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“友问必答”，为您解答问题，无论是法律，还是健康；无
论是科普，还是教育；无论是饮食，还是政策，只要您有问题，
我们就帮您找答案。

如果您有相关问题，欢迎来电（2921234）或通过邮箱
（lc-wb@163.com）告诉我们，将有专业人士帮您答疑解惑。

问健康

问教育

问政策

入职新公司
需要转移档案吗？

按照《流动人员人事档案管理服务规定》
和《关于简化优化流动人员人事档案管理服
务的通知》相关要求，流动人员人事档案可由
户籍所在地或工作所在地的档案管理服务机
构管理。鼓励用人单位办理集体委托存档业
务，加强档案材料收集。

不转移档案的话，档案材料收集工作难
度较大，在个人需要依据档案材料保障相关
权益时，难以及时提供相关服务。

据山东人社

问：孩子做作业时精力不集中，写着写着
就停下来了，不知在想什么；写作业时的小动
作特别多，比如说找橡皮；写作业不能独立完
成，需要家长督促……请问怎么改变孩子懒
惰磨蹭的坏习惯？

答：家长一定要用耐心和爱心帮助孩子
逐步改正，不要操之过急。要注意总结方式、
方法，不断提高孩子的速度。

方法一：停止催促，坚持表扬。大部分孩
子做事情磨蹭就是因为家长喜欢催促，越催
越慢。表扬，要聚焦孩子做到的，对孩子做得
快的事情立即表扬。“现在穿衣服快多了！”

“现在收拾书包快多了。”类似的话要经常对
孩子说。

方法二：规定时间没有完成立即停止。
可以给孩子确定一个作业完成的最后时间，
规定时间内没有完成，就不要再写了，让孩子
自己承担后果。这个是狠招，家长要具体分
析孩子作业的量，并注意和老师沟通好。

方法三：节约的时间由孩子自由支配。
只要孩子有空闲时间，有的家长就会给孩子
安排学习任务。所以，孩子的对策是，化整为

零，写作业的时候边写
边玩。孩子完成作业后

就应该让孩子
去休息或玩耍，
要给孩子留下
自由支配的时间。

怎么改变孩子
懒惰磨蹭的坏习惯？
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到底应该多大结婚呢？

大年初三，是走亲戚、串朋友的日子。
午饭过后，剩下闲聊。
七大姑八大姨迅速找准靶子。
李西成倒霉了。

“哎，西成，你什么时候结婚啊，你表哥可是马
上就生二胎了。”说话的这位是表哥的妈妈，也就
是李西成的大姨。

李西成本来安安生生缩在角落玩手机，内心
默念着“看不见我，看不见我”，奈何被点了名。

他抬起头，无奈回答：“该结婚的时候，自然就
结婚了呗。”

又一位不知是婶子还是什么的亲戚开口了：
“你这孩子，法定婚龄是22岁，你早就该结婚了。”

李西成笑笑没说话。
“你是不是工作忙，现在工资多少啦？有一万

吗？你表姐现在工资到手两万多啦。”开口的这
位，好像是远房的姨妈。

李西成配合地感慨道：“表姐工资这么高啊，
比一万还多一万啊。”

“那是人家工作时间长，当初西成非要上研究
生，我就说，上那玩意儿有什么用，你看人家夜大
毕业的，都照样当老板哩。”李西成的表姑边嗑瓜
子，边看着李西成，一副恨铁不成钢的模样。

李西成赶紧配合地摆出一副后悔的表情，道：
“嗯，确实是。”

“你想要个什么样的，我给你寻摸一下。”
“我想要个安静一点的。”
大约一小时后，李西青在阳台上找到弟弟李西

成，他在抽烟。
见姐姐进来，他赶紧把烟灭掉。

“咋了？受不了七嘴八舌？”
“嘿嘿，那倒不至于，姐。我就是不愿意怼她

们。这群人，好像不压着别人头皮就走不动似
的。”

“你想要个什么样的对象啊？”
“咋，你被传染了？也想催婚？”
“不是，弟弟，我就想告诉你，不是 22 岁应该

结婚，是可以结婚，‘可以’的意思是，你有选择权，
你要尊重自己的选择。”

微剧点评
到底应该多大结婚呢？民法典规定，只要男

人年满22岁、女人年满20岁，你爱多大结婚就多
大结婚。

法定婚龄是能够结婚的最低年龄，并不是必
须结婚的年龄，也不是结婚的最佳年龄，有结婚意
愿的双方当事人在达到最低法定婚龄之后，可以
自由选择何时结婚。

法定婚龄的民法效果在于：达到法定婚龄是
结婚的实质性要件之一，未达法定婚龄，不予登
记；若未达法定婚龄取得了婚姻登记的，为无效婚
姻，当事人有权请求确认该婚姻无效。当事人以
一方未达法定婚龄为由申请宣告婚姻无效，若在
申请时，已达法定婚龄，则婚姻无效的事由已消
灭，此时不能再请求宣告婚姻无效。

从来都没有该结婚的年龄，只有想要结婚的
人。适婚的不该是年纪，而应该是感情。

剧场背景
《中华人民共和国民法典》第一千零四十七条
结婚年龄，男不得早于二十二周岁，女不得早

于二十周岁。
聊城市人民检察院干警 王克

问：餐桌上的常见食物比如米饭、馒头、面条，
哪种升糖更快？

答：主食多富含碳水化合物，是影响餐后血糖
水平的核心因素，糖尿病患者应该学习选择主食
类食物和计量。

食物血糖生成指数（GI）是一项反映食物生
理学效应的参数，用于衡量人体进食一定量富含
碳水化合物的食物后，所引起的2小时内血糖变
化大小。低GI食物对血糖影响较小，有利于餐后
血糖控制，所以糖尿病患者应多选低GI食物。

问法律

米饭、馒头、面条
哪种食物升糖更快？

据《成人糖尿病食养指南（2023年版）》

问科普

聊城家庭成长服务师
梁国章

各类食物GI分类表

坐多久就要起身动一动？
许多证据已证明久坐影响健康，因此不少专

家建议人们少坐、多动。那么究竟应该如何量化？
哥伦比亚大学瓦杰洛斯内科与外科学院行为

医学副教授基思·迪亚斯博士牵头的研究团队招
募了 11 名中老年志愿者，其中大多数人身体健
康，没有糖尿病和高血压。按要求，研究对象在5
天内每天在实验室的人体工学椅上坐满8小时。
坐着的时候，他们可以玩手机、用笔记本电脑或者
阅读，也会按时进餐。但其中一天，他们除了上厕
所外不能起身活动。其余4天，他们可以每天从
以下4种活动方式中选一种：每坐30分钟或60分
钟后在跑步机上走路1分钟或5分钟。

这5天里，研究人员会定时测量志愿者的血
糖和血压。他们发现，与一整天坐着不动相比，上
述活动方式均可令志愿者的血压降低4至5毫米
汞柱。此外，每坐30分钟后活动5分钟降低血糖
的效果最明显，但坐60分钟后再起身活动对血糖
没有影响。

研究人员还评估了志愿者的情绪、疲劳程度
和认知水平。他们发现，除每60分钟活动1分钟
这一方式外，其余活动方式都能有效减轻志愿者
的疲劳感，提振情绪。但这些活动方式对认知水
平均没有影响。 据新华社


