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又到一年考试季，高考、中考、期末
考陆续到来，不少学生感到心烦意乱。
前不久，一名高三学生因成绩不理想，
在公交车上嚎啕大哭的新闻更是引起
了社会关注。

面对孩子的不安与压力，老师和家
长该如何给予他们真正的支持与安慰
呢？听听深圳市龙岗区龙城高级中学
教师罗明军怎么讲。

关注孩子的身体预算

美国心理学家莫娜·德拉霍克在其
名著《不安的孩子》中指出，孩子的行为
是“身体预算”的直观表现。所谓身体
预算，是指生理与心理资源的一种收支
平衡。比如孩子睡眠不足、情绪压抑、
缺 乏 运 动 时 ，身 体 预 算“ 支 出 ”会 大 于

“收入”。这时，孩子的状态就会变得脆
弱，表现为易怒甚至逃避学习等行为。
作 为 家 长 ，应 学 会 监 测 孩 子 身 体 预 算

“收支平衡”。
在备考期间，要保障孩子较充足的

睡眠、有规律的健康饮食，避免反复强
调考试的重要性，引导孩子用平和的心
态面对考试。家长可以使用进度条记
录每日任务，通过“小目标可视化”激活
孩子的成就感，从而增加孩子“身体预
算”的收入，减少“支出”。

识别孩子的神经状态

考试不仅是知识的较量，更是神经
系统的适应性考验。1994 年，美国神经
科学家斯蒂芬·W.波格斯提出了多层迷
走神经理论。迷走神经是脑神经中最
长、分布最广的一对，在颈部、胸部、腹
部有多条重要分支。

其中，背侧迷走神经源于古老的脊
椎动物祖先。当背侧的迷走神经通路
即“蓝色通路”被激活时，人们则会处于
悲伤、疏离、冷漠甚至绝望的状态。在
躯体层面，常表现为昏昏欲睡、缺乏兴
趣、目光呆滞，甚至莫名的腹痛等。

腹侧迷走神经通路是最晚演化出
来的，它带来了哺乳动物特有的社会参
与模式，常被称为“绿色通路”。当我们
处在“绿色通路”时能集中注意力，呼吸
会规律而有节奏、面部肌肉会放松又平
和、眼睛明亮有光等，会向人传递联结
和沟通的信号。

而当神经系统探测到威胁时，我们
会偏离“绿色通路”，进入“红色通路”，
即交感神经系统，会出现愤怒、挑衅、发
脾气等状态。处在“红色通路”的孩子，
是听不进任何道理和要求的。这时候，
惩 罚 只 会 让 孩 子 陷 入 更 深 的“ 红 色 通
路”困境。

不管是期末考试，还是中高考带来
的压力，可能使孩子频繁地从“绿色通
路”切换至“蓝色通路”“红色通路”两种
状态，导致学习效率下降。

家长和老师应留意对孩子的身体
信号。若孩子坐立不安，可通过深呼吸
或短暂运动进行调节，也可以通过播放
低频音乐或保持环境光线柔和，促进腹
侧迷走神经通路的激活。适当用冷水
洗脸或短暂冷敷颈部，每学习一段时间
就进行站立、行走等平衡训练，通过身
体协调促进神经整合，增强神经韧性。

营造支持性家庭环境

面对孩子的考试压力，有的父母表
现得比孩子还紧张，时刻如履薄冰、处
处小心。其实，家长蹑手蹑脚、过度安
静反而加剧孩子的紧张感，建议保持日
常节奏，用自然对话替代刻意回避。

父母也应关爱自己，为自己的身体
预 算 充 值 ，从 而 为 孩 子 带 来 持 续 的 支
出。比如同孩子一起用餐、闲聊，通过
情感共鸣给他们身体预算“充值”。当
孩子因考试失利哭泣时，与其说“这有
什么好哭的”，不如说“我知道你现在很
难过，我们一起想想怎么调整”。

互惠，是两个自主神经系统在来来
回回的交流中，建立起来的人与人之间
的联结。亲子互动是塑造神经系统的

“即时干预”机会。优化家庭互动模式，
注意跟孩子互动时的说话语调、情绪表
达、身体姿势、动作节奏，以及遣词造句
等。在孩子生气时，家长应用心倾听，
先共鸣再回应，保持语调平稳、眼神柔
和，增强孩子的安全感。

父母应帮助孩子从心理和生理层
面培养与压力共存的韧性，引领青少年
超越考试，走向更广阔的未来。

据《科普时报》

正确看待考试季压力正确看待考试季压力

近日，媒体曝光了部分防晒衣品牌存在
虚标防紫外线指数（UPF）现象，大量“不防
晒的防晒衣”悄然流入市场，公众对防晒衣
的真实效果普遍存疑，甚至陷入选择困难。

“防晒的本质，是构筑一道坚固的屏
障，最大限度地阻隔阳光中会造成皮肤损
伤的紫外线。”江苏大学附属第三人民医
院皮肤科主任钱冠宇说，占紫外线 95%的
长波黑斑紫外线（UVA）像是细密的针，能
穿透玻璃直达皮肤深层，催生皱纹和色
斑；剩下的中波红斑紫外线（UVB）则像灼
热的刀，短时间就能让表皮红肿脱皮。两
者长期作用会损伤皮肤细胞的 DNA，甚至
增加人体罹患皮肤癌的风险。

一般来说，防晒衣能同时对 UVA 和
UVB“宣战”，为人体提供充足且持久的紫
外线遮挡能力。衣身或吊牌上通常会明
显标注的 UPF，是衡量其防护能力的关键
指标，数值越高防护能力越强；另一个重
要指标是 UVA 透过率，数值越低越好。

“当然，UPF 也并非评判防晒衣优劣
的唯一‘金指标’。”合肥工业大学机械学
院副教授李磊认为，面料质地和防晒技术
的应用也很关键，而市场上普遍存在的
UPF 虚标现象，确实让人防不胜防。

在防晒技术方面，防晒衣主要分为物
理防晒和化学防晒两类。前者添加了氧
化锌、二氧化钛等材料，就像无数面小镜
子能反射和散射紫外线，且不会引起皮肤
敏感；后者则是利用甲氧基肉桂酸乙基己
酯等特定化学防晒剂，像海绵一样吸收紫
外线，并将其转化为无害的热量释放掉，
但有引发皮肤敏感的风险。“不论采用哪
种技术，防晒衣都是在面料整理加工时添
加防护成分，实现对紫外线的阻隔。不
过，防晒效果会随着衣物洗涤次数的增加
而下降。”李磊说。

那么，公众在选购防晒衣时该注意什
么呢？

钱冠宇提醒，首先，一定要认准国家承
认 的 唯 一 防 晒 执 行 标 准 标 识 ——GB/T
18830-2009，尽量选择正规品牌、有第三方
检测报告的产品，UPF值大于 40，UVA平均
透过率小于 5%，才是合格防晒的“门槛”。
其次，尽可能选择颜色深的防晒衣，黑色、藏
青色的防晒衣，比白色、粉色的更能“扛”紫
外线。“对于需要长时间户外活动的人群，建
议选择明确标注 UPF50+且 UVA透过率≤
5%的产品；偶尔接触阳光的人群，UPF40+
的合格产品也能满足基本需求。”

儿童皮肤娇嫩敏感，他们对防晒衣的
要求必然会更高一些。“儿童防晒衣除了
防晒性需满足国家标准外，面料柔软亲
肤、无刺激很重要，设计上也需考虑舒适
性和安全性。”钱冠宇说。

防晒，已然成为一门需要技术参数加
持的生意，公众需擦亮双眼方能穿透营销
迷雾，让每一分防晒投入都转化为守护肌
肤健康的“铠甲”。 据《科普时报》

盛夏，大家都喜欢吃些清甜多汁的
水果来消暑解渴。可你知道吗，看似健康
的水果，若食用方式不当，反而会给健康
带来隐患。今天就由中国检验检测学会
科普讲师、首都保健营养美食学会理事
李东烨为大家剖析夏季水果的 4 大不健
康吃法，看看你是否也曾“踩雷”。

以果代餐：甜蜜后的营养失衡

许多人因追求轻食养生或快速减重，
常将水果沙拉、果昔替代正餐，甚至一日
三餐仅靠水果果腹。这种做法其实暗藏健
康危机。从营养学角度分析，水果虽富含
维生素 C、胡萝卜素、钾及膳食纤维等营
养物质，还含有酚酸类、类黄酮、花青素等
植物活性成分，却存在两大营养短板。

其一，水果中铁含量极低，且多为人
体吸收率不足 5%的非血红素铁。《中国食
物成分表》显示，每百克苹果含铁量仅 0.2
毫克，长此以往，极易引发缺铁性贫血。

其二，水果属于典型的低蛋白食物，
蛋白质含量普遍在 0.5%-1%之间。长期
蛋白质摄入不足，会导致人体免疫力下
降、肌肉流失、皮肤松弛等问题。

此外，部分水果大量食用还可能引发
急性健康风险。荔枝中含有的次甘氨酸 A
和α-亚甲环丙基甘氨酸，会抑制人体合
成葡萄糖，空腹食用大量荔枝易引发低血

糖性脑病，出现头晕、、惊厥等症状惊厥等症状。。

榨汁饮用：丢掉营养，喝下糖分

不 少 人 用 水 果 榨 汁 来 替 代 日 常 饮
水。其实，这种做法会使水果的营养结构
遭到破坏。水果在榨汁过程中，细胞壁被
破坏，原本包裹在细胞内的游离糖（如葡
萄糖、果糖）大量释放，饮用者很容易在
短时间内摄入过量糖分。

同时，榨汁还会导致多种营养素流
失：维生素 C 因与空气接触氧化，损失率
可达 30%-50%；膳食纤维在过滤残渣时
被丢弃，失去增加饱腹感、促进肠道蠕动
的作用；钙、镁等矿物质及花青素等植物
活性成分也会流失不少。

冷藏不当：冰箱并非万能保鲜

冰 箱 冷 藏 室 虽 能 抑 制 部 分 细 菌 生
长，但并非“无菌保险箱”。西瓜、哈密瓜
等含糖量高的水果，在冷藏条件下，李斯
特菌、大肠杆菌等仍可能滋生。此外，刚
从冰箱取出的水果温度过低，食用后会
刺激胃肠道血管收缩，引发痉挛性腹痛
或腹泻。正确的做法是，切开的水果尽量
在 2 小时内吃完。如需冷藏不宜超过 8 小
时，食用前应切除接触保鲜膜的表层，以
减少细菌摄入。从冰箱取出的水果，建议
放置 30分钟至室温后再食用。

水果拼盘：方便背后的卫生盲区

超市、街边售卖的水果拼盒，看似新
鲜多样、方便快捷，实则存在诸多卫生风
险。一方面，商家可能使用腐烂水果切除
坏损部分后拼装，消费者难以辨别内部
变质情况；另一方面，同一刀具切割不同
水果，若未被彻底消毒，极易造成细菌交
叉污染。此外，水果切开后暴露在空气
中，维生素 C 等营养成分会快速氧化流
失，抗氧化活性大幅下降。

食用水果的正确方式

控制摄入量。遵循《中国居民膳食指
南》建议，每日水果摄入量控制在约 1-2
个拳头大小，选择多种类水果搭配食用。

吃水果的时间可以放在两餐之间，
既能垫肚子，也不影响正餐摄入；减肥人
群餐前 1 小时食用低 GI 水果（如苹果、
梨），可增加饱腹感；睡前避免食用荔枝、
榴莲、葡萄等高糖水果，以防能量囤积。

将水果与坚果（如蓝莓+杏仁）、酸奶
（如香蕉+无糖酸奶）搭配食用，可以实现
营养互补。

糖尿病患者应选择低 GI 水果（如樱
桃、柚子、草莓），单次食用量不超过 100
克，并计入每日碳水化合物总量。

据中国科普网

吃水果，你有没有踩这 4种雷？

选防晒衣看什么


