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除了遗传，一个人的外貌还
受后天因素影响。家长做好以下
几件事，能让孩子越长越漂亮。

保证饮食均衡 孩子的外貌
和饮食状况密切相关，喂养不当
会导致营养不良或摄入过多的情
况，进而影响外貌。比如，钙缺乏
会导致鸡胸、X/O型腿等，蛋白
质、锌、叶酸等缺乏会导致头发枯
黄、稀疏，能量摄入不足会导致矮
小、皮肤弹性差等，能量摄入过多
则会引发超重肥胖。家长应为孩
子提供多样化的食物，包括蔬菜、
水果、谷物、肉蛋奶等，以确保孩
子获得成长所需的各种营养素，
注意不要过度喂养。

睡出好头型 孩子刚出生时
头骨可塑造的空间很大，圆头能
让脸型更流畅、显脸小。0~3个月
是睡头型的黄金期，家长应坚持

“侧睡为主，平躺为辅”的原则，让
孩子尽量左右侧轮流睡；3~6个月
是“修改”头型的好时机，家长注
意观察孩子头型，若哪一侧睡偏
了，就多躺躺另一侧，让头型尽量

“圆”回来。
避免张口呼吸 长期张口呼

吸容易导致牙齿异常、颌骨畸形，
如牙弓狭窄、上颌前突、下颌后缩
等，还会增加牙周病、蛀牙的可
能。如果孩子张口呼吸，一定要及
时就医查明原因，尽早干预。

保持健康体态 健康的体态
能为孩子的外貌加分，也能提升
孩子的气质。家长要及时纠正孩
子的坐姿、站姿，避免出现高低
肩、歪脖子、驼背、脊柱侧弯等问
题。

养成良好咬合习惯 咀嚼习
惯、咬合情况会影响孩子面部骨
骼发展、肌肉走向，家长要监督孩
子做到以下几点。第一，避免过度
依赖奶嘴，1岁以后就应渐渐戒掉
奶嘴了，否则会影响牙床发育、咬
合情况，形成地包天、马脸等。第
二，改掉不当咀嚼习惯，长时间单
侧咀嚼容易导致大小脸，建议双
侧咀嚼。第三，避免习惯性咬唇，
否则会导致地包天、牙齿出现缝
隙、上唇短厚等。

保护好眼睛 俗话说“眼睛
是心灵的窗户”，一双明亮有神的
眼睛能为孩子的颜值增色不少。
在婴幼儿时期应避免接触电子设
备，保证孩子每天1~2小时户外
活动。3岁以后，每次使用电子产
品的时间不超过20分钟，避免用
眼疲劳。

注重运动和锻炼 让孩子从
小养成运动习惯，不仅可以塑造
身材，还能增强孩子的自信心和
魅力。此外，户外活动也能让孩子
拥有更健康的肤色和身体素质。

保持良好心态 心理因素可
以通过面部表情的改变影响孩子
的相貌，积极的情绪会使面部肌
肉放松，从而展现出自然美丽的
面容。负面情绪和心理压力会影
响孩子的健康，从而影响其相貌，
如压力大会导致痤疮、湿疹、过敏
等皮肤问题。

（来源：《生命时报》）

做好几件事
孩子颜值高

近期，
以“小马宝
莉卡”为代
表的卡牌受

到青少年热捧。这些卡
牌以“开盲盒”的方式
获得，不少学生频繁购
买，甚至短期花费数千
元。是什么导致未成年
人沉迷“集卡”？“集卡
成瘾”如何破解？记者
进行了调查。

最近，家长梁坤（化 名）很闹
心——就读于天津市某中学的孩子梁
杰（化名）迷上了“集卡”，每周都会购
买，压岁钱、零花钱全部拿去买卡，已花
费数千元。

梁杰购买的卡牌又称集换式卡牌，
上面印有小马宝莉、奥特曼、蛋仔派对等
热门IP，在青少年中非常流行，单包价格
几元至几十元不等，一般30包一盒。

在天津市南开区某文具店，记者
看到一列货架上整齐摆放着各式各样
的成盒卡牌，不时有中小学生走进店
里询问、购买。“这是新出的一套‘小马
宝莉卡’，目前最畅销，一盒30包60
元。”文具店负责人周先生说，昨天刚进
了一箱货，今天只剩几盒。

记者走访了解到，多个学校周边
的商超、文具店、便利店等场所卡牌生
意火热。有商家表示，不少学生一次购
买几盒，花费几十元到数百元不等，“经
常是同一批孩子一周来好几次，念叨
着想抽‘彩虹卡’（稀有卡）。”周先生说。

青少年“集卡”不只发生于线下。
记者了解到，很多孩子通过社交媒体
加入了卡牌交流群。某线上卡牌交流
社群的管理员说，几百人的群里约
70%是中小学生，群里经常发布拆卡
直播预告。

为了抽中某张卡，12岁的马萧（化
名）用爷爷的手机看直播，几天下来花
费5000多元。马萧身边有不少同学也
在直播间购卡、看拆卡。

记者进入一个名为“抽抽乐”的拆
卡直播间，上千人在线，有用户一次性
下单十几盒，也有人几分钟内连续下
十几单。主播熟练地接单、拆包、展示卡
片。通过直播间的公屏留言不难发现，
许多观看者是未成年人。

多位家长向记者反映，孩子无底洞
式“集卡”花费不菲，带来一定程度的经
济负担，有些孩子还会偷偷拿钱、借钱
去买卡，甚至上当受骗，造成金钱损失。

此前，浙江杭州一名10岁女童偷
拿家里1万元现金购买“小马宝莉卡”，
家长发现后找店家退款被拒绝；马萧
的父亲也曾找线上商家和直播平台申
请退款但无果；深圳一名小学生偷拿
妈妈手机付款，操作时泄露隐私信息
导致信用卡被盗刷5万多元。

“未成年人心智尚不成熟，容易被
诱导产生不符合自身行为能力的消
费，甚至形成情感依赖。偷拿家长或他
人的钱买卡，还存在法律风险。”天津世
川律师事务所主任李晗说。

青少年迷上“集卡”
动辄花费数千元

“集卡”持续风靡校内外，令许多中
小学生沉迷其中，难以自拔。“买买买”
的背后有怎样的“套路”？

盲盒机制，成瘾性强 不少学生表
示，“集卡”与开盲盒体验相似，拆包之
前不知道会抽出什么样的卡，拆卡前的
未知感和获得心仪卡牌的惊喜感让人

“上头”。“有时候为了抽到想要的那张
卡，就会反复购买。”一名学生说。

种类多样，层出不穷 记者注意
到，当季流行的卡牌基本都推出了不同
系列，如宇宙英雄奥特曼系列卡牌等级
达23种，且每一等级都有不同的稀有
卡，有学生坦言“想要集全就得一直买”。
好不容易凑齐了某一系列的卡牌，商家
又会推出新的卡牌系列，不少学生直呼

“不断出新卡、稀有卡，根本集不完”。
鼓吹炒作稀有卡牌 目前，市面

上有些机构收费鉴卡，有的稀有卡牌
价格可以翻几倍甚至几十倍。有业内
人士表示，部分商家回收稀有卡再卖
出，炒热市场。“卡牌成本不高，市场上
连环经营策略导致溢价。”一位业内人

士表示。
在天津市和平区某商业街，记者看

到几个年轻人在摆摊卖卡牌，“小马宝莉
卡”标价3包19.9元，卖家向围观的学生
积极推荐，“刚刚有几位小朋友抽到了稀
有卡，一张能卖几百上千元，抓紧买！”

社交属性，日常交流“硬通货” 天
津市和平区四平东道小学教学主任尤
艳注意到，班上的孩子经常三五成群凑
在一起讨论卡牌，拥有稀缺卡片的孩子
会受到其他孩子的羡慕甚至崇拜，孩子
们还会互相赠送卡牌让关系更“铁”。

多名小学生告诉记者，卡牌是同学
间的社交密码，不玩卡牌会被认为“落
伍”，有了好卡牌更是等同于有了好人缘。

销售环节存在漏洞 《盲盒经营行
为规范指引（试行）》对向未成年人销售
盲盒有明确规定，记者注意到，无论线
上直播间还是线下店铺，未成年人买卡
都“畅通无阻”。不少线下商家不以为
意，表示“不查，给钱就卖”，直播间虽有
相关提示但下单时并无核实身份信息
的要求。

花样繁多 谁在助推“买买买”

“小卡片”市场时下火爆。记者调查
发现，一些爆款卡牌的出品公司成立时
间不长，基本在5年之内，从公司的招
股书来看，集换式卡牌业务的毛利率逐
年增加，普遍超过50%。

未成年人保护法第五十五条规
定，生产、销售用于未成年人的玩具、
用具和游戏游艺设备等，不得危害未
成年人的人身安全和身心健康。按照
《盲盒经营行为规范指引（试行）》，盲
盒经营者应当采取有效措施防止未
成年人沉迷。

专家认为，目前卡牌生产商、销售
商制定并使用的销售手段具有诱导性，
在一定程度上会助推孩子沉迷其中，

“集卡成瘾”不仅影响学习，还容易形成
虚荣攀比心理，影响孩子的身心发展。

南开大学滨海开发研究院副院长
薄文广建议行业协会等社会组织加强

行业自律，主动承担相应的社会责任。
“相关部门应加强监管，对售卖卡牌及
其炒作行为进行规范。尤其是加强对学
校附近区域商家的管理，增加检查频
次。”李晗说。

针对未成年人在直播间下单、观看
拆卡，专家建议网络平台制定更加具
体、有针对性的直播规范，网络监管部
门对明显带有赌博性质的直播进行严
厉打击。

教育界人士认为，从此前的“网游
成瘾”到现在的“集卡成瘾”，背后暴露
出一个共性问题：互联网时代，对青少
年的教育引导尤为重要，应加强研究出
现的新现象、新苗头并及时规范。“可以
借助实践活动，通过家校联动引导孩子
树立正确的消费观，对‘集卡成瘾’现象
加以遏制。”尤艳说。

（据新华社）

加强市场规范 引导理性消费

为啥一些青少年会“集卡成瘾”呢
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