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自办发行

“这盘金桔真好吃，我连皮都吃了！”
近日，一位网友晒出自己买的金桔图片，
却引发了“金桔吃不吃皮”的讨论，话题冲
上微博热搜。还有媒体发布了相关投票，
在 3.4 万参与者中，2.2 万人选择“吃金桔的
时候吃皮”，6000 余人是“不吃皮”派。那
么，金桔到底吃不吃皮？吃金桔时有什么
要注意的？

“金桔是柑橘类水果，但与其他橘子
不同的是，金桔的皮可以直接食用。”中国
健康促进与教育协会营养素养分会副秘
书长吴佳介绍，金桔皮含有人体所需的多
种 营 养 物 质 ，尤 其 是 维 生 素 C 含 量 高 达
80%，每 100 克金桔皮中就含有 200 毫克的
维生素 C。

同时，金桔皮中的胡萝卜素和类胡萝
卜素含量也较高，并且富含黄酮类化合
物，其中金桔苷、根皮素和β-葡萄糖苷等
成分含量最高。

吃过金桔的人都会注意到，金桔皮是
很难和果肉分离的，加上金桔个头小，拿
在手里削皮很不方便。不过，有人不喜欢
金桔皮的轻微苦味，因此宁愿花费时间为
金桔去皮。吴佳说，其实恰恰是这种来自
于柠檬苦素类化合物的苦味，能诱发和激
活解毒酶谷胱甘肽转移酶的活性，抑制化
学致癌物质的致癌作用，具有镇痛、抗炎、
抗菌等作用。

别看金桔身材小，它的吃法可不少。
我国是最早栽种金桔的国家，南宋《事林
广记》中就记载了“蜜煎金桔”的吃法，类
似现在的蜜饯。金桔除了带皮鲜吃之外，
也可以煮着吃，或者制作成茶、果酱、果酒
等饮料和休闲食品。广东人最熟悉的吃
法是“咸金桔”，也就是盐渍金桔，很多人
家喜欢腌一大罐，每当感冒咳嗽嗓子疼，
就捞出一颗泡水喝。

吴佳建议，如果要连皮一起食用，吃
之前可以先用盐水浸泡金桔，再轻轻揉搓
清洗，以免有农药残留、灰尘、细菌等进入
人体。

需要注意的是，由于金桔的维生素 C
含量很高，吃 3 个就能满足人体一天所需
的维生素 C 含量。如果吃得太多，身体内
新陈代谢的草酸会增加，容易造成尿结
石、肾结石。“过量食用金桔对口腔和牙齿
也有危害，所以大家一定懂得要适可而
止。”吴佳说。

怕苦、怕酸的人就无缘金桔了吗？并
不是！挑选甜金桔的秘诀就在于分辨它
的品种：金桔分为“油皮金桔”“滑皮金桔”
和“脆蜜”三种，其中“油皮金桔”个头小、
籽大、口感带酸，但是剥皮后果肉还挺甜；

“滑皮金桔”果皮光滑，有少许的籽，整颗
都很甜。 据《科普时报》

前几日多地报道家长因为辅导孩
子作业气到生病：宁波徐女士呼吸性碱
中毒，手脚发麻、不能呼吸；江苏一位妈
妈心脏大血管撕裂；杭州一位妈妈同时
监督两个孩子功课，情绪激动到颅内出
血。这 3 位母亲经过抢救已经转危为安，
但也让读者惊呼，家庭教育如此严峻了
吗，居然要豁出性命来辅导功课？

所谓不写作业母慈子孝，辅导作业
鸡飞狗跳。这几桩新闻事件背后是 3 种
心理陷阱作祟——重复性愤怒、严重挫
败感和恐慌性焦虑。很多家长生气之处
在于孩子 的 错 误 是 重 复 性 出 现 的 ，而
家 长 使 用 的 教 育 方 式 也 是 反 复 说 教 ，
家 长 会 越 说 越 生 气 ，已 经 教 过 很 多 遍
了，怎么还是记不住？由此质疑孩子的
学习态度；加上考试成绩不佳、学校要
求打卡、跟其他孩子对比，家长愈发产
生 严 重 的 挫 败 感 ；潜 意 识 里 更 会 担 心
孩子的学习能力和智力发育水平影响
未来的升学、就业，对未知的恐慌又加
重了莫名的焦虑。

要想解决作业问题就要认识到，无
论是生气也好，打骂也罢，对提高孩子
的学习能力是无济于事的。父母逼得越

紧，越可能适得其反。
从脑科学来说，进化让人类在面对

恐惧的时候会有 3 种基本表现：战斗、逃
跑或者呆住。

有的孩子被责骂时会发脾气、哭闹
甚至扔纸笔等攻击行为；有的是逃避，
表现为磨磨蹭蹭、拖拖拉拉；还有的看
起来呆呆傻傻，左耳朵进右耳朵出，好
像大脑进入了一个死机状态。其实都是
大脑的应激反应，也是一种心理防御机
制，屏蔽掉来自外界的恐惧刺激。研究
还发现，经常被打骂的孩子会增加压力
性激素的分泌，影响长期的记忆力和理
性思考能力。

如果家长不理解大脑的运行机制，
就可能指责孩子态度不好，加重打骂。即
使不发脾气，家长过于在意孩子的学习、
过度干涉，反而会阻碍孩子的自主学习节
奏，增加了不必要的紧张，打断了心流状
态。俗话说得好，有心栽花花不开，无心插
柳柳成荫。孩子的大脑发育、学习能力的
培养需要包容、理解、轻松、支持性的教育
环境，留出心理距离，才有成长空间。

在 教 育 书《孩 子 的 问 题 是 问 题 吗
——智慧父母必知的心理生长秘密》里

专门讲过，所有为孩子学习过度焦虑的
父母，在心理上都是没有和孩子适度分
离，把自己和孩子捆绑得太紧密，把孩子
的学习进步看成自己的荣耀，把孩子的
学习挫折看成自己的挫折，把孩子的学
习自主要求看成对父母权威的反抗。

同时，很多情绪失控的家长、气到
爆血管的家长，也不妨反思一下自己的
教育理念。

最近有一个流行段子：为什么一些
年轻人想放弃大城市的工作回农村？答
曰：因为水稻不会在半夜 12 点打电话，
说它明天想结出来几个芒果。我们看完
都会会心一笑，明白槽点在哪里。就像
我们不会向一棵苹果树要栗子，也不会
期待荷花在冬天绽放，为什么我们会强
求孩子一定要在某年龄学会某种知识、
掌握某种技能？孩子遇到学习障碍，是
给大人机会理解他、帮助他、一如既往
地爱他。

家长以享受过程代替追求结果，以
弹性学习方式代替统一规划，以强大的
自信和耐心来等待花开，尊重孩子的多
样性，孩子才有无限的可能性。

据中国科普网

了解了脑科学了解了脑科学，，忍住跟孩子发火忍住跟孩子发火！！

关于开学、放假，流行这么一句话

—— 放 假 是 因 为 老 师 要 疯 了 ，开 学 是

因为家长要疯了。虽属玩笑，但个中的

无 奈 和 心 酸 展 露 无 遗 。不 过 开 学 真 的

对家长是种解放吗？但凡逃不开“辅导

孩子作业”这个命题的家长很清楚，新

学期的开始，不过是又一轮“较量”的

开始，不过是又一场修行的起首。比起

为孩子开学而沾沾自喜，保持好心态、

放 松 心 情 坦 然 面 对 才 是 对 自 己 、对 孩

子真的好。

金桔的皮是宝，吃它！

和人类一样，几乎所有动物都需要
某种形式的休息或睡眠。大多数动物都
依靠自然的昼夜节律来调节睡眠和觉醒
这两种不同的状态。

人类在睡觉时会做梦，但科学家们
想知道相同的事情是否也会发生在动物
身上。一些研究表明，在睡眠方面动物
与人类幼崽有很多相似之处。它们会在
睡梦中尿床、“说梦话”，甚至还会进行有
节奏的头部运动。

美国《发现》杂志报道称，不同物种
的睡眠模式有很大差异。例如，猫每天
可以睡 16 个小时，而大象每天只睡约 2
个小时，长颈鹿会在一整天内断断续续
地打盹，每次持续时间约为 5 分钟。尽
管长颈鹿每天的睡眠时间可能长达 4.5
小时，但据估计，其中只有 30 分钟是深
度睡眠。

动物中的捕食者一天中的睡眠时间
很长，有安全睡眠场所的动物比露天睡
觉的动物睡得更多。有些动物，如马骨
骼适应能力强，可以站着睡觉。但是，它
们在这种姿势下无法进入快速眼动睡眠
阶段。要进入快速眼动睡眠阶段，它们
必须躺下。

有趣的是，海豚睡觉时只有一半大
脑处于休息状态，即所谓的“半脑睡眠”，

而另一半处于警觉状态。
那 么 ，动 物 睡 觉 会 做 梦 吗 ？ 美 国

《睡眠与健康》杂志网站报道称，有经验
的 兽 医 均 证 实 ，动 物 睡 觉 时 会 四 肢 晃
动、面部肌肉抽动和发声，这表明动物
实际上在做梦。动物研究人员也指出，
白天行为对动物做梦的影响与对人类
的影响相似。

非人类哺乳动物和人类的共同点是
存在快速眼动睡眠阶段。观察表明，快
速眼动睡眠阶段的特点是大脑高度活
跃。视觉活动、运动活动和代谢活动在
这一时期都会增加。例如，狗在快速眼
动睡眠阶段经常吠叫或抽动腿。

据美国国家睡眠基金会网站介绍，
与人类睡眠相关的比较研究通常在小
鼠、大鼠、猫和狗身上进行。研究表明，
多种动物都会受到睡眠障碍的影响。

《睡眠与健康》杂志报道称，就像人
类一样，动物的睡眠障碍可能是原发性
的，也可能是继发性的，由脑瘤、脑炎、药
物治疗、心脏问题等原因引发。公认的
最严重的原发睡眠障碍可分为两类：发
作性睡病和睡眠呼吸暂停。发作性睡病
表现为白天过度嗜睡、会突然睡着、入睡
阶段或醒后会产生幻觉等。对狗和威尔
士小马的研究已经证实，如果不治疗这

种睡眠障碍，后果可能会相当严重。睡
眠呼吸暂停则意味着在睡眠中出现呼吸
停止的情况。科学家在波斯猫和斗牛犬
中发现了这种类型的睡眠障碍。

“了解人类睡眠的重要方法是研究
动物。”美国加州大学洛杉矶分校睡眠研
究中心精神病学教授杰罗姆·西格尔说，

“如果我们能够更好地了解动物睡眠，我
们就能更好地了解人类睡眠的核心。”

多年来，科学家一直在努力识别导
致发作性睡病的人类大脑异常。事实
上，狗在帮助治疗这种疾病方面潜力无
限。某些犬类甚至帮助科学家治疗严重
的睡眠障碍。当时，美国斯坦福大学睡
眠研究中心医学博士威廉·迪门特了解
到，某些狗表现出与人类相似的发作性
睡病症状，即突然虚脱和肌肉无力，这导
致狗近乎瘫痪。后来，研究人员在狗身
上发现了引起发作性睡病的基因——下
丘脑分泌素受体 2。嗜睡症属于发作性
睡病。进一步研究表明，患有嗜睡症的
人大脑中下丘脑分泌素的含量严重减
少。研究还发现，给患有嗜睡症的狗注
射下丘脑分泌素可以减轻某些病症发作
的程度。这些发现表明，科学家可以设
计药物以替代患者大脑中缺失的下丘脑
分泌素。 据《科技日报》

猫猫狗狗也会做梦失眠


