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近日，章贡区各个学校期中考试成绩陆续揭晓，几家欢

喜几家愁，有的家长看到孩子的成绩单一脸忧虑，难掩心情

之焦灼。《中国妈妈“焦虑指数”报告》显示,健康和教育是让妈

妈焦虑的两大杀手！所有人都告诉我们，妈妈要对孩子的一

生负责，可却没有人告诉我们怎么负责。在多种想法与期

待，失落与彷徨冲击下，焦虑成了家常便饭。

80后妈妈成最焦虑人群

“不能让孩子输在起跑线上”。孩子小的时候，满世界地

给他翻找更健康更有品质的食品。孩子大了以后，教育问题

又成了让妈妈寝食难安的大问题，时不时总觉得自己得了什

么分裂症，昨天还想着要给孩子自由快乐的童年，今天看到

微信群里晒孩子弹钢琴的视频，一股急火攻心，转头就去给

孩子报了个钢琴班！上了班备战老板，下了班死磕作业，周

末赶跑各种兴趣班，赶完培训班赶作业，这样的生活真是太

焦躁了！这些天，一个家长退出家长群的事件迅速占领各路

媒体，甚至引发了一场混战。

“特别理解那位退群的家长。”蓁蓁妈妈说，每天家长群

里老师发个什么内容，马上就有家长在群里说“老师辛苦

了，谢谢老师”，然后一群家长开始刷屏，这种情况下你是该

跟风呢还是保持沉默？妈妈们又焦虑了，不跟风怕孩子受

“连累”，跟风又觉得很厌烦，长此以往对于不擅长“吹彩虹

屁”的家长还是一种心理负担。11月 17日晚，期中考试结

束后，蓁蓁妈妈家长群里收到了一条来自老师的提醒：期中

考试成绩已经公布，今晚请督促学生完成各科试卷分析。

“孩子期中考试共有八科，每门都要完成试卷分析，仅一科

一科写出来，文字量就很可观了，孩子还有其他作业要做，

晚上又要好晚才能睡觉了！”蓁蓁妈妈是两个孩子的母亲，

一个上幼儿园，一个上初二，每天应付两个学校的家长群有

点身心俱疲。尤其是疫情期间那几个月，孩子都是在家上

网课，妈妈们的焦虑感和崩溃感也在持续提高，每天都盼望

着早点开学，神兽归笼。

家长群是科技发展的产物，它使得家长和老师之间的沟

通变得更加方便快捷，几乎成为中国家长的标配。在年龄分

布上，80后妈妈成最焦虑人群，超过 90后与 70后妈妈。作为

第一代独生子女，80后妈妈面临的压力已远超她们父母。学

区房、子女入学、老人赡养、二孩压力等等都加重了她们的焦虑。

现在小学生家长以 80后为主体，作为中国第一代独生子女，他们身上没有前

辈们的隐忍，同时他们也在职场上承受着比前辈们更大的压力，很多人过着“996+
白加黑”的生活，有时，来自家长群的压力就成了家长情绪崩溃的“最后一根稻

草”。“我每天白天最怕的就是收到家长群里的消息。”三年级学生家长小刘说，老师

每天都会在家长群里总结学生的情况，上午总结孩子前一天完成作业的情况，下午

总结孩子在学校的表现，做得不好的学生会被老师在家长群里“提醒”。老师不会

点出孩子的名字，但是会写出孩子的学号。

不加入微信家长群，信息来源少得可怜，还可能错过学校的重要通知；加了

群，大量的信息容易让人坠入焦虑之海。

有专家表示，家长们对家长群所表现出的这种进退两难，其实是家长们内心

挣扎的体现。这些年，主张“鸡娃”的“虎妈”“狼爸”和主张“快乐”的“羊妈”“猫爸”

同时存在，甚至有时两种截然不同的教育观念在同一父母身上同时存在，不同观念

的交锋不仅会给家长们带来焦虑，同时也会带来困惑。

放过自己拥有好心态

孩子在学校表现不好，妈妈容易焦虑，可苗苗从小就是学霸，是别人眼中的好

孩子，苗苗妈妈最近也焦虑了。她告诉记者，自从升入初中，孩子就特别宅，坐在房

间里除了吃饭上厕所，可以不出房间门，不管怎么威逼利诱都无济于事。每天晚上

做作业一天比一天晚，尤其是考试前几个晚上，都 12点才睡，还是妈妈几番催促，

要不然还要继续刷题，前几天偶然发现孩子自己手写了“宝剑锋从磨砺出，梅花香

自苦寒来”的诗句贴在墙上。“每次叫她早点睡觉，她都说还要刷题，要不然心里不

踏实，担心保不住第一的名次。”苗苗妈妈说，虽然这次期中考试仍然是第一，超出

第二名几十分。可是看着灯光下那个瘦弱的影子，真的很心疼，担心长期的睡眠不

足影响身体，着实让妈妈焦虑。

国家二级心理咨询师、赣州市医学会未成年人心理健康专科分会副主任委员

陈涛认为，其实大多数的焦虑都来源于我们给孩子设定的目标太高太远。

当一个人把所有的精力都放在另一个人身上的时候，是一种怎样的挑剔、焦

虑的心情？无论任何时候，父母都应该追求自己的生命价值，而这种追求自我生

命价值的力量无形中又是给孩子最大的帮助，所谓“随风潜入夜，润物细无声”

“桃李不言，下自成蹊”都给了我们很好的启示。父母生命之树长青是对孩子最

好的滋养。

父母要及时看到自己正在焦虑。焦虑作为一种情绪，是容易自我识别的。自

我觉察是处理情绪的第一步，也是理性自我掌管，不被焦虑情绪淹没、陷入非理性

暴怒的前提。国家二级心理咨询师、有着青少年及家庭心理咨询经验 17年的钟祥

荣告诉记者，父母要转变“糟糕至极”的不合理认知。孩子成长之路上面临未知、出

现挑战、犯下错误，是每个人成长必经的，并不必然导致将来糟糕至极的后果。父

母要允许这些成长的“插曲”出现，包括允许自己当下一些些的焦虑出现。接纳和

允许是平息焦虑的法宝。

没有人是天生会做父母的。面对孩子不断成长带来的挑战、不断变化的现实

环境，只有踏踏实实学习如何做父母（丈夫、妻子），才能克服“本领恐慌”，才能习得

应对技巧，营造良好的家庭环境，让不可知的未来拥有坚实的保障。父母的学习可

谓是解决焦虑的终极武器。

其实，养孩子这件事，就是要一辈子不停地打怪升级！妈妈们这么焦虑，也是

因为倾注了太多心血在孩子身上，希望孩子们能不受伤害地好好成长。但是妈妈

们也一定要有一个良好的心态，毕竟打怪的路很漫长、很辛苦，只有你们是快乐的、

轻松的，孩子们才能也轻松快乐。

误区1 敷完面膜不洗脸

不是吧！现在竟然还有人觉得敷完面

膜不用洗脸？这难道不是最基本的护肤常

识吗？

其实敷完面膜之后，我们的肌肤基本

已经处于饱和状态，这时多余的精华残留

在脸上，不但没办法吸收，还可能会黏附粉

尘，导致毛孔阻塞，就得不偿失了。

所以在敷完面膜之后，大家一定记得

把多余的精华液洗掉。油皮和混油皮的姐

妹洗完脸后最好再涂一些水乳，而干皮姐

妹则建议再叠加一层面霜，这样护肤效果

才会更好。

误区2 面膜可以天天敷

一些明星和博主，经常会在网上分享

护肤经验，有些说自己一年能用掉几百张

面膜，这也太夸张了吧！关键她们这样随

口一说，竟然还有不少姐妹跟风模仿。

大家想变美的心我能理解，但是北鼻

们听我一句劝，面膜真的不能天天敷！因

为这样不仅会导致皮肤水合，使肌肤越来

越干，严重的还会造成屏障受损，最后钱也

花了，脸还搞坏了，就太不值了！

所以大家敷面膜的频率不宜过高，其

实就一般的补水面膜来说，油性肌肤和敏

感肌一周使用 2~3次就可以，而干性肌肤则

可以敷 3~4次。

误区3 敷完面膜立刻上妆

很多姐妹为了让底妆更服帖，会在化

妆前先敷一片面膜，如果你干过这样的事，

那么恭喜你，你成功踩中了一个护肤雷。

为什么这么说呢？

因为刚敷完面膜，毛孔处于张开的状

态，如果这时立即上妆，彩妆里的化学物质

会很容易被脸吸收进去，造成毛孔堵塞等一

系列问题。为了避免给肌肤带来伤害，大家

可以在敷完面膜半小时以后再上妆。

误区4 秋冬不需要防晒

说完了面膜，我们再来说关于防晒的

误区。很多小可爱可能会觉得，到了秋冬

季节，太阳的威力变弱了，就不需要防晒

了，朋友你这种想法很危险啊。

其实秋冬季节，紫外线的威力非但

没有减弱，穿透力反而变得更强了，如果

不做好防护，晒黑也就是分分钟的事。

所以不管是什么季节，大家都要坚持涂

防晒。

误区5 年轻不需要抗初老

每次一提到抗初老，很多小可爱都会

认为自己还年轻，暂时不需要考虑这个问

题，这样的想法真是大错特错！

抗初老这件事，应该根据每个人不同

的皮肤状况来决定，有些人虽然年纪不大，

但是脸上却已经出现细纹，如果等到这些

初老症状很明显了才开始重视，那就真的

晚了。

其实一旦大家发现自己的皮肤出现肤

色暗黄、肌肤粗糙、毛孔粗大等这些问题，

就应该把抗初老提上日程，可以适当地选

择一些含有二裂酵母、视黄醇这类成分的

护肤品。

误区6 冷热交替洗脸能缩小毛孔

冷热水交替洗脸能缩小毛孔

这个说法，从很久之前就一直在

纠正，没想到现在还有人会犯。

虽然冷热刺激确实可以帮助

毛孔收缩舒张，但是这突然一

冷一热的转换，咱们的脸蛋是

会受不了的，长久下去皮肤也

会变得越来越脆弱。

正确的洗脸方式应该是

用温水，同时干性肌肤可以选择一些比较

温和的氨基酸类洁面，而油性肌肤可以搭

配一些清洁力较强的洁面。

误区7 皮肤起皮就需要去角质

皮肤起皮就需要去角质这么明显的误

区，怎么还会有姐妹犯呢？

皮肤之所以会起皮，往往是肌肤缺

水引起的，在这时去角质，不仅没有任

何帮助，反而会让脸变得越来越干燥。

出现这种情况，我们应该及时给肌肤补

充水分，像保湿喷雾和补水面膜都是不

错的选择。

误区8 频繁洗脸可以减少出油

脸部一出油就酷爱洗脸这事，相信很

多油皮和混油皮的姐妹应该都干过，毕竟

脸上油腻腻的感觉，真的不好受。

但是频繁洗脸，不仅不能减少出油，反

而会冲洗掉肌肤自身具有保护作用的油

脂，让脸变得越来越干，而且毛孔也会被洗

得越来越粗大。比起一天洗很多遍脸，脸

部容易出油的小伙伴，可以选择一些清洁

力强的产品，这样效果会更好。

误区9 含酒精的护肤品都不能用

最后要说的这个误区，是我觉得被大

家误会最深的一个，那就是含酒精的护肤

品都不能用。

其实酒精作为一种溶剂，添加在护肤

品中，优点还是不少的。除了能够清理皮

肤表面的油脂和污垢，还可以改善粉刺和

闭口，而且肤感清凉。

对于敏感肌和干皮来说，它确实是个

可怕的成分，但是对于油皮和混油皮来说，

却是救星般的存在。所以含酒精的护肤品

能不能用，关键还是要根据自身的肤质来

决定。 （新浪）

你可曾见过苍蝇牢牢停在包括玻璃在内的

光滑平面上，甚至还能倒悬于天花板上，它是如

何做到的呢？

苍蝇每条腿的尖端有两个呈“八”字形分开

的硬爪，在硬爪的后部有一对呈叶片状的“毛

垫”，上面密布着细小的纤毛。研究人员通过观

察苍蝇在不同表面的粘附情况，发现苍蝇在粗

糙表面主要靠腿尖的硬爪勾住表面的不平处；

在光滑且柔软表面，则是靠腿尖硬爪在表面压

出压痕，从而勾住表面。在这两种情况中，腿尖

的两个硬爪起主要作用。当表面既光滑又坚硬

时，苍蝇则主要靠“毛垫”上细小纤毛与平面的

吸附作用。

研究人员通过物理公式推导得出，当“毛垫”

面积一定时，纤毛直径越细，能承受的总拉力越

大，但同时越容易产生强度失效。因此苍蝇为了

使自己与物面接触时起落自如，会控制纤毛的直

径在一定范围内。

苍蝇能稳稳地站在天花板上，除了硬爪和纤

毛的帮助，还有一种粘性分泌物在帮助它。苍蝇

的“毛垫”表面覆盖着很细的刚毛，位于爪垫远侧

的刚毛的末端处存在空隙，这个空隙能将苍蝇分

泌的粘性分泌物输送到接触面，而爪垫近侧的刚

毛没有这种作用。当基体表面粗糙较小时，爪子

在基体表面就会滑移，此时爪子失去附着功能，

于是苍蝇开始分泌粘液，使得“毛垫”具有表面张

力以及具有与物体表面之间的粘附力，就像吸盘

一样让自己稳稳地吸在天花板上。

苍蝇不仅能站在天花板上，还可以自由走

动，这又是为什么呢？因为苍蝇用六只脚行走。

苍蝇身体左右两侧，每侧的前、后脚与对侧的中

脚组成 1个三角结构，共组成了 2个三角结构。

当第一个三角结构提起向前跨出时，另一个三角

结构就支撑身体，保持身体的平衡。所以，苍蝇

不仅能在凹凸不平的物体上行走，还可以在摆动

着的物体上爬行。 （新华）

“双十一”让不少消费者清空购物车，买了个

痛快。但是买的同时，还要警惕一件事，那就是

大数据“杀熟”。近日，北京的韩女士使用手机在

某电商平台购物时，中途错用了另一部手机结

账，却意外发现，同一商家的同样一件商品，注册

至今 12年、经常使用、总计消费近 26万元的高级

会员账号，反而比注册至今 5年多、很少使用、总

计消费 2400多元的普通账号，价格贵了 25元钱。

如今，每个人的消费历史在大数据的统计下

可以被了解得一清二楚，许多平台会根据个人以

往的消费水平来定不同的价格，“杀熟”就是指老

用户看到的价格比新用户还要贵。其实在我们

生活中，大数据“杀熟”现象已不鲜见，不仅仅发

生在电商购物领域，像在线旅游、外卖、打车、电

影售票等行业都时有发生。而且一般来说，消费

者没有价格对比的话，很难察觉到自己被“宰”。

商家这种利用技术手段差别化地对待消费者的

做法，显然已经违背大数据出现的初衷，不仅损

害了消费者的公平交易权，也涉嫌违法，亟须加

强监管。

随着社会发展，大数据运用必将越来越广

泛，并逐步渗透到各行各业。为防止部分不良商

家利用大数据“杀熟”，亟待社会多方协同发力。

一方面，相关监管部门应不断创新监管方式，加

强对侵权行为的监管，同时尽快制定和完善法律

法规，及时查处利用大数据“杀熟”的商家。另一

方面，作为消费者，如果碰到被“杀熟”的情况，不

能抱着无所谓的心态而置之不理，应及时保留好

消费凭证向有关部门投诉，这样才能让自身权益

不受侵害。 （小尤）

大数据“杀熟”频发 亟待监管升级
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你皮肤差的原因找到了吗？

为什么苍蝇能站在天花板上？

前几天不是问大家都干过哪些护肤蠢事嘛，什么用白醋洗脸，用盐搓黑头，把酸奶当面膜……看得

我一愣一愣的，不禁感叹姐妹们都是勇士啊！不过这种对皮肤伤害这么大的事，以后千万不能再乱来

了。其实说到的这些，大多数姐妹在日常生活中，并不会轻易尝试，反倒是一些细小的护肤误区，大家却

很容易陷进去。所以为了能让姐妹们的护肤之路走得更顺，我今天准备好好讲讲那些“害人不浅”的护

肤误区，小可爱们快来看看自己有没有踩过这方面的雷。

休闲

（资料图片）


