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资讯

好书推荐

《中华蟹史》

作者：钱仓水
作者历经二十余年时间搜集资料， 系统

梳理中华蟹的历史与文化。 全书共分为两条
主线：一条是按时间顺序，从先秦、两汉三国、
两晋南北朝、隋唐五代十国、两宋辽金元、明
清六个部分来叙述中华蟹； 另一条是专题主
线，全书近 200 个专题，由考证蟹名、分析蟹
著、品评蟹味、再现烹蟹方法、评判咏蟹诗词
和讲述涉蟹人物等多个角度探索蟹文化。 另
附一百五十多幅精美插图， 是一部从文化与
历史角度研究中华螃蟹的集大成之作。

《大师的菜 家常的味》

作者：《大师的菜》栏目组
依托“大师的菜”栏目组发布的 200 期

视频，从中精选 60 道经典菜肴编撰成书。集
结 47 位烹饪大师，既有非遗传承人，也有中
华名厨， 不但为你介绍这些菜肴背后的历
史、典故，还详细讲解其中菜肴的做法，并配
有视频，助你在家完美复刻大师的菜。 本书
既重视中华饮食文化的传承，又重视烹饪技
艺的传统，是阅读性和实用性融为一体的美
食书。

怎么和孩子讨论考试成绩？
来看心理咨询师的“五步法”

每逢期末考试， 不少老母亲会在朋友圈里吐槽：“每次问孩子成绩都是一轮刀光剑影，
问得急切点孩子有压力，批评重一点孩子有压力，打听同学分数孩子还是有压力，怎么才能
和孩子一起平静地分析期末成绩呢？ ”

对此，记者请教了上海 12355 青少年心理平台咨询师翁燕岚，她总结了实用的“五步询
问法”。

把主动权交给孩子

经常看到性急的家长， 在校门口逮住孩
子就连珠炮似地开问： 考多少分， 错了几道
题，怎么错的……翁燕岚建议家长，越是急于
知道答案，就离孩子此时真正的需求越远，要
学着从孩子的需求出发， 如果他低着头闷闷
不乐或者顾左右而言他， 你可以问问他饿不
饿，想不想吃点什么。 如果没有反应，你就陪
他走走，千万不要主动提考试的事。

如果孩子迟迟不提， 家长可以这样说：
“你觉得休息得怎么样了？我们好久没聊过天
了，你看明天上午可以吗？ ”

把选择权交给孩子， 让他来掌控这个节
奏。

察言观色不急不躁

孩子的情绪有时候像个揉好的面团，要
给他时间发酵。 不同的“面团”，发酵的过程
也不同。 家长要会察言观色，同时把自己的情
绪安抚好，告诉自己耐心很重要，很重要。

比如， 有的孩子会直接告诉父母自己的
感受，“妈妈，我觉得很难受。 ”“我能感觉到
你不太开心。 前一阵确实学习很辛苦，现在好
好放松一下，妈妈陪着你。 想吃什么吗？ 还是
想听听音乐？ 其他事慢慢再说吧”。

建议家长多采用开放式的问题， 让孩子
来主导谈话的走向，这样他会放松下来，向你
说出心里话。 切忌用封闭式问题把路堵死，他
唯一的反抗就是拒绝沟通。

听懂孩子的话外之音

当孩子终于肯开口， 先出来的不一定是
结果，而是他的感受和情绪，比如“这次的出
卷老师脑子有问题”。 家长可以接着问，“哦，
听你的意思是考题有点超纲。 是这样吗？ ”。

“就是的！最后两道题我们课上从来没讲
过……”

不管对错，先呼应他的情绪，理解他说这
句话必有原因。 当家长说出自己的猜测，一定
要与孩子确认“是这样吗”，这意味着愿意去
尊重并理解他，这样孩子才愿意说下去。

不引入价值观

考得好皆大欢喜，但不要得意忘形。 那些
过分的物质奖励， 或者放纵孩子想干什么干
什么，这些都会造成孩子价值观的偏差，把学
习和物质联系起来， 把好好学习当成放纵的
手段。

考得好不需要奖励， 但可以小小地庆祝
一下：“你努力了那么久终于取得了好成绩，
一定想和小伙伴们分享一下吧。 ”

但是不要急于引入你的价值观：“你看妈
妈告诉过你努力就会有回报的吧。”那样等到
他有一日努力了也没有考好就会想不通了。

考得不好或很不好， 家长可以这样说：
“学得那么辛苦还是没考好，你心里一定很难
过吧。 ”“我能感觉到你的失望和伤心。 失败
肯定有很多原因，我们一起来想想好吗？ ”

让孩子自己寻找答案

考得好了要总结经验， 考得不好要找出
问题，这两点同等重要。 大人要做的不是帮孩
子找原因，而是陪伴和启发。

成功的归因要掌握一个原则， 就是原因
必须是可控的，比如克服惰性、多听多问、多
练多做、错题归纳、认真预习等等，让孩子觉
得这些都是可控可操作的。 如果家长找出的
原因是运气、猜题、老师喜好等等不可控的因
素，孩子的掌控感会变弱，最终无所适从。

（周到上海）
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吃鸡腿能否治好“肺痨”？
最近，有一部爆火的电视剧《庆余年》。

剧中的女主角林婉儿是一个天生患有 “肺
痨”的鸡腿姑娘，因经常偷吃鸡腿得此名。

由于肺痨，御医叮嘱要远离荤食。 但从现
代穿越过去的范闲却又出主意说，多吃鸡腿可
以治疗“肺痨”。很多人都在问：肺痨到底是个
什么病？肺痨能不能吃鸡腿？肺痨，也就是现在
说的肺结核， 是由结核杆菌感染到肺部引起
的。 但在古代，“肺痨” 却是人们谈之色变的
“杀手”。肺痨既然是结核杆菌感染引起的，那
么这种细菌是否可以传染呢？ 答案是：可以。

肺痨的传染方式主要是通过患者咳出来
的痰液。 那痰液被吐到路旁，也会传播到其他
人的肺叶里吗？ 结核杆菌本身是不会飞的，飞
舞的是它结合的飞沫或者尘埃。 这些飞沫或
者尘埃非常小，在空气中弥漫，能够通过呼吸
道进入肺里。 当人体处于免疫力低下的状态
时，非常有可能被感染肺结核杆菌。

那《庆余年》中范闲给婉儿提出的两个
主意，一是多吃鸡腿，二是多开窗，这真能治
疗肺痨吗？ 不得不说，吃鸡腿，确实有助于治
疗肺痨。 肺痨其实是一种消耗性疾病，范闲所
谓的“多吃鸡腿”其实是想让林婉儿多补充
营养。 这是因为鸡腿中富含人体所必需的氨
基酸，且容易被人消化，是补充蛋白质的重要
来源。通风则更有必要。肺痨患者本来就需要

新鲜的空气， 而且经常开窗通风还可以降低
结核杆菌在空气中的密度， 防止传染给其他
人。 因此肺痨患者不仅仅要经常通风，还可以
参加一些有氧训练，有助于康复。

那剧中一直咳血的做法可取吗？ 肺痨真
是咳血咳着就好了？

肺痨患者初期通常会不停地咳嗽，像是要
把嗓子咳出来；逐渐会出现大量黑色的痰，甚至
咳出血丝；久而久之，身体无力，日渐消瘦，偶尔
也有出现低烧，所以，如果出现上述情况就可能
是患有肺痨，最好及时到医院诊断治疗。

《庆余年》中婉儿肺痨疾病严重到咳血，
可是范闲仍告诉婉儿“咳血咳着就好了”，尽
管这里面有许多安慰的含义， 但仍不符合现
代科学。 如果肺痨疾病出现咳血，极有可能是
结核杆菌侵染到肺部中的支气管， 是血液氧

气和二氧化碳的交换站。 长期咳血可能会导
致贫血，进而免疫力下降，肺痨愈发严重。 大
量咳血可能会导致缺血性休克， 救治不当可
能会致命。 所以一旦出现此类症状，应该尽早
治疗。 结核病最权威最明确的诊断是在临床
标本上检测到结核分枝杆菌。

如果发现自己有以上任何症状， 最好的
方式就是去检测痰液中的结核分枝杆菌。 当
然，现在医学还在寻找一些操作简单、快捷方
便的检测方法，比如说核酸扩增试剂、成像技
术或者对挥发性有机化合物的分析。

“肺痨”既然这么可怕，那现代医学能治
愈吗？ 如何预防？ 答案是肯定的，肺痨可以治
愈。 小时候经常打的“卡介苗”，就是预防肺
痨的疫苗， 它是预防肺痨最简单也是最重要
的一种方法。 此外，还有基于抗生素研发出来
的药物对结核杆菌具有极大的杀伤力， 能够
治愈肺痨病。 不仅如此，良好的生活方式也可
以有效地预防肺痨的传染， 比如说居室的通
风或者定期消毒， 有效地保护易感人群。 所
以，我们可以通过接种疫苗，锻炼和生活方式
的改善来预防肺痨。

综上，吃鸡腿和通风确实对肺痨有好处，
但归根结底最好的方式就是做好预防日常生
活中勤锻炼增强免疫力。

（健康时报）
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10款空气炸锅烹制的薯条，其中 4份含致癌物
不少韩国人爱吃炸鸡等煎炸食品，以“无

油烹饪更健康”为卖点的“空气炸锅”在当地
受到欢迎。 日前，韩国消费者院公布一份检测
报告显示，市面在售的 10 款空气炸锅，如果
使用不当的话， 在烹饪过程中同样会产生危
害健康的物质。 根据检测结果，把冷冻薯条置
于 200摄氏度以上的高温， 再按照产品说明
书来烹饪的话，10 款空气炸锅中有 4 款炸出
来的薯条， 被检测出致癌物质丙烯酰胺的含
量超出欧盟安全标准，最严重的超标两倍多。

韩国消费者院表示，即使不放入食用油，
薯条等富含碳水化合物的食品在经过长时间
的高温烹饪以后，还是会产生丙烯酰胺。 韩国

消费者院食品医药品安全组组长金济兰表
示：如果烹饪的量少，而烹饪时间又很长，每
公斤薯条产生的丙烯酰胺能达到 1720 微克，
欧盟的安全标准是 500 微克， 消费者在烹饪
时，一定不要炸过头。

随着韩国社会健康意识的提升， 不放油、
利用快速循环热空气就能简便处理食物的空气
炸锅越来越受欢迎。 统计显示，2018年韩国的
空气炸锅销量达到了 28.7万个， 比 2017年增
长约 286%，售价在 10万韩元上下浮动，约合
人民币 600元。 空气炸锅主要的消费群体是年
轻人和双职工家庭， 他们用空气炸锅最常烹饪
的菜品包括炸鸡、炸薯条、煎饺和烤五花肉等。

韩国某电子产品销售企业负责人韩锦熙
表示：厨房用品的整体销售中，空气炸锅已占到
30%的份额，由于没有油烟味等优点，购买的人
还在增多。 这次接受测试的 10款空气炸锅，都
是韩国市面上的畅销款， 既有已经进入中国市
场的韩国本土品牌，也有欧洲家电品牌等。

韩国消费者院并没有公开存在安全隐患的
产品品牌名称，但表示，10款产品中仅有 1款在
说明书中标出， 不能使用超过 180摄氏度的高
温来长时间炸薯条。韩国消费者院也提醒韩国的
空气炸锅制造企业，今后要在说明书上标注减少
致癌物质的烹饪方法以及相关注意事项。

（周到上海）


