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学区房、国际学校、名师补习……
不少家长不惜节衣缩食，也要让子女接
受良好教育，希望把自家孩子培养成学
霸。但教育界流传一句话，家庭是孩子
的第一课堂，父母是孩子的第一任老
师，这说明在培养孩子的行为习惯方
面，家庭教育的作用不容小觑。美国教
育部曾开展过一项“童年早期的纵向研
究”项目，在全世界都影响很大，研究
人员走访了 2 万个美国家庭、1000 所学
校，发现父母学历、经济条件、家中藏
书等因素都会影响孩子的成绩。本期记
者特邀请中国青少年研究中心少年儿童
研究所所长孙宏艳，结合我国情况，谈
谈如何改善家庭环境和父母行为，帮助
孩子爱学习、学习好。

高学历家庭：重视综合素质

从国内多项调查看，父母具有较高
文化素养，孩子的成绩往往更好。这类家长的言
谈举止、教育方式和观念，有助于子女塑造良好
的学习习惯。

孙宏艳表示，父母学历高可能意味着家庭经
济条件较好，子女教育环境较好。这些家长常关
注孩子的认知发育和综合素质，注意兴趣爱好的
培养，这意味着孩子接触新事物、参加创新活动
的几率更高。但这并不是说，学霸只有高学历父
母才能培养，学历、收入等客观条件并不能自动
转化为好成绩，自身的努力仍是决定性因素。

改善建议：
1.不要只把分数当回事。在提倡综合素质的时

代，父母不要只用考试分数判断孩子的表现，而
是要多了解孩子的学习过程，帮其分析是否有偏
科、知识不熟练等情况，做到多观察、少打扰、
多支持、少干预。

2.鼓励孩子参与体验式活动。体验式活动更适
合孩子，能满足他们的好奇心，有助发掘兴趣爱
好。但家长不要将课余时间排满绘画、舞蹈、钢
琴等课程，而是要鼓励孩子体验不同类型学习的
魅力，自主选择。

合作型家庭：常跟老师交流

美国密苏里大学研究人员发现，老师对父母
参与度的评价可准确预测子女的学业和社会成
就，这意味着父母加强与老师的交流，有助于子
女学习成绩的提高。然而，北京师范大学中国基
础教育质量监测协同创新中心和北京师范大学儿
童家庭教育研究中心联合发布的《全国家庭教育
状况调查报告（2018）》显示，我国的家长对子女
学习生活的参与度普遍偏低。

经常跟老师交流，意味着家长对孩子的教育
倾注了更多关注，孩子会表现出更高的亲社会行
为和更好的学习成绩。现实中，一些家长认为，
孩子交给了学校，成绩好坏就是学校的责任，于
是他们参加家长会时不主动与老师交流，甚至不

重视家长会，这无助于老师全面了解孩子的情
况，提供有针对性的帮助。

改善建议：
1.父母不能缺位。加强家校合作，家长才能更

全面了解子女的情况，及时给予帮助。家长还要
注重培养孩子的自主学习习惯，孩子如果不配
合，可以用“自然惩罚法”，比如孩子写作业太磨
蹭，家长可尝试不督促，等孩子承受了没交作业
的后果，就能明白按时完成作业的重要性。

2.不要忽视孩子的表现。学习成绩只能代表知
识的掌握程度，而不是所有表现，交友、社团活
动等都是孩子综合素质的体现。家长们平时还应
多关注孩子在学校的品德言行。

知识型家庭：家中藏书多

数据显示，父母经常“读书看报”的家庭
中，子女成绩优秀的比例为 31.31%，高于“看电
视、玩电脑、手机”“朋友聚会、打牌娱乐”等
家庭。可见，“阅读型”家庭子女成绩更优秀。

孙宏艳说：“我们做过关于数字阅读的调
查，设置了家中藏书的条件，比如 100 本以下、
100~200 本、300~500 本，发现家中藏书越多，孩
子的数字阅读能力越强。为孩子营造良好的家庭
阅读氛围，对学业的重要性不言而喻。一方面，
多读书能增长见识，增加知识量；另一方面，阅
读是主动学习，有助养成终身学习的习惯。

改善建议：
1.营造阅读氛围。在家里，父母可为孩子创造

一个安静、不受干扰的阅读空间，比如充满书香
味的客厅或书房，还可将孩子喜爱的书籍放置在
家中各处，让孩子在不经意间阅读，增添探索的
乐趣。

2.家长放下手机。即使家中有书香，如果家长
沉醉于“拇指文化”，孩子多半也会爱上手机。家
长带头阅读，孩子更容易在耳濡目染中爱上阅
读，养成自学习惯。

民主型家庭：家长善于倾听

亲子关系中，有效沟通十分重要。
中国教育科学研究院曾做过《小学生家
庭教育现状调查》，对全国 2 万名家长和
2 万名小学生分别进行了调查。数据显
示，“会听取孩子意见”、父母民主的家
庭，子女成绩更优秀。

在民主、友好的家庭中，父母善于
听取孩子的意见、沟通更顺畅，对孩子
的学习行为采取引导和鼓励态度，有助
于充分发挥孩子的自主性和能动性。信
任感内化为学习动力，孩子会更善于自
我管理，有助学业水平的提高。太过专
制的父母，往往对孩子的行为控制严
格，导致孩子对学习产生恐惧，甚至出
现逆反心理，成绩越来越差。

改善建议：
1.重视孩子的苦恼。成长过程中，子

女时常有各种烦恼，比如学习、交友、
师生关系等。当他们主动求助时，家长不要认为
事情太过“小儿科”，而要积极帮忙解决，减轻孩
子的心理压力。

2.组织家庭共同活动。有研究显示，小学生学
业水平与家庭组织娱乐活动的频率密切相关，频
率越高，成绩优秀的比例越高。周末，家长可以
陪孩子一起游戏、聊天谈心等，这不仅能增进亲
子交流，还有助于孩子学习成绩提高。

自主型家庭：培养自理能力

“孩子只要成绩好就行，会不会做家务不重
要”，眼下，不少家长有类似“反生活教育”的观
点。但研究显示，做家务的孩子比不做家务的孩
子，成绩优秀的比例高出 27倍。

孙宏艳表示，做家务涉及孩子的自主独立
性，当家长要求孩子整理书包、房间时，意味着
他们把孩子当成一个有独立人格的人。劳动中，
孩子会主动思考事情的解决步骤、怎么做效果
好，有助于形成规划意识，建立责任心。在学校
里，孩子的责任心和自主性会移情到学习上，有
利于成绩提高。有些家长怕做家务耽误学习，孩
子在家里“饭来张口、衣来伸手”，这样会慢慢磨
灭孩子的自主意识，难以建立起责任感。

改善建议：
1.尊重孩子的成长特点。从 3岁起，家长就可

尝试让孩子做些简单的家务，比如：3~4岁，学着
收拾玩具、叠衣服等；4~6岁，自己穿衣服、帮忙
收拾碗筷等；6~8 岁，学习垃圾分类、打扫房间、
摆放桌椅等；7~9岁，学习刷碗、帮父母做简单的
早餐等；8~10 岁，参与家庭大扫除、和父母一起
做出行计划等。

2.不要轻视孩子的努力。父母为孩子安排家务
时，可先列张清单，让孩子选择。做得好，给予
肯定，做得不好，及时鼓励，不要轻易否定孩
子，也不要一直在旁边指挥，以免打消孩子的积
极性。

绿豆粥，别熬烂
不加糖 算热量 配菜吃

天气炎热，喝上一碗清凉解暑的绿豆粥或绿
豆汤，可谓舒爽痛快。每 100克绿豆含蛋白质 22.1
克。它们可以帮助兴奋神经、增进食欲，为机体
许多脏器提供必需的营养成分。但糖友们疑惑
了：“我血糖高，也能喝绿豆粥、绿豆汤吗？”答
案是肯定的，但是应注意以下事项。

1.应该把绿豆的量算进一天的总热量里。也就
是说，绿豆是主食，吃多少绿豆就要减相应量的
主食。绿豆中含有淀粉成分，100克绿豆可以产生
约 330千卡的热量，与小麦、大米等粮食产生的热
量相当。

2.注意时长。熬粥时间越长，越黏稠，但这样
会造成餐后血糖快速升高。因此糖友熬绿豆粥不
应煮的时间过长。如果只是为了解暑，就不需要
将绿豆煮到开花。即使是要喝粥，也不需要煮得
过烂，尽量不要和其他米类同煮食用。

3.如果是做粥食用，可搭配肉类、蔬菜一起
吃，可以降低血糖升高的速度。

4.绿豆粥、绿豆汤里不能加糖。
5.记得要监测餐后 2小时血糖，血糖以不高于

10毫摩尔/升为最佳。
6.如果患有肾病，譬如糖尿病肾病时，一定要

注意自己的血磷和血钾的情况，如果血磷高于 1.4
毫摩尔/升，血钾高于 5.3 毫摩尔/升时，就不建议
食用了。

夏季天热多暑湿，人患感冒以“热感冒”（风热
感冒）、暑湿感冒居多。不过，夏季因寒邪入侵而引
起感冒的人群也很多，比如空调房温度过低而受寒，
晚上不盖衣被而受凉，或贪凉饮冷而受寒等，这类感
冒属“寒感冒”（风寒感冒）。感冒初起不太严重
时，通过食疗、按摩和生活起居共同调理，是一种有
效和简便的治疗方法。但应学会“对症”，只有先分
清感冒的寒与热，才能事半功倍。

姜糖水适宜治寒感冒。夏季因受寒引起风寒感冒
的主要症状有恶寒、发热、无汗、头身酸痛、流清
涕、咳痰稀白、口不渴等症状，患者只要有“恶寒、
发热、流清涕、头痛或身痛”主征，即可判断为寒感
冒，此时可选姜糖水发汗散寒。生姜切三五片，红糖
30克，加水适量煎煮后趁热服下。如头痛剧烈、身沉
重，可加葱白三节同煎。

热感冒可选绿豆汤。夏季感冒以热感冒最多，其
特点是热象明显或有体温升高、微恶风（不想让风
吹，风吹就难受）或出汗、咽干咽痛、咳嗽、鼻塞或流
黄涕、口渴、小便黄或大便干等，这种感冒以“身热、咽
干痛、咳嗽、黄涕、口渴”为主要特征，这时食用绿豆汤
比较对症。取绿豆100~150克，洗净，加水适量煎煮至绿
豆烂熟，即可喝汤食豆。中医认为，绿豆可清热解毒、消
暑、利水。需要注意的是，绿豆不宜与其他中药同时
服，以免解药，可错开2小时再服药。

夏季热感冒也可选用荷桑菊花饮，取荷叶、桑叶
各 30克，菊花 15克，煎汤或泡茶饮服均可。荷叶能
清暑利湿、凉血；桑叶、菊花可疏散风热、清肺润

燥。三味合用有疏内解表、祛暑化湿之效，对风热感
冒效果不错。

夏季暑湿为殃，人还易得暑湿感冒，症状特点是
身热微畏寒、头痛、腹痛（或腹泻）、口淡无味、口
中黏腻等。这种感冒当以清暑祛湿为主。可用荷叶、
扁豆、大米煮粥食用，或以鲜藿香叶 10克，砂糖适
量，水煎服。

另外，穴位按摩和生活起居调理，也有助减轻感
冒的不适症状。

头痛按揉太阳穴。太阳穴在眉梢与目外眦之间，
向后约一横指的凹陷处，用中指反复按揉1分钟。

发热按揉风池穴。风池穴位于颈后枕骨下缘，距
耳朵后部约两手指宽处。两手拇指点住风池穴，用力
揉动数十次。

鼻塞或流涕搓摩迎香穴。迎香穴在鼻翼外缘中点
旁，鼻唇沟中，用两手食指分别按住鼻翼两侧穴位，
以顺、逆时针的方向各搓摩50次。

咳嗽喉痛按摩天突穴。天突穴在胸骨上窝中央，
可反复指压（一放一松）20~30次。

生活起居方面，应做到以下几方面：1.夏季热伤
风，一般不用捂汗法，否则会加重发热、喉痛、咳嗽
等症状。2.多喝白开水或者淡盐水，有助降低体温，
预防脱水。3.少吃油腻和辛辣食物，多吃新鲜蔬果，
如橘子、柚子、西红柿、香蕉等。4.减少活动、多休
息，有助增强抵抗力。5.感冒时可反复用盐水冲洗鼻
腔，将鼻腔中的毒素洗出。如发热较重，可用凉毛巾
湿敷头颈或湿毛巾擦身，以助降温。

学霸多出自五种家庭

风寒喝姜糖水 风热选绿豆汤

夏天感冒，分清寒与热

正如中国人常说的“萝卜白菜各有所爱”一样，咖
啡和茶也各有各的粉丝。澳大利亚昆士兰大学一项新
研究称，喜欢喝茶还是咖啡，其实和遗传基因有关。

研究人员对英国40万名37~70岁男女的数据进行
了分析，调查咖啡和茶的消费量与参试者体内苦味基
因受体的关系。结果表明，与常人相比，拥有更多咖
啡因苦味基因受体的人们，有大量喝咖啡（一天4杯
以上）的倾向。每增加一个咖啡因苦味基因受体，喜
爱喝咖啡的比率会提高20%。对咖啡因的喜好与舌感

也有关系，由于对咖啡丰富的味道更敏感一些，因此
饮用量也会增加。对咖啡因味道敏感的人，喝茶的量
则呈减少趋势。

喜欢喝茶者大多是奎宁/丙硫氧嘧啶苦味基因受体
较多。与常人相比，每增加一个奎宁/丙硫氧嘧啶苦味
基因受体，每天多喝一杯茶的比率会提高4%~9%。

研究人员提示，对于奎宁敏感的人不妨多尝试几
种茶品，因为他们能更强烈地感知香甜或苦涩，享受茶
的风味。该项研究成果发表在《科学报告》杂志上。


