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“育”见更好的教育方法，赋能更有质量
的成长。本栏目围绕家庭教育、亲子关系、心
理发展、习惯养成等方面答疑释惑，提供科学
指导。联系邮箱：yjcz0535@163.com。

家长咨询：

解答：

高温伏天，人们的肠胃消化功能减
弱，容易出现食欲不振等情况，市民需
科学调整饮食结构，提升身体抵抗力。

坚持均衡营养、适量
饮食。日常饮食要荤素
合理搭配，适量摄入瘦
肉、鱼虾、鸡蛋、牛奶、豆

制品等优质蛋白质，足量食用新鲜果
蔬，保障营养均衡。

重点关照特殊人群饮食安全。老
人、儿童、孕产妇、免疫力低下者以及过
敏体质者，肠胃功能和抵抗力相对较
弱，尽量少吃或不吃生食、冷冻饮品及
不明野菜，降低患病风险。

伏天食物中毒事件高发伏天食物中毒事件高发
警惕这几类饮食风险警惕这几类饮食风险

当前正值伏天，高温高湿的气候极易造成各类致病性微生物大量繁殖、传播，是食物中毒事件的高发时段。为避免食物
中毒，市民需重点警惕各类饮食隐患，做好饮食安全防护。

重点警惕三类高发饮食风险

伏天饮食安全隐患较集中，三类食
物中毒风险尤为突出，市民需重点防范。

一是食用变质即食食品会导致中
毒。夏季气温高，无需加热的即食食品
广受青睐。这类食品属于微生物污染
高危品类，极易被单核细胞增生李斯特
菌污染。该病菌适应能力极强，可在
0℃-10℃的冷藏环境中缓慢繁殖。高
风险即食食品主要有三类：预包装食
品、现制凉拌餐食及生食类食品。

二是米酵菌酸中毒与诺如病毒感
染。米酵菌酸中毒致死率极高，大多由
家庭自制、小作坊违规加工的食物导
致。常见高危食物有鲜河粉、凉皮、糯
玉米汤圆等发酵米面制品，以及变质银
耳、长时间浸泡的木耳等。此外，夏季
人员聚集、聚餐增多，易引发诺如病毒
传播，不洁桶装水、生水为主要感染途
径，需格外防范。

三是误食野生毒蘑菇等引发中

毒。伏天雨水充沛，野生蘑菇进入快速
生长期，市民因误识、误采、误食野生毒
蘑菇引发的中毒事件频发。目前毒蘑
菇中毒无特效解毒药剂，最安全的防控
方式是坚决做到不采、不买、不吃野生
蘑菇。另外，马桑果、曼陀罗、乌头等有
毒植物与常见可食蔬果外观相似，辨识
度低，极易被误食引发中毒。同时，未
彻底煮熟的四季豆含有有毒物质，食用
后也易引发中毒。

做好食材管理 防范食物中毒

做好食材采购、加工、储存全流
程规范管理，是防范夏季食物中毒
的关键。

市民应到正规超市或菜市场选购
新鲜食材，按需采购，不要一次性囤积
大量食材，防止食材长期储存发生腐烂
变质；不要随意在公园、路边或野外采
摘、食用不熟悉、不认识的野菜和野果。

案板、刀具和餐具等厨具应做到
生熟分开。市民处理生肉、生鱼等食
材后，以及饭前便后，需规范洗手；木
耳、银耳禁止长时间隔夜浸泡，泡发后
需及时烹饪食用，切勿食用久泡变质
的银耳、木耳及相关制品。市民在食
用可食用野菜前，要充分清洗、浸泡，
必要时焯水后再进行烹饪；保持厨房

台面、地面、水池洁净，定期更换洗碗
布、抹布等清洁用品。

做好的食物应尽快食用。沙拉、凉
拌菜等宜当餐食用，鲜切水果避免隔夜
存放。市民要定期清洁、消毒冰箱，降
低微生物滋生风险，一旦发现食材或饭
菜出现变色、变味、发黏、发霉等变质现
象，需妥善处理，杜绝食用。

科学合理膳食 提升身体抵抗力

据人民网

1.国家卫生健康委、财政部近日印发
通知，将2022-2024年出生婴幼儿的首
次育儿补贴申请截止时间延长至2026年
12月31日。

2.国务院日前印发《全民健身计划
（2026-2030年）》，对“十五五”时期推动
全民健身事业高质量发展作出部署，提出
健身场地设施建设、开展群众赛事活动等
10方面主要任务。

3.近日，《企业年金个人账户转移接
续规程（暂行）》对外发布。从2027年1月
1日起，职工可以通过登录国家社会保险
公共服务平台、全国人社政务服务平台、电
子社保卡、掌上12333APP等全国统一线
上服务渠道，申请转移接续本人企业年金
个人账户，并查询办理进度。

1.近日，由烟台海阳东方航天港总装出
厂的引力一号（遥四）运载火箭，搭乘“东方航
天港”号发射船，在我国东海海域点火升空，将
搭载的9颗卫星送入预定轨道，并同步开展1
个载荷试验，发射任务取得圆满成功。

2.近日，莱山区图书馆未成年人办理
读者证规定调整：未成年人办理读者证须
由家长陪同并经家长签字同意方可办理。

3.近日，塔山旅游风景区暑期夜场上
线，时间截至8月23日。

4.近日，烟台首个慈善信托备案成
立，聚焦教育与青少年福祉。

5.近日，烟台产特种纸获中国专利优
秀奖。

试探边界，以抗拒证明成长

青春期孩子十分看重自己的想法与
判断，迫切地想要证明：我已经长大，可
以自己做主，不用事事都受父母管束。

受这种心理影响，父母的叮嘱和建
议，很容易被孩子视作多管闲事，甚至
是强行干涉自己的生活。例如：父母提
醒孩子增添衣物，孩子偏偏执意穿得单
薄；父母要求按时回家，孩子却故意拖
延晚归，看着父母焦急担忧的模样，心
中反而生出一份拥有自主权的满足感。

青春期的叛逆，只是孩子心性倔
强，不懂温柔地表达意见。他们只能用
笨拙的方式试探亲子间的相处边界，以
此证明自己已经长大。

掩饰脆弱，否认对父母依赖

青春期孩子外表叛逆冷漠，生活里

很多事情依旧离不开父母的帮助，但他
们会把这份依赖深藏心底。

心里委屈难过时，他们会独自默默
消化，不愿倾诉缘由；面对自己十分看
重的人或事物，也要故作毫不在意，以
此掩盖自己的真实需求。

一句冰冷的“我不需要你”，背后的
真实想法是“我很需要你，可我不能示
弱”；莫名对你发脾气，实则是“我内心
脆弱无助，渴望你的关心，却找不到合
适的表达方式”。

假意推开，心底盼长久陪伴

有句话说：父母的爱是一场得体
的退出，而青春期，就是这场退出的
开始。

孩子用厌烦、排斥的态度推开父
母，是希望拥有专属空间，独自尝试成
长；与此同时，他们又不希望父母彻底

远离，渴望得到无条件的理解与包容，
拥有一份“父母永远在身后支撑自己”
的安全感。

父母不必因为孩子一时的抵触心
生焦虑与委屈，等孩子度过这段莽撞又
敏感的时期，亲子间将会建立起更成熟
的相处模式。

青春期孩子为何“讨厌”父母？

当孩子步入青春期后，父母成了孩
子最排斥的人。日常，父母关心孩子衣
食冷暖，会被嫌啰嗦；主动找孩子谈心，
会被直接回绝。长期处在这样的状态
里，很多父母不禁怀疑：是不是自己做得
不够好？难道亲子关系已经破裂？

孩子产生抵触情绪，并非针对父母，
只是反感自己始终被当作小孩子看待。
这不代表父母做得不够好，也不意味着
亲子关系出现裂痕，只是孩子在用笨拙
的方式吐露心声：“我渴望长大，却不知
道如何好好表达。”青春期，是孩子逐步
走向独立、脱离原生家庭前，一场情绪波
动最强烈的成长历练。

据央视新闻


