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不当的教育方式真的对孩子大脑
“有毒”，孩子确实可能会“越骂越
笨”。这是我们儿童发展与学习科学
教育部重点实验儿童情感研究室长期
研究儿童青少年的情绪发展和压力管
理得出的研究结果。

孩子“越骂越笨”，是因为大脑额
叶暂时“死机”了。额叶（尤其是前额
叶）是人脑的控制中心，但额叶有一个
非常有意思的“缺点”，它在情绪极度
波动或受刺激很强的情况下会“死
机”，也就是暂时失去工作能力。这种
现象之所以存在，实际上是长期生物
进化留给人类非常重要的自我保护能
力：在危险的情况下如果避无可避，那
就干脆装死，说不定能躲过危险。

比如，很多老师和父母会发现，自
己对孩子较为严厉时，孩子有可能会
呆住，让他写作业或做某件事情可能会
半天不动。这就是人面对恐惧刺激时
除了“战”或“逃”之外的第三种反应：

“呆”。老师和父母很容易把这种情况
归结为孩子的态度或习惯问题，但实际

上是因为严厉的责备尤其是吼叫引发
了孩子的恐惧反应，孩子的额叶暂时失
活了，这也是为什么那些经常被吼的孩
子其反应速度或处理事情的能力往往
反而低下，也就是越骂越笨。

建议老师和父母在教育孩子的时
候，切记不要突然声音提高八度，这对
孩子的脑和行为发展非常不利。要尽
可能“好好说话”，尽可能做到“六个
不”：不要急、不要吼、不要催、不主导、
不打扰、不控制，学会非暴力沟通，避
免由于“教而不当”在教育过程中给孩
子造成过多的“毒性”压力。

学习越辛苦，成绩有可能越糟
糕。早期的长期忽视、身体虐待、情绪
虐待等毒性压力经历，会持续改变与
儿童记忆、情绪调节等能力相关的大
脑结构，对儿童的学习、行为乃至整个
生命周期的身心健康造成难以逆转的
损害。

因此，对于学生来说，不适当的学
习内容和方式、过重的学业负担等，都
有可能导致学习效率下降，引发“学习
越辛苦，成绩越糟糕”的恶性循环。比
如像学习上的各种“抢跑”，严重违背
了孩子的身心发展规律。

还要提醒家长们注意，睡眠不足
已成为我国青少年儿童面临的最大

“毒性”压力之一，如果能让学龄期孩
子每天多睡半个小时，他们就能更好
地融入学习。

父母该如何更好教育孩子？
1.正确认识并理解孩子的各种所

谓“问题”，做“成长型”父母。
2.保证孩子有充足的睡眠时间，尽

量保证每晚8—10小时睡眠，午休控
制在30分钟内或90分钟左右。

3.让孩子多参加有氧运动。
4.帮助孩子学习时间和任务管理

方法。
5.帮助孩子学习科学的压力管理

方法，找到最适合自己的解压方法，并
在孩子进入青春期前帮助孩子发展一
两项兴趣爱好。

6.充分尊重孩子的兴趣。
7.尊重孩子自己的学习节奏。
8.为孩子营造宽松温暖的家庭氛

围和积极的学习氛围。
9.关注孩子的情绪发展。
10.不能一味回避竞争，这样既培

养孩子的竞争意识，又可培养孩子的
合作精神。

不当教育“毒害”大脑，孩子会“越骂越笨”

■ 禹建

你有“食品添加剂焦虑症”吗？近几年，
随着生活水平的不断提高，人们对食品品质
和安全的要求也越来越高，很多人一看到食
品说明书上有“防腐剂”“色素”“甜味剂”等食
品添加剂时会感到恐慌，担心添加剂会给健
康带来不利影响，甚至谈“添”色变。近日，国
家食品安全风险评估中心副研究员王华丽指
出，我国对各类食品添加剂的使用范围和剂
量都制定了严格、详细的标准，按照国家规定
的品种和剂量使用食品添加剂，安全性有保
障。

国家卫生健康委副主任李斌介绍，目前
我国已建立了国家、省、市、县四级食品污染
和有害因素监测、食源性疾病监测两大监测
网络以及国家食品安全风险评估体系，食品
污染和有害因素监测已覆盖99%的县区，食
源性疾病监测已覆盖7万多家各级医疗机
构，全面打造最严谨的标准体系，让吃得放心
有章可依。

9月2日，国家市场监管总局食品生产安
全监督管理司副司长郭向丹在北京举行的第
四届健康中国与食品安全高峰论坛上表示，

“2022年上半年，全国食品安全抽检合格率
为97.49%，其中粮食加工品、食用油、肉制
品、蛋制品、乳制品等大宗食品抽检合格率均
高于平均合格率。近几年全国没有发生系统
性、区域性重大食品安全事故。”

预包装食品不含食品添加剂的几
乎没有，食品添加剂按国家规定使用安
全无害

食品添加剂，是指为改善食品品质和色、
香、味以及为防腐和加工工艺的需要而加入
食品中的化学合成或天然物质。中国商品分
类中的食品添加剂有抗氧化剂、漂白剂、着色
剂、护色剂、酶制剂、增味剂、防腐剂、甜味剂
等20多类，共2000多种。

“食品添加剂是食品工业中研发最活跃、
发展和提高最快的产品之一。”中国营养学会
副理事长马冠生表示，食品添加剂大大促进
了食品工业的发展，只有使用食品添加剂才
能延长食品的贮藏期，保证食品安全，为人们
提供更加美味和营养的食品，满足人们不同
的需求。“进入食品工业化后，经过企业加工
的预包装食品，不含食品添加剂的食品几乎
没有。”马冠生说，平时炒菜做饭使用的各种
调料中也不乏添加剂的身影，比如酱油含有
焦糖色、山梨酸钾、苯甲酸钠等食品添加剂，
食盐中加的抗结剂，食用油中加入的抗氧化
剂等，都是食品添加剂。这也是为什么食用
油放久了也没有“哈喇味”、食盐在高温季节
也不容易结块的原因。

食品添加剂最容易产生的问题是滥用，
比如来源不明或者材料不正当。王华丽表
示，只要是合法、适量使用食品添加剂，其加

入的种类多少并不影响食品的质量和安全。
还有人担心每天摄入多种食物，是否会

造成食品添加剂累积对健康产生危害？科信
食品与健康信息交流中心主任钟凯介绍，在
设定某个食品添加剂的使用范围和使用量
时，会充分考虑通过不同食品吃进去的总量，
而不是仅仅考虑一种食品。只有这个总量都
远低于安全剂量时，才被认定是安全的，才可
以获批使用。所以，食品添加剂的游戏规则
就决定了“总量安全”的大原则，不用担心“叠
加”问题。

中国健康促进与健康教育协会理事、中
国农业大学食品科学博士范志红也表示，在
食品配料表中看到很多食品添加剂，并不等
于添加剂的总量更大，也不等于更不安全。
比如，不少食品的配料表中往往标着增稠剂
有三四种，乳化剂有两三种，色素也有两三
种……加这么多种的原因是：有些配料在比
例恰当时可以发挥“一加一大于二”的效
果。如刺槐豆胶和卡拉胶就是“良配”，在比
例合适的时候可以形成柔软的胶冻，也能帮
助冰激凌拥有细腻柔滑的口感，而用量只是
每种0.1%—0.2%；如果仅单用某一种胶，效
果没那么好，用量还会更多。

“纯天然”“零添加”多是营销噱头，
并不代表着更安全健康

近些年市场上出现了许多标注“不含食
品添加剂”“纯天然”“零添加”等食品，迎合了
人们“食品越是纯天然、保持原汁原味就越健
康”的误区。王华丽指出，所谓“纯天然、零添

加剂”的概念是常见的商业宣传手段，并不代
表更安全和健康。其实，食品无论是标签上
标注了“零添加剂”“纯天然成分”，还是生产
过程中使用了食品添加剂，只要符合相关法
律法规和食品安全标准规定，都是安全的。

零添加是不是更安全？马冠生表示，即
使食品真的“零添加”，也不意味着更安全。
比如食品防腐剂可用来防止或延缓食品腐败
变质，延长食品的保鲜期和储存期。比如一
些蛋白含量比较高的食品，必须添加防腐剂
来保证产品质量，否则很容易腐败变质，这种
情况下不含防腐剂的食品反而更不安全。此
外，适量的食品添加剂还可减少和消除食品
制作过程中的有害物，其实是对食品安全的
一种保障。

范志红也解释说，使用国家食品安全标
准允许的、具有防腐作用的添加剂，主要是为
了延长食品保质期，便于规模生产和市场流
通。比如，中秋节将至，现在随着饼皮和馅料
的改进，月饼中的水分也不断增多，这就给微
生物繁殖带来很大方便。这时候还想要像过
去那样在室温下长期存放月饼，就必须求助
于防腐剂。

是不是保质期长的月饼添加的防腐剂就
更多呢？范志红指出，不同的月饼配料不一
样、含水量不同、营养成分不同，所以保鲜基
础、保质能力也不一样。一般来说，蛋白质和
水分越丰富，就越容易腐败；水分含量越低，
糖含量越高，抑制微生物能力就越强。再加
入防腐剂和抗氧化剂，保质时间就能更长。
反之，如果本来基础比较差，防腐剂最多加到
标准的限量值，即便如此在室温下也撑不了

多久。不能因为一种月饼保质期长，就断定
它肯定加了更多防腐剂。完全不使用食品添
加剂生产的月饼，卖相和口感其实大多没有
商家宣传得那么好，如果保存不当、运输时间
过长，很可能一两天就滋生了细菌，这样的月
饼反而对人体更有害。

在钟凯看来，防腐剂是让人们受益最大的
食品添加剂之一。“不含防腐剂”很多只是营销
噱头，食品是否安全和健康与有没有防腐剂没
有必然联系。钟凯解释，山梨酸钾、苯甲酸钠
等防腐剂的出现解决了食品保存和远距离运
输的难题，既保障了食品安全又避免了食物浪
费，让生活更加便利。而且，现在许多被广泛
应用的防腐剂都是天然存在的，例如，常用的
苯甲酸就天然存在于蓝莓、红枣等各种果蔬
中；山梨酸也在枸杞等很多植物中天然存在。
尽管食品工业中使用的苯甲酸和山梨酸是人
工合成的，但它们和天然物质的化学结构一模
一样，就是同一种物质，没必要担心。

其实，食品工业的发展离不开食品添加
剂，正是有了食品添加剂，才使得食品的生产、
储运和流通得以正常进行，超市里的各种食品
才能如此丰富多彩。中国疾控中心营养与健
康所近日也在其微信公众号上刊文指出，近年
来一些食品饮料企业以“纯天然成分、零添加
剂”作为噱头进行商业炒作，无形中加剧了公
众谈“添”色变的焦虑。大家要理性认识食品
添加剂的作用，在选购食品饮料时不要盲目片
面追求所谓“纯天然”“零添加”，应综合考虑营
养价值，结合个人情况科学选择食品。同时，
企业在进行商业宣传时应尊重科学，不要人为
制造所谓的“食品添加剂焦虑”。

防腐剂、色素、甜味剂、抗氧化剂……食品添加剂规范使用安全无害，还可保障食品
品质、改善食品风味
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“微休息”减少疲惫
让你精力更充沛

陪伴在孩子身边的父母，如果在玩手
机、电脑，可能影响到孩子睡眠。

南京市妇幼保健院儿童保健科副主任
医师朱春近日表示，“家长有可能觉得手机
和电脑并没有对着孩子脸，只是在旁边
看。但是电子产品发出来的光尤其是蓝
光，会使褪黑素的产生受到干扰，对孩子的
睡眠质量以及眼睛视力发育都有不利影
响。” （胡珍）

养生
休闲
养生
休闲

在孩子身边玩手机
可能影响孩子睡眠

一项最新研究显示，“微休息”可以减
少疲惫，让人们感觉更加精力充沛。

该研究项目的负责人、罗马尼亚西蒂
米索拉大学的帕特西亚·阿尔布勒斯库带
领团队分析了20多篇论文和2335名参与
者，通过打字和记忆测试等任务，研究短暂
休息8秒至10分钟对于人体产生的影响。

研究表明，这种“微休息”对于参与者
的影响虽小但很积极，约64%的人在短暂
休息后，其活力和抗疲劳方面得分都高于
对照组的平均值。阿尔布勒斯库表示：“停
下来休息一下，可以避免注意力不足和犯
错，也容易让思维迸发新的火花。员工们
在一直工作的情况下可短暂放松几秒钟，
远眺窗外，这并不意味着偷懒或想跳槽。”

（禹建）
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“赖床”者心率更高
易致心脏病糖尿病
闹钟响后，你会忍不住再赖一会床吗？

一项最新研究显示，这种习惯可能导致多种
健康问题。据英国《每日邮报》报道，有人仅
需一个闹钟就可起床，而有人则需要多次闹
钟才能真正被叫醒，研究显示后者的心率更
高，长期保持高心率很可能导致糖尿病、心
脏病等疾病。

这项研究发现，只设一个闹钟的人起床
平均时间为9分钟，而设置多个闹钟的人则
需半个小时。鉴于这种赖床习惯造成的健
康风险，睡眠专家尼尔·斯坦利博士建议，宁
愿晚一点起床，也不要醒了后再睡，“你的身
体更希望有一个稳固、不间断的睡眠，而不
是被闹钟突然吵醒，心跳加速。毕竟大多数
人第一次被弄醒后，不太可能重新恢复到深
度睡眠。”

（敏稳）

心灵关注关注

每周参加休闲活动
可降低老人死亡风险

一项新研究显示，每周参加不同类型休
闲活动的人，全因死亡的风险以及死于心血
管疾病和癌症的风险都较低。

这项研究使用了年龄在59—82岁的
27万余名成年人的数据，这些人完成了美
国国立卫生研究院——美国退休人员协会
饮食与健康研究的休闲活动问卷，研究人
员研究了参加等量的7种不同运动和娱乐
活动（包括跑步、骑车、游泳、其他有氧运
动、网球运动、高尔夫和散步锻炼）与降低
死亡风险的关系。

《美国人身体活动指南》建议成年人每
周进行2.5—5小时中等强度有氧运动，或
1.25至2.5小时的高强度有氧运动。研究
结果显示，通过这些活动的任何组合达到
每周推荐的运动量，与不参加这些活动相
比，全因死亡风险都降低了13%。其中，网
球运动与降低16%的风险有关，跑步与降
低15%的风险有关。

研究还发现，这些活动还与较低的心血
管疾病和癌症死亡风险有关。网球运动可
降低27%心血管疾病死亡风险；跑步可降低
19%癌症死亡风险。即使是做一些娱乐活动
的人，尽管少于建议的量，死亡风险也比那
些不参与任何活动的人降低了5%。

（曹淑芬）


