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近日，美国佛罗里达大学的科学家发表一项《被
忽视的热带疾病》的研究称，气候变化为携带疾病的
蚊子打开了扩大传播范围的大门，在下个世纪内，可
能会有多达10亿人感染被蚊子传播的疾病，气候变化
或将“中止和扭转”人类在健康领域所取得的进步。

据世界卫生组织统计，全球约 1/6的疾病由蚊虫
造成，每年有数 10亿人受感染，超 100万人因此丧
命。研究人员创建一个模型，可预测温度变化、日间

叮咬发生范围、亚洲虎蚊和埃及伊蚊等携带病毒的蚊
子的数量等。分析显示，随着全球变暖，原本在热带
传播的疾病（寨卡、基孔肯雅热、登革热等）将向高
纬度地带传播。欧洲是传播疾病增幅最明显地区；美
国、东亚、东非等地区的增幅也较明显；东南亚、西
非则由于天气过热，不适宜蚊虫存活，增幅不明显。

研究者表示，预测数据可帮助各国政府和卫生组
织制订计划来抑制蚊虫传播类疾病的蔓延。

吃点蒲公英，预防热性病
不少人儿时都有蒲公英情结：见到蒲公英开花，

总忍不住把花摘下轻轻一吹，任其花絮漫天飞舞。蒲
公英不但花儿美，还是药食两用的野菜，夏秋两季是
蒲公英的采收季节，如作食用则夏季为佳。

蒲公英是菊科多年生草本植物，别名黄花地丁，
其味甘苦、性寒，有清热解毒、消肿散结、利尿通淋
的功效，中医临床常用于治疗热毒疮肿、目赤肿痛、
湿热黄疸、口苦咽痛、尿路感染、胆囊炎、急性扁桃
体炎、急性乳腺炎等，内服外用均可。现代研究表
明，蒲公英还有很好的抗菌消炎作用，被誉为“天然
抗生素”。蒲公英日常可泡茶、凉拌、煸炒、入汤
羹、做馅料、煮粥食用。

对于热性体质平时容易阴虚火旺的人，在立夏前
适当食用蒲公英，可解郁、清热、降火，到了夏天则
不容易出现咽喉肿痛、疮毒等热性疾病。这里给大家
推荐几款代茶饮和食疗方，不妨在入夏前用蒲公英养
生健体。

1.菊蒲茶。蒲公英 30 克 (鲜品 100 克)、菊花 15
克，煎水代茶。此方可治疗目赤肿痛、口干咽痛、风
热感冒等。

2.甘丝双丁茶。蒲公英 30克、紫花地丁 30克、
甘草5克、丝瓜络30克，煎水代茶。此方可治疗急性
乳腺炎、急性扁桃体炎、口苦咽干、疮疡肿毒等。

3.公英茅根汁。鲜蒲公英 100 克、鲜茅根 100
克、蜂蜜适量，先将鲜蒲公英和鲜茅根榨汁煮沸，然
后加入蜂蜜搅匀，温服即可。此方可治疗湿热黄疸、
小便黄赤、水肿、慢性便秘等。

4.公英绿豆老鸽汤。鲜蒲公英150克、绿豆50克、
白鸽1只、生姜3片。此方可治疗痤疮、尿道炎等。

5.公英鱼腥草龙骨汤。鲜蒲公英 100克、鲜鱼腥
草 100克、龙骨 500克。此方可治疗急慢性咽喉炎、
痰热咳嗽、肠痈腹痛、尿道炎、乳腺炎等。

需要提醒的是，以上 5个小方适合多数人群，但
由于蒲公英性偏寒，因此建议寒性体质及慢性腹泻等
人群慎用；孕妇、有过敏体质的人群也应慎用；老年
体弱及有慢性病的人群可在咨询医生后食用。同时，
食用蒲公英不可用量过大，否则可致轻度腹泻，以上
提供的小方每周服用一次即可。

美国：性安全是学习重点

美国疾病预防与控制中心曾发布声明指出，缺乏
有效性教育可能产生严重健康后果，包括：年轻人有
多个性伴；不使用安全套；在性交前使用毒品或酒
精；感染艾滋病毒、HPV病毒及其他传播性疾病的风
险更高等。因此，提高保护自身健康所需技能和知识
是美国性教育的重点。

2012年，美国卫生协会、美国学校卫生协会等联
合发布了《美国国家性教育标准》，适用于全国中小
学，旨在提供科学、适龄、负责任的性教育。要求5~
7岁孩子需要了解，所有人都有权拒绝别人的触摸，
如果被不喜欢的人触摸，可以向信任的成年人报告；
8~11岁孩子可能会遭遇校园霸凌、骚扰等事件，所
以，这个阶段教会孩子认识和应对性骚扰、性侵犯是
关键；11~15岁孩子会进入青春期，课程中会针对性
行为、怀孕、避孕、性病等进行完备的知识介绍。

记者旁听过一节初中性教育课，老师说：“性是
自然的，没有罪恶、下流之说。但‘性’要以‘爱’
为前提，像早孕、堕胎、性病等，往往是由不负责任
的性行为导致的。”课堂上，老师播放 了相关视频
资料，还毫不避讳地给学生发放避孕套，让他们了解
如何使用可以保障自身安全。据统计，美国94%的高
中会教学生戒除性行为的好处；88%的高中会解释为
什么性伴侣数量越少越好；95%的学校给 11~15岁的
学生解释性疾病传播及感染导致的后果。

日本：孩子们会交流性困惑

日本是性产业大国，但日本性教育从小孩开始就
进行了完善的体系规划，全社会对此都持有严肃认真
的态度。

小学阶段，孩子对性的初感知最重要。为让孩子
们懂得男女身体构造的不同，老师会向学生提问：为
什么男女生的卫生间不一样？为什么男孩游泳时可以
光膀子？为什么男女衣着、爱好和性格会不同……学
校还会带学生去参观托儿所，与婴儿一起玩耍，或让
学生抱着小婴儿人偶，感受生命的不可思议，从而树
立对生命的敬畏感，更懂得自尊和尊重他人。小学四
年级后，部分孩子身体开始发育，性意识更强烈，还

对异性产生一些特别情感。学校会联合家长来应对，
比如，让孩子给母亲写信表达情绪，母亲会用“充满
爱的语言”给孩子安慰和解释；经家长同意后，女孩
们可参加学校合宿活动，方便大家“互相学习”经期
的知识和应对办法。

初高中学校有专业的“协助者协会”，负责向学
生提供各种性咨询并编写性教育指导手册。在体育保
健课和家庭生活课上，老师会讲授避孕、性病、流产
与伦理道德等方面的知识。学校还会开展相关文化活
动，学生可按不同主题制作PPT演示并当面讨论，主
题包括“婚姻和家庭是什么”“如何与异性相处”

“如何对待性爱”“性与艾滋病的关系”等。

荷兰：孩子参与性教材编写

以两性观念开放而闻名的荷兰，少女意外怀孕、
性病与艾滋病感染等数据却是全世界最低，这源于荷
兰一直以来对性教育的尊重和开放态度。

荷兰性教育的核心观念为“孩子是性的主体”。
性教育只是提供尽可能全面的信息供孩子了解参考，
性行为的决定权完全在孩子手中，他们主动性地参
与、提出意见，甚至是质疑，都会被家长、老师和社
会尽可能地重视。教育部门要求学校在编写性教育教
材时，需邀请青少年参与以示尊重。例如，曾经的教
材中没有讨论“口交”，但青少年认为这是他们关心
的话题，所以，教材中后来就加入了相关内容；有些
青少年表达出对LGBT（同性恋、双性恋、跨性别者
等）社群的好奇，继而该群体人士也被邀请参与教材
编写。

此外，荷兰有各种互动性高的性教育活动。对4~
12岁的孩子，学校会经常组织他们前往科学博物馆性
教育展厅参观学习。对于 12~15岁的学生，老师会指
导大家利用茄子或香蕉练习如何正确使用避孕套；告
诉大家长效避孕药该如何获得、服用；科普各类避孕
产品的使用场合等。一些学校的学生还会自主编写在
校内发行的“两性关系杂志”。有研究表明，接受过
性教育的荷兰学生普遍更加自信，能够实现更好的沟
通；荷兰青少年第一次性行为的体验大多数是“渴望
而愉悦”；90%的荷兰青少年性行为中都使用了避孕
措施。

英国：中学起列入必修课

近日，英国下议院公布了教育部“性教育”改革
的提案，要求从2020年9月开始，在小学阶段开设关
系教育必修课，在中学阶段开设关系和性教育必修
课。

为让提案顺利落地，教育部解释道，此次措施很
重要的一点是所有课程要适合年龄，不会在小学课程
中强制引入性教育。此外，父母保有为孩子选择是否
接受性教育的权利；接近 16岁的学生有权“选择加
入”；学校在教授方法上有灵活性。唯一例外是，所
有学生必须学习国家科学课程中生物学有关人类生长
和繁殖的基本内容。

实际上，在此之前，英国绝大多数的学校都开设
了性教育课程，政府也很早就有采取了相关强制性措
施。1988年的《教育改革法》中就涉及性教育问题，
但由于没有严格细致的规定，很多学校敷衍了事；
2003年，教育部制定了《性和两性关系教育框架》；
2017年，《儿童和社会工作法》第 34条规定，英格
兰地区所有 4岁以上学生必须接受性教育。“对多数
孩子来说，由于性教育非强制性，他们没有真正武装
好自己去应对现实世界，保护自身免受网络欺凌和色
情的现实挑战。教育部希望通过强制约束来帮孩子学
会爱与性的关系，让所有年轻人快乐、健康和安
全。”教育部长格瑞宁说。

新加坡：五大主题贯穿中小学

新加坡政府十分注重青少年道德教育，对性犯罪
量刑非常严格。目前，新加坡已经有一套系统较为完
整的性教育课程体系，全国五年级以上的学生必须接
受性教育。课程体系具体分五大主题：青春期的成
长、人际交往、性健康、性行为及文化社会和法律。
这些内容以不同形式在不同课程中展开。

1.成长岁月系列项目。这一课程从小学五年级开
展到高中二年级。每一学年进行多次累计3~5小时的
课程，内容包括性行为对身体、情感、社会、伦理道
德的影响。这是新加坡最为系统和正规的性教育体
系，也是所有公立学校的必修科目。

2.被监护的青少年系列。引导学生如何在实际生
活中做出正确选择。由于会介绍大量艾滋病、避孕知
识，该课程被设计在初中三年级和高中一年级，主要
形式为座谈会和课堂讨论。

3.科学知识。遗传和繁衍方面的知识会被纳入生
物学课程中。

4.性格与公民教育。这其中探讨的尊重、责任感
和同理心，也是良好的性教育基础。

5.教师指导活动。所有小学都会要求与学生进行
互动式学习，让学生了解如何在受到骚扰时保护好自
己，在处于危险时懂得寻求帮助。

编者的话：在中国，“性”是很隐私的话题。事实上，性教育
关乎人一生对生命的尊重、对性健康的科学认知以及对异性关系的
正确选择。随着青少年性行为越来越提前，性侵害事件、性传播疾
病有增多趋势，性教育被各国愈发重视。本报特约驻外记者将各国
较为先进的性教育做法详细介绍，以作他山之石。

相爱不意味着依赖。两个人在物质和精神层
面都有独立性，才会让关系更平等、美满、幸
福。依赖并不一定表现为黏人，以下一些行为也
要警惕。

1.事无巨细样样包办。生活中关心帮助伴侣是
应该的，但这不意味着事事包办。为伴侣做一
切，看起来是对方依赖你，其实是你想通过“控
制”来绑住对方，长此以往会让人受不了。

2.妥协的总是你。感情中总有需要妥协的时
候，但如果做出让步的总是你，就需要重新审视
彼此的关系了。美好的感情需要两个人彼此包
容、互相理解，一味退让会使对方得寸进尺，甚
至看不起你。

3.不够自信。觉得自己不够好，配不上对方，
觉得对方身边的所有异性都可能成为假想敌，但
又没有勇气开诚布公，害怕万一是真的，就会永
远失去对方。如果总是患得患失，也许你目前最
该做的事是提升自信。

4.把对方当成爸妈。有些人，虽然生理上已成
年，心理上却仍没断奶。他们在恋爱中会将对方
当成监护人一般依赖，事无大小都要征求对方的
意见，甚至连买衣服都要以对方喜好为准。

5.总是焦虑紧张。恋爱初期，因为了解不深
入，无法预料感情的走向，有一点焦虑和紧张是
正常的。但如果在一起一段时间了，还常常感到
焦虑，担心失去，就要反思自己是否过度在意、
依赖这份感情而患得患失。让人提心吊胆的感情
不健康，我们应该和能让自己幸福愉快的人在一
起。

6.被对方的情绪支配。在健康的关系中，即使
因为对方心情不好而情绪低落，也应能在正常的
工作生活中保持理性态度。如果因为对方一个眼
神、一句无心的话，你就整日心神不宁，无法正
常工作和学习，就说明你已经被对方的情绪所支
配了。

7.总想知道对方在做什么、想什么。在依赖型
感情中，一方可能无时无刻都想知道对方在想什
么、做什么。这类人一是可能缺乏安全感，疑心
太重，想通过这种方式求安慰；二是因为控制欲
太强，想时时刻刻将对方置于自己的控制中。

8.将对方的需求放在第一位。在关系中讨好的
人，活在对方的期待中，对方一句无意的话，都
能成为他们努力改变的动力。而对方有一点不满
意，他们都会觉得是自己不好，加倍地小心翼
翼。有时过于在乎对方，会忽略自己的感受。

9.对对方有求必应。哪怕是对方提出的要求有
些过分，你都会一口答应，甚至做出原则上的牺
牲。如果做不到，你反而会觉得是自己有错在
先，让对方失望了。

10.争吵时常常沉默。有时，争吵是一种有效
的沟通渠道。但依赖型强的人往往会惧怕争吵，害
怕对方离自己而去。因此，他们往往在对方的怒火
中忍受委屈保持沉默，即使被误解都一言不发。

11.总是一副开心的样子。依赖型的人最常见的
表情就是微笑，好像脾气超级好。无论什么时
候，他们都是一副开心轻松的样子，即使不开
心，脸上也要和颜悦色。

情侣间，相爱不是依赖


