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本报讯（记者狄慧）孩子给妈妈精
心做了一桌子饭，结果被妈妈说成浪
费粮食；孩子取得好成绩期望得到表
扬，父母反而说如果细心点还能做得
更好……这些场景在日常生活中经常
发生，孩子高高兴兴和父母说一件事，
最后总是以父母扫兴的话语而结束，
亲子关系变得越来越紧张。市家庭教
育研究会理事、市德育特级教师么青
提醒广大父母，在养育孩子时尽量多
表扬，多鼓励，不做“扫兴式”父母。

总结起来，“扫兴式”父母大多有
几个特点：从言语角度，比较吝啬表
扬，多以提醒和批评的方式回应孩子；
从表情来看，大多比较严肃，没有微
笑，语言不够温和；从姿态来看，父母
权威较高，始终认为孩子必须听从父
母，不注意换位思考。“扫兴式”父母总
想严格要求自己的孩子，预防孩子骄

傲，所以当孩子兴高采烈跟爸爸妈妈
说一件特别开心的事，或者自己特别
成功的事时，爸爸妈妈的心理活动就
是要警告孩子不能“翘尾巴”，否则会
影响孩子的成长和进步。
“扫兴式”父母会给孩子成长带来

隐患，首先就是孩子容易缺乏自信
心。孩子在和父母相处的过程中不断
受到打击，没有成功和鼓励的体验，也
就难以有做成事的动力。长此以往，
孩子就会把与父母沟通和交流的这扇
门关闭，当家长再想去打开就比较费
力，亲子关系剑拔弩张。
“为什么家长总要做‘扫兴式’父

母呢？我觉得最主要的原因就是希
望孩子能够快速地、大步前进。看到
了孩子在成长过程当中的缺点和不
足，担心孩子因为骄傲影响进步，于
是家长就以这样‘善意’的思想指导

了行动，可又适得其反。”避免做“扫
兴式”父母，么青老师给出三点建议：
第一，树立科学的育儿理念、态度和
想法；第二，用正确的想法来指导自
己陪伴孩子的行动；第三，就是调整
好自己的心态。总的来说就是家长
能够管理好自己的情绪，管理好自己
的嘴巴，管理好自己的行动，快快乐
乐陪伴孩子。

父母对孩子的期望值一定要适
度。苏联著名心理学家维果斯基就提
出了最近发展区理论，其核心观点就
是给孩子设定的目标是“蹦一蹦就能
够得着的”。家长在陪伴孩子的过程
中，也应为孩子设立这样的成长目
标。作为家长心态相对平和，对孩子
的指责就会减少，孩子只要有一点进
步，家长就给予鼓励，不仅有利于孩子
健康成长，更有利于亲子关系培养。

培养良好亲子关系有秘诀 特级教师来支招

多鼓励多表扬，不做“扫兴父母”

本报讯（记者王绍芳）记者从市市场监
管委获悉，连日来，本市各区市场监管部门
持续加强市场监督管理。10月17日至20
日，和平区市场监管局开展“你点我检”活
动，进一步守护人民群众“舌尖上的安全”。
您可通过识别下方二维码，“点”出您最关心
的食品，市场监管部门帮您“检”出结果。
“消费者可以选取自己最关心的食品

品种，由老百姓来‘点单’，和平区市场监管
局‘检测’。”该局相关负责人表示。据悉，
该局将根据调查问卷汇
总数据选取排名靠前的
食品品种，组织食品安
全抽样检验。检验结果
将统一公示。

和平区市场监管局加大食品
安全监督力度

您“点单”，我来检

本报讯（记者刘波）现在市面上的
钙片种类很多，很多人不知道怎么选、
怎么吃。本市公共营养师王鑫向大家
介绍选择钙片、正确服用钙片的方法。

钙片种类多，一般来说，碳酸钙、
柠檬酸钙等有机钙容易被人体吸收，
更适合老年人。此外，还可以选择含
有维生素D的钙片，维生素D有助于

钙的吸收。有的钙片比较大，不好吞
咽。常见的碳酸钙类钙片，可以分割
或掰碎后服用，不影响效果。也可以
将钙片与食物同服，如米粥、牛奶等容
易吞咽的食物，同样不会影响钙片的
吸收与疗效。还可以考虑选择易于吞
咽的钙制剂，如液体钙、咀嚼钙等。

服用钙片时，剂量一定要咨询医生

或遵照药品说明书，不要盲目加量。过
量补钙可能导致肾结石、血管钙化等问
题。一般情况下，不建议空腹状态下服
用钙片，因为在空腹状态下，人体内的
胃酸分泌较少，可能会刺激到胃黏膜，
还可能会导致出现胃部疼痛以及胀气
的现象，有时也会出现腹痛以及腹泻等
现象。餐后或者晚餐后服用钙片，效果
更好。很多类型钙片的正常吸收与胃
酸分泌有关，在胃酸分泌较多的时候服
用，更有利于钙的吸收。

补钙有误区 吃对才有效

日前，中国医学科学院血液病医院医

生走进和平区鞍山道小学，为教师提供常

规疾病诊察程序、用药常识、化验单解读等

方面的咨询服务。 本报记者 周伟摄
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