿病的罪魁祸首。

近日，美国《读者文摘》杂志刊文指出，碳水化合物也分“好”和
“坏”。以精制面粉和糖为原料的饼干、面包、糖果等食物含的是简单
碳水化合物，不利于控制血糖，多食有害健康。而来源于全谷物、蔬果
和豆类的复合碳水化合物，富含膳食纤维，有助于减重。美国膳食指南
建议每人每天可从碳水化合物中摄取约 45％~65％的能量。而碳水化
合物主要来自主食，所以，当身体出现以下几个迹象，就提示需要多吃
主食等富含碳水化合物的食物了。

1、口臭。碳水化合物摄入不足时，身体会燃烧脂肪和蛋白质，释

放刺鼻气体，诱发口臭。一般来说，每天持续摄入少于 50 克的碳水化
合物会造成口气不佳。多喝水、吃苹果可缓解。

2、心情喜怒无常。碳水化合物促进血清素分泌，它是一种令大脑
愉悦的化学物质。另外，如果没有摄入足够葡萄糖，大脑基本功能会受
影响，导致烦躁沮丧。面对这种情况，专家建议多吃浆果，补充葡萄糖
及水分。

3、经常头痛。血糖不足时，大脑会感觉疲劳和疼痛。专家建议每
隔3~5个小时吃点零食或一顿饭，防止血糖低。

4、腹胀。碳水化合物不足会减少纤维摄入，导致腹胀。专家建议
可从水果（如香蕉、浆果和樱桃）、淀粉类蔬菜（如红薯）和全谷物（如糙
米、藜麦和全麦面包）中摄取碳水化合物。

5、便秘。这是低纤维摄入导致的另一个问题。多摄入纤维可使大
便变软，更易排出体外。但不要过快增加或减少纤维摄入量，以免带来
不适。

6、经常有生病的感觉。碳水化合物摄入过低，会出现类似流感的
症状，如恶心、头晕、疼痛、炎症、胃部不适、疲劳和呕吐。

7、体力不支。葡萄糖水平低时，肌肉很难有力量做运动。运动

前，要多吃一些富含复合碳水化合物和蛋白质的零食。
8、注意力不集中。大脑没有得到足够能量时，身体的感觉和行为

就会异常，很难集中精力完成某项任务。此时补充一些复合碳水化合
物，大脑会清醒很多。

9、经常饿。多数复合的碳水化合物都含有产生饱腹感的纤维。美国
营养与饮食学会的数据显示，女性每天的目标纤维摄入量是25克，男性38
克。这种情况下，可将开心
果作为零食，它们能提供健
康的脂肪、植物蛋白和纤维。

10、经常发抖。碳水化
合物摄入不足的节食者甲
状腺功能会降低，扰乱体温
调解功能，饮食中多加入一
些碳水化合物，寒颤就会消
失 。 此 外 ，专 家 建 议 多 喝
茶、咖啡或其他热饮。

（来源：人民网）

十个信号，说明主食没吃够

秋蚊来袭，麻烦很大，蚊子能传播登革热、寨卡病毒、流行性乙型脑
炎等多种疾病，因此，目前依然要做好防蚊灭蚊工作。其实不只是南
方，北方也有“秋后蚊子猛如虎”的说法。

秋季蚊子咬人特别“狠”
嘉兴市秀洲区疾控中心专家表示，秋季是蚊子的繁殖季节，雌蚊子要

吸食大量的血液促进其卵巢发育，繁衍后代，此外，蚊子也要为越冬积蓄
能量，这就是秋蚊子特别“凶猛”的原因。秋天比较常见的是白纹伊蚊、三
带喙库蚊，被这两种蚊子咬上一口，立即能起一个红包，而且一抓就是一
片，奇痒无比，所以人们将它们称为“毒蚊子”。

被咬后过敏人群别大意
被蚊虫叮咬后会皮肤瘙痒，出现红斑、风团，这是皮肤对蚊虫体液

的过敏反应，一般很快就会消除。但北京中医医院皮肤科主任医师周
冬梅介绍，对于皮肤敏感的老人和糖尿病人，过敏反应会更强烈，严重
的可能导致过敏性休克。还有人可能会出现皮炎或者丘疹性荨麻疹，

表现为皮肤增厚或出现丘疱疹、水疱，难以速愈。
北京协和医院皮肤科舒畅医生解释，蚊子是通过二氧化碳、乳酸等

气味去寻找猎物的。人体所呼出的二氧化碳，蚊子在 15 米以外就能够
探测到。而老人和小孩由于皮肤比较薄，免疫力较低，被蚊虫叮咬后是
最容易感染皮肤过敏的人群。

老年人晨练晚练时最容易被叮咬，因此应避免在水边及花草多的
地方。傍晚时蚊子出没最频繁，应避免在树荫、草丛等处长时间逗留。
如果被蚊虫叮咬，出现比较严重的过敏反应时就别再熬了，应尽快去医
院皮肤科进行治疗，有针对性地采用比较强效的抗炎药物，以免引起伤
口感染和损伤。

防蚊戒备坚持别松懈
秋季依然要做好预防蚊虫工作，室外的蚊子一般要到 11 月份才逐

渐消停，进入过冬状态。所以，在进入秋雨季节后，市民先不要急于拆
除家里的蚊帐和纱窗，可以在卧室放几盒揭盖的清凉油和风油精，或摆

放 一
两 盆
夜 来
香 、茉
莉花、薄荷、
玫 瑰 等 ，蚊
子 会
不 堪
其 味
而躲避。此外，家中和室外要保持良好的
环境卫生，俗话说“有水就有蚊，无水就
无蚊”，水是蚊子的孳生地，要将家中盆盆罐罐里的积水及时清理掉，
洗完澡后应立即清理地面，种养花草的容器也要时常清理。

（来源：《健康时报》）

秋蚊子战斗力爆表 !
咬一口过敏人群甚至会休克

美 国
艾伦脑科
学研究所
的研究团
队 8 月 27
日 在《自
然·神经科学》
杂 志 上 发 表 论
文称，他们发现了
一种新型的大脑细胞，
虽尚未证明为人类所
独有，但在小鼠等啮齿类动物中从未见过。

这种脑细胞是在人类大脑皮层中发现的，是一种特殊
的人大脑皮层 GABAergic 神经细胞亚型。因其具有大的

“玫瑰花冠”状轴突终扣和紧密的树枝状结构，轴突在细胞
中心周围形成的密集束看起来就像是一朵花瓣脱落后的
玫瑰，因此研究人员将其称为“玫瑰果神经细胞”。

转录组学分析和形态学生理学研究表明，该细胞属
于抑制性神经细胞。抑制性神经细胞会对大脑中其他神
经细胞的活动起制动作用，而玫瑰果神经细胞则被认为
会对大脑皮质锥体神经细胞远端树突计算进行有效的局
部控制。

虽然目前尚未证明这种脑细胞是人类独有的，但研究
人员称，他们从没有在小鼠等啮齿动物中见到过这种神经
细胞，其可能是仅存在于人类或灵长类动物大脑中的特化
神经细胞。正因为小鼠大脑内没有这种细胞，因此通过动
物实验进行模拟研究的可能性不大，而只能借助人类大脑
样本，无疑让未来的深入研究难度大增。

目前，研究人员还没有完全了解这些特化细胞在人
类大脑中的作用，也不清楚其是否会在人类患病过程中发生改变。他
们下一步计划在大脑其他部分寻找此种细胞，并探索它们在大脑中的
潜在作用。

（来源：《科技日报》）
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