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●生活视点 ●亲子情感

版面中的房产面积均为建筑面积

义亭厂房 730㎡宿舍 312㎡18957908090

义西出租

转让出售
义北出租

大陈 厂 舍 一 楼 800 ㎡ 13306792611
苏 溪 高 速 口 厂 房 出 租 13957955766

义南出租

浦江出租

城区出租
城 店 南 路 厂 房 出 租 13806796876

东阳出租
横店新建厂房单层 3800㎡，总面积
35000 ㎡ ，四 部 5 吨 电 梯 ，电 话 ：
15381763339 陈 先 生

理财投资

●义乌市舒珍贸易有限公司遗失公
章一枚，编号：33078210039536，声
明作废。
●义乌市舒珍贸易有限公司遗失财
务章一枚，编号：33078210039537，
声明作废。
●义乌市双彩电子商务商行遗失公
章一枚，声明作废。
●谢启友遗失义乌市村经济合作社
统一收款收据一张，编号：0289739，
款项用途：旧改报名押金，金额
5000元，声明作废。
●义乌市廿三里街道群益村股份经
济合作社遗失2022年10月21日开
具的义乌市村经济合作社统一收款
收据一份，收据编号：A0072957，声
明作废。
●义乌市效珑进出口有限公司遗失
营业执照副本一本，统一社会信用
代 码 ：91330782MA2DE2QN8L(2/
2)，声明作废。

诸暨出租

遗失

为了更好地向家长传播亲子教育的方法和经
验，解决家长在教育中存在的困惑，努力提高家庭
教育水平，培养孩子良好的习惯，3月26日下午，义
乌明德书院《教子有方》大型公益讲座在义乌大酒
店举行。

本次讲座由义乌明德书院第十五、十六期家长
课堂的学员共同发起。通过学习，他们清晰地知道了
如何让孩子“幸福地度过一生”，因此他们希望把这
些知识分享给更多的家庭。现场，讲师刘旺以“立志、
诚敬、利他、感恩、行孝、勤俭”六德理论为基础，通过
一个个生动的案例，深入浅出地讲解了家庭教育的
重要性，以及家长在家庭中如何以身作则等。最后，
他告诉家长在日常生活中要优化家教环境，注重言
传身教，坚持正面引导，培养孩子良好的学习、生活
习惯，这样才能成就孩子的美好人生。

据悉，明德书院是2011年创办的全国性公益组
织，致力于普及家庭教育，推动家校共育教育改革。
常年开设“家庭教育”公益家长课堂，帮助无数家庭
走出家庭教育误区，实现教子有方、家庭幸福。

全媒体记者 杨歌 文/图

义乌明德书院
举办大型公益讲座

碳水化合物、脂肪、蛋白质
三大供能营养“各司其职”一个不能少

很多人一运动就会非常严格对待自
己，单纯认为不吃这个不吃那个就能瘦，但
是忽略掉了为我们人体提供能量主要就是
碳水化合物、脂肪、蛋白质。减肥期间营养
全面很重要，吃的食物要保证成分干净。

碳水化合物是我们身体摄糖的主要来
源，我们正常饮食结构中，应该有55%的能
量是由糖分供给的。如果低于55%，我们就
会缺乏糖分，影响身体健康；反之超过
55%，糖分就会转化成脂肪储存起来。

过多的糖分会变成脂肪储存起来，吃
下脂肪也会直接转变成脂肪储存。当糖分
长时间缺乏时，脂肪是能够保证我们生存
的最后一道保障。而脂肪的问题是提供能
量速度很慢，身体设计了一个保险机制，就
是分解蛋白质提供能量。

相信大家都有过一种经历，如果饿了不
及时吃东西，过一阵子饥饿感就消失了。这
种所谓“饿过劲儿”的感觉，就是当糖分快消

耗完却没有得到及时补充时，身体等不及脂
肪慢慢地转化成能量，直接从蛋白质这个应
急周转“账户”里提取能量。

但是，蛋白质是构成我们身体的物质，
可以说没有蛋白质就没有生命。分解蛋白
质提供能量，只有蛋白质得到充足的补充，
身体的各项技能才能正常运转。

也就是说，真正有营养的东西是没有
那么容易就把你给吃胖的，如果吃的东西
对身体维护都没用，身体因为缺乏营养而
活力下降，过多的能量消耗不掉，才会变成
脂肪堆积起来。

尤其是碳水化合物，很多人一减肥就不
吃碳水化合物，导致身体机能受到影响。目前
世界主流营养学一般建议，碳水化合物最少也
不要低于每天120-130克，咱们国家建议也是
这个量，这是人类碳水化合物的最低需要量。

运动阶段如何合理吃喝？
1.适当喝水：
运动阶段多喝水，应该是每个正在运

动的人绝对落不下的习惯。减重的人群代
谢1斤脂肪需要1000ml的水来补充，体内

水分不足，身体无法对脂肪组织进行充分
代谢，导致体内脂肪滞留，体重增加。

另外，研究表明每天喝掉1.5升水，每
年就能多燃烧掉 17400 卡路里的热量。但
需要注意的是我们要的是适当喝水，而不
是盲目地多喝水。经常见很多人端着杯子
狂喝水，喝水太多，代谢不掉的水分很容易
聚集在体内，出现水肿的现象。

2.注意补铁：
铁元素是运动阶段我们应该重视的营

养元素，铁元素不足，细胞就无法获得足够
的氧气，进而降低了新陈代谢，我们可以适
量多吃补铁的食物，比如动物肝脏、动物
血、红肉、禽肉等。

3.运动人群健康食物小建议：
碳水化合物：五谷杂粮为主，玉米、紫

薯、全麦面包、糙米、意大利面等。
优质脂肪：牛油果、坚果、橄榄油、鱼油等。

高蛋白：鸡蛋、蛋白粉、牛肉、鱼、虾等。
再分享一些减重期间放心吃的食物：

多喝牛奶，可以补充蛋白质和钙；多吃含糖
分低、水分多的水果，如苹果、猕猴桃、草
莓、樱桃、梨、橙子。

你动的没有你以为的那么多
吃的没有你以为的那么少

搞清楚脂肪和卡路里的关系，我们
的负担也就不会那么大。我们需要了解
的是脂肪和卡路里的关系是：1 克脂肪=
9卡路里。

也就是说，假设你一天吃了3000卡路
里的食物，超过了你一天消耗掉的热量，那
么摄入大于消耗，体重就会增加，因为多余
的热量会被转化为脂肪储存起来。那不管
这3000卡路里是由2000卡路里脂肪还是
200 卡路里的脂肪组成的，你都会因为热
量过多而积累脂肪。因此并不是说绝对地
去拒绝脂肪和卡路里，就真的无负担了。减
脂最基本的就是制造热量赤字，能量摄入
小于能量消耗则减肥成功，反之则发胖。

如果减肥总是失败，那就是对食物热量
不够了解，对运动量又过于乐观。其实，你动
的没有你以为的那么多，吃的没有你以为的
那么少。只要你每天摄入了过多的热量，不
管吃的是油脂，还是水果，无法被消耗掉的
剩余热量都会转化成脂肪。

据人民网（图片来自网络）

运动阶段的合理吃喝攻略请收好

春季是流感高发季节，很多人特意买白醋在
家熏蒸，希望能赶走病毒。遗憾的是，这招没用！
专家提醒，熏醋没有预防病毒的效果，相反，熏醋
还可能刺激呼吸道，对呼吸道敏感、有哮喘病史的
老人和儿童不友好。

“熏醋杀菌”的偏方流传已久，很多市民对此
深信不疑，认为在家熏蒸食醋可以给空气消毒。当
身边有人出现感冒症状，或是到了流感高发季时，
他们不仅自己在家熏蒸，还会向亲戚朋友推荐。事
实上，这种做法并没有科学依据。熏蒸食醋时散发
出的醋酸，既达不到杀菌效果，也无法杀死流感病
毒。相反，在密闭空间中熏醋还会刺激呼吸道黏
膜，如果家里有体质敏感的老人和儿童或是有哮
喘病史的人，很容易因此诱发呼吸系统疾病。

预防流感的正确做法是什么？专家建议，最有效
的预防方式就是坚持打疫苗。流感病毒易发生变异，
疫苗接种的免疫力会随时间推移逐渐减弱，对于符
合接种条件的人来说，最好能每年接种流感疫苗，可
以显著降低感染流感和发生严重并发症的风险。

此外，平时要保持良好的个人卫生习惯，勤洗
手、多通风、规律作息；老人和儿童要少去人多拥
挤、空气不好的封闭场所，如果必须去，最好坚持
戴口罩；如果身边有人出现流感症状，应避免与对
方近距离接触，减少交叉感染的风险。

据武汉晚报

熏醋可防流感？这招没用

儿童口呼吸80%以上是扁桃体
或腺样体肥大

近年来越来越多的家长了解到口呼吸
的危害，为了避免孩子变成腺样体面容，不
少家长购买了封口贴，这类有黏性的胶布，
就是用物理的方法直接把孩子的嘴“粘”起
来，强制其闭紧嘴巴，只能用鼻子呼吸。

其实，孩子睡觉出现口呼吸和打鼾，很
多的情况下是疾病引起的症状，而仅仅把
孩子的嘴贴住，治标不治本，起不到治疗的
作用，还可能引起孩子缺氧、皮肤过敏等。
据了解，儿童腺样体或扁桃体肥大，会导致
腺体堵在孩子的鼻咽部、扁桃体堵在口咽
部，这时孩子只能用口呼吸来增加通气量。
儿童张口呼吸和打鼾的原因，80%以上都
是因为扁桃体或腺样体肥大，除此之外还
有鼻炎、鼻窦炎、鼻息肉等导致上呼吸道堵
塞的疾病，也会引起张口呼吸。

此外，有一部分孩子气道是通畅的，

张口呼吸不是由于呼吸受阻造成。比如，
有的孩子唇肌力量不够，小时候经常含奶
嘴、咬东西睡觉，习惯导致了张口呼吸。有
的孩子十多岁了，睡觉时也张口呼吸，这
是因为虽然腺样体和扁桃体萎缩了，但以
往的腺样体、扁桃体肥大引起张口呼吸造
成颌骨变形，已恢复不到正常状态。

睡觉张口呼吸为什么会变丑

张口呼吸之所以会让人变丑，是因为
人在张口呼吸时，为了打开口腔通道，舌体
会后坠下沉，长此以往，原本应该往前往下
发育的下颌骨(俗称下巴)，容易发育受限
形成后缩面容，也就是常说的腺样体面容。
除此之外，张口呼吸时气流长期冲击牙齿，
这会导致牙齿排列不整齐、咬合不良、上前
牙前突等。

不仅面容改变，口呼吸还会影响儿童
的生长发育，孩子睡眠时呼吸不畅、缺氧，
会影响睡眠质量，进而影响生长激素的分
泌，导致身材矮小。睡眠不好，久而久之会
造成孩子白天精神不佳，上课注意力不集
中等问题。还可能会引起孩子认知行为的
改变，比如性格暴躁、认知障碍，更严重的
可以引起心血管系统的一些疾病。

专家提醒，孩子出生后，腺样体会因为
炎症刺激增生肥大，一般3岁多到6岁是增
大的高峰期，以后逐渐退化，一般10岁左
右开始萎缩。小儿腺样体肥大多属生理性，
而在6岁时并没有很好退化，甚至10岁左
右时由于某些原因并没有萎缩，影响到全
身的健康或邻近的器官，就称为腺样体肥
大。有的孩子年龄较小时应该进行手术，长

大后发现了容貌变化，此时腺样体已经萎
缩，确实不需要做手术了；但腺样体面容一
旦形成，难以恢复，所以发现孩子异常一定
要尽早重视，以免造成终身遗憾。

三种方法辨别孩子是否存在口呼吸

如何辨别孩子是否存在口呼吸问题？
专家表示，孩子睡着后，可以将低于室温的
镜子分别放在孩子的鼻子和嘴巴前，如果
放在嘴巴前的镜面起雾，则说明可能为口
呼吸，还可将纸巾撕成长条分别放于孩子
的鼻子和嘴巴前，如果放在嘴巴前的纸条
被吹起，可能为口呼吸。此外，在孩子进入
熟睡状态后，捏住其上下嘴唇使其无法用
嘴呼吸，若出现明显的皱眉、翻身甚至立马
醒来等反应，则说明可能为口呼吸。如果孩
子只是单纯张嘴，但没有用嘴呼吸，则可能
是习惯性张嘴。

如果孩子有腺样体和扁桃体肥大的
问题，家长可首先观察孩子有没有症状，
如果没有睡觉打鼾和张口呼吸问题，睡眠
也非常安稳，可以继续观察。但如果发现
孩子有口呼吸和打鼾，不要想着用封口
贴，而应该带孩子去医院的耳鼻喉科就
诊，及时寻找病因。

对于非呼吸阻塞疾病造成的口呼吸，
例如孩子已经去除了腺样体肥大、鼻炎等
病因，呼吸通畅了，但形成了张口呼吸的习
惯，专家建议，这时，可以进行闭口训练，让
孩子有意识地闭嘴呼吸，做有氧呼吸的训
练，改善孩子的口呼吸问题。还可以进行唇
肌功能训练，通过咬棍子、吹口琴、抿嘴等，
增强唇部肌肉功能和力量。 据中新网

孩子睡觉张口呼吸，封口贴能用吗？

●义乌市凌谦电子商务商行遗失

私章一枚（郑雷），声明作废。

●义乌锦业箱包有限公司遗失中

国工商银行股份有限公司义乌丹

溪北路支行开户许可证，核准号：

J3387006566301，声明作废。

廿三里厂房一楼400㎡五楼1050㎡13085663788

义东出租

●生活妙招

近日，“口呼吸”又登上了微博热搜。近年来，“口呼吸”相关话题屡
被关注，“张嘴睡觉，越长越丑”冲上过微博热搜榜首。去年，“孩子爱张
嘴睡觉被贴封口贴险缺氧”的新闻也引发热议。每次与“口呼吸”同被
关注的还有封口贴，不少人因为担心面部变形，睡觉时会将嘴贴紧。网
上卖爆了的封口贴真的是“神器”吗？

对此，专家表示，出现张口呼吸问题，首先应关注其原因由何而起，
而不是盲目地一贴了之。封口贴起不到治疗作用，如果张口呼吸是由疾
病引起的，往往睡觉时上气道阻塞会引起低通气、缺氧，若贴上封口贴，
只会雪上加霜，加重缺氧情况。

春天已经来了，夏天也就不远了，大家的减肥呼声越来越高，在不约而同迈
开腿的同时，不少人也实施了管住嘴的行动。都说减肥“三分靠动，七分靠吃”，减
肥不能靠饿，饥饿时身体首先会利用血液中的糖原来供能，随后便是肝糖原和肌
糖原，就算是不吃饭，脂肪的消耗也很少。有时候大可不必过于苛刻自己，用正确
的方法吃会让你在运动的时候收获更好的减肥效果。


