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□□袁袁凤凤

职工问题： 我闺女今年18岁， 从
去年开始， 一直吵着高考结束要去做
整容手术。 因为她担心进了大学， 长
得不好看谈不了恋爱。 我觉得闺女爱
漂亮， 割双眼皮， 微整一下， 可以接
受。 但她爸爸坚决不同意， 说以貌取
人不对， 而且谈恋爱影响学习。 现在
两个人整天斗嘴， 还搞起了冷战， 怎
么劝都没用。 唉， 爷爷奶奶和姥姥姥
爷也搅和进来， 各支持一边， 弄得我
心烦失眠， 不知道该怎么办才好。

北京市职工服务中心心理咨询师：
爱美之心人皆有之 ， 大众对 “帅哥 ”
“美女” 的确给予更多的关注和欣赏。
但好的容貌不等于好的恋爱， 涉及孩
子今后的恋爱和婚姻， 家长应该借此
机会 ， 引导孩子建立正确的恋爱观 。
尊重孩子， 给予理解， 是与他建立良
好沟通的前提， 可以结合孩子感兴趣
的话题和人物， 引导他思考什么是正
确的恋爱观； 同时， 不妨与孩子约定，
目前先将时间和精力集中在即将到来
的高考上， 考试结束后再认真考虑整
容的问题， 给大家都留一些时间冷静
思考。

【专家建议】： 随着医疗技术的快
速发展和传媒舆论环境的影响， 整容
变得越来越普遍。 有人期望通过整容
获得娇好的面容， 从而得到更好的工
作； 有人因为盲目追星而整容， 严重
者甚至整容成瘾……无论出于什么原
因想进行整容手术， 归根结底都是对
自我的不认可， 不接纳。 当一个人不
能正确认识自己， 不能从工作、 生活、
学习等角度通过自己的努力获得别人
认可时， 就会产生自卑心理， 而通过
整容来改善自卑心理容易走进误区 。
很多时候是我们对自己的认知出现了
偏差 ， 而不是我们的身体存在缺陷 ，
改变外表并不能真正解决内心的问题。
所以在接受整容手术之前必须要建立
内在自尊， 即整容之前先 “整心”， 最
好在心理咨询师帮助下进行认知调节。
通过个人的知识、 智力、 专长、 品行
等进行自我的内部分析， 认识自我内
在魅力的重要性，提高自信，获得自尊。
另外，整容作为一项手术，肯定存在一
定的风险，必须做好足够的心理准备承
担一切可能的后果， 因而 “动刀” 之
前必须对相应的风险和内容有充分地
了解， 以免术后产生心理障碍。
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北京市职工服务中心与本报合办

■心理咨询

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

孩子想整容，
家长该如何给建议？

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

30岁的母亲
请自己爱自己

30岁左右的女性可以按照以下方
法做保健 。 一年后 ， 会惊奇地发现 ，
青春活力又回到你的身上。

提示1： 减轻精神压力 为了在生
活中实施这项提示， 请记住3条简单的
规则。 1、 呼吸平稳： 当感情冲动时，
人们会呼吸短促， 这只会加重精神压
力。 2、 纠正姿势： 精神压力引起肌肉
紧张， 致使我们渐渐拱肩驼背。 赶快
伸直， 仿佛从肩上卸掉一堆重物。 3、
规范行为： 即使在几乎没有希望的情
况下也要牢记， 你能改变局势， 向好
的方向发展。

提示2： 注意走路姿态 在家里或
公园里散步时， 挺起胸膛走一走， 对
保持形体十分有效。

提示3： 收拾厨房 吃完饭后别马
上就坐下或躺下休息 。 先收拾餐桌 ，
洗刷碗碟 ； 再找点其他的活 ， 反正 ，
饭后强迫自己运动15分钟。 这是简单
有效的保持体重稳定的又一方法。

提示4： 养花 让家里的空气变得
清新。

提示5： 不要久坐 边看电视边做
些简单的操练， 即使坐在沙发上练也
好。

提示6： 多多交往 好交际的人比
孤僻的人生病少一半。

提示7： 笑口常开 笑对增强免疫
系统有奇效。 既消耗热量， 又改善自
我感觉。

40岁的母亲
养生要防三大疾病

女性进入40岁后， 开始进入更年
期， 这个时期的女性如何养生？ 专家
表示， 更年期由于体内雌激素的减少，
卵巢功能衰退， 会出现不同程度的潮
热、 全身疼痛、 脾气暴躁、 骨质疏松
等一系列变化。 所以更年期女性养生
要防三大疾病。

1、 防精神病 女性进入更年期 ，
由于激素水平下降， 常会发生一系列
神经精神症状， 统称为更年期精神病，
其中以抑郁和妄想最为突出。 早期发
病时， 患者多表现为多汗、 失眠、 食
欲减退、 月经紊乱等。 还可伴有敏感、
多疑、 烦躁、 易怒等不良情绪。

2、 防骨质疏松 骨质疏松以女性
居多， 尤其是停经后的女性更易发生
骨质疏松。 防治骨质疏松的关键是保
证有足够的钙摄入。

另外， 补钙时机也应注意。 如睡
前喝牛奶较为适宜， 补钙制剂应饭后
服用， 抗酸药中的铝也会显著增加钙
的丢失。 所以在补钙时应注意这些因
素的影响， 或错开服药时间。

3、 防皮肤老化 避免日光照射 ，
是延缓皮肤老化最具体有效的方法 。
日常生活中， 不用太热的水来洗脸或
洗澡， 不要用力搓揉皮肤。 此外， 多
食用豆类食品、 减少动物性脂肪摄入、
多吃蔬菜水果、 适度运动、 睡眠充足、
避免烟酒刺激等， 都有利于维持皮肤
的年轻状态。

50~60岁的母亲
健康晚年自己争取

很多女性年轻时忙于工作、 疏于
调理而引起的糖尿病、 高血压、 高脂
血症、 颈椎腰椎问题、 胃肠道疾病等
都会陆续 “拜访”， 让人防不胜防。

1、 糖尿病。 可以通过加强体力锻
炼、 饮食上减少脂肪的摄入量来预防
糖尿病。 每天运动30分钟， 每周坚持
运动5天。

2、 高血压。 绝经前女性高血压患
病率明显低于男性， 而绝经后由于体
内生殖激素的明显下降，高血压发病率
就高于男性。 在日常生活中，女性要控
制体重，调整饮食，多吃含优质蛋白的
食物， 保持轻松愉悦的心情， 积极乐
观的心态， 预防高血压的侵袭。

3、 高血脂。 最好的预防方法就是
改善你的体质， 身体稍有任何不妥的
迹象显现， 立即利用食疗与调整生活
作息来解除警讯 。 维持每日的健康 ，
就等于防范疾病的产生。 血液中胆固
醇及三酸甘油脂含量偏高的人， 特别
要注意摄取能去除体内多余毒素及净
化血液的食品或多运动。

由于疾病已经正面来袭， 生活习
惯、 营养、 运动方面的调理就更为重
要。 在这个时候子女更应该多关心年
迈的母亲， 比如为母亲补钙， 以防骨
质疏松等； 平时多陪陪母亲， 再忙也
应多打打电话 ， 让忙碌一生的母亲 ，
在晚年好好享受天伦之乐， 尽可能远
离疾病， 拥有一个健康的晚年。

□本报记者 闵丹

送给妈妈的健康提醒

■养生食谱

做法： (1) 生姜、 葱分别洗净
切成末。 冬瓜洗净， 切成片。

(2) 鸡肉洗净砍成块 ， 放入锅
中，加水至略超过鸡块，加入料酒、姜
末，小火炖，随时除去浮沫，至鸡块炖
至烂时， 下冬瓜片， 一起炖至酥烂，
加葱末和精盐、 味精， 调好味。

功效： 连皮冬瓜清热利水渗湿，
鸡肉补脾强身， 健脾益气， 利湿。

做法： 蒜放入油中煸成金黄， 起
锅备用。 倒入咸鱼条， 等炸成金黄色
捞出。 把茄条倒入油锅中， 至茄皮变
成黄褐色。 茄堆中间倒入炸好的咸鱼，
加入少许水、 糖、 料酒后， 再倒在茄
子煲上， 盖上盖子用中小火煮五分钟。
撒上香菜和葱段即可上锅。

功效： 立夏时节的茄子清新明目、
抗癌防癌， 是难得的紫色菜。

做法： 云腿和香肠丁下锅炒出
油， 然后下蚕豆， 炒至火腿丁略干，
蚕豆都裹上油即可出锅。 把炒好的
材料倒进电饭煲和泡过的米和匀焖
饭 。 电饭煲指示灯跳到保温档后 ，
再焖10多分钟就大功告成。

功效： 蚕豆的皮是碱性的， 豆
肉是酸性的， 所以吃嫩蚕豆不要吐
皮。 蚕豆含胆碱， 有健脑的作用。

母亲节

每一个节日都是一种提醒。 生活中， 不少母亲把自己的爱心和
精力都奉献给了家人， 惟独忽略了自己。 母亲节到来之际， 别忘送
给母亲健康提醒。


