
□孙继兰

职工问题： 老师， 我今年刚刚毕业
参加工作， 我妈已经开始发动所有亲戚
朋友在给我介绍对象了。

我妈说我幼稚， 说感觉要慢慢培养。
可是我觉得， 一定要找到跟我一见钟情
的人， 将来才能幸福。 像慢慢培养这种，
那岂不是谁都可以啊！ 我妈说我是被电
视剧毒害了， 可是我觉得我能找到一个
又帅， 对我又好的人！

最近 ， 有个男孩好像挺喜欢我的 ，
每天都会给我发微信， 周末还会约我逛
公园……可是我没什么兴趣。 我觉得我
们俩性格、 爱好， 好像不太相投， 可他
竟然又发动我朋友来劝说我做他女朋友。
上学的时候都在玩， 我根本没空谈恋爱，
好像是缺乏点经验。 仔细想想， 虽然我
不太喜欢他， 可是也不讨厌他。 您说我
要不要先答应了他， 积累点经验。 可是，
又觉得这样不太好。 我该怎么办啊？

德胜街道工会服务站 “心灵驿站 ”
负责人任睿： 我看到你在来信中表达了
一些困惑， 很犹豫不知是否应该答应做
他的女朋友 ， 你认为你缺乏恋爱经验 ，
不知是否应该趁此机会积累经验。 其实
做每一件和相互了解有关的事都是需要
时间和付出机会成本的， 但是如果把精
力花在错误的方向上， 不但不能了解两
个人是否合适， 同时也是一种感情的浪
费。 相遇看缘分， 合不合适还要靠自己
的辨别。 所以我认为你在积累恋爱经验
前， 不妨先学习一下如何判断你们是否
合适。 我认为了解一个人或者说判断两
人是否合适时， 有几个方面是恋爱初期
关系中首先需要清楚的核心问题： 原生
家庭、 生活方式、 人际关系。 透过这几
个方面你可以看到一个人的大概面貌 ，
了解他的过去和现在， 能对是否合适有
一个基本的判断。 这几个方面处于亲密
关系的核心位置， 能反映一个人的三观，
又涉及到婚恋当中的日常生活， 更重要
的是， 这几个方面往往是比较难妥协难
改变的， 如果不能接受或包容这几个方
面， 何谈长久相守呢。

每个人的婚姻生活都多少会有原生
家庭的影子。 听对方如何看待他的原生
家庭和家庭模式， 从他对待家庭的方式
中看到他对婚恋的基本态度和要求。

了解你们在生活方式上是否能融合，
比如有什么爱好？ 擅长做什么？ 如何做
决定？ 如何支配收入？ 这些问题能够帮
你间接了解对方的性格， 你们是否有共
同语言。 如果感到不合适就要尽早沟通。

容易引发亲密关系矛盾的还有双方
处理人际关系的方式， 尤其是跟异性的
关系。 建议和对方一起讨论如何处理与
异性的友谊、 如何理解跟异性相处的底
线、 哪些情况下可能突破这层底线、 当
因为这个问题产生争执时会如何处理以
及对彼此的要求。 祝愿你早日遇到合适
的人， 你们将在相处中一起学习如何表
达需求， 一起体会性格差异， 陪伴和支
持， 成为互相欣赏并相爱的两个人。

睡眠已成为
影响孩子身高的第一外在因素

对现在的孩子而言， 睡眠已成为
影响他们身高最重要的外在因素。

在以前， 锻炼、 睡眠、 饮食三者
对身高的影响中， 锻炼是居首位的。
但现在， 睡眠已被公认为第一位影响
因素。 一方面是因为国内外的研究发
现， 睡眠时间、 睡眠质量直接影响孩
子的身高； 另一方面， 现在的孩子营
养不缺， 家长对锻炼也越来越重视，
但唯独睡眠普遍不足。

从西医的角度讲， 生长激素是影
响人体身高的重要因素， 而生长激素
不像人体的其他激素在白天分泌， 它
是呈脉冲式分泌， 主要在晚上分泌，
分泌得越多， 就越有助于生长。

21： 00-凌晨1： 00
属于生长激素分泌高峰

生长激素是由人的脑垂体分泌
的。 脑垂体一天的工作量很大， 除了
要分泌生长激素外 ， 还要分泌性激
素、 促肾上腺皮质激素等人体所需的
多种激素， 也因为 “太忙了”， 所以

它并不是24小时都在分泌生长激素。
但婴儿期是个例外。 婴儿期时，

不管是白天还是晚上， 脑垂体都在不
断地分泌生长激素， 所以1岁以前的
婴儿， 长得特别快。

幼儿后， 生长激素在白天的分泌
量就非常少了， 分泌量主要集中在晚
上入睡时。

其中有两个时间段对长高至关重
要———一个是晚 9点至第二天凌晨
1点， 特别是晚上10点前后， 生长激
素的分泌量达到最高， 可以达到白天
的5-7倍。 另外， 早上6点前后的一
两个小时， 生长激素也有一个分泌小
高峰。

不过并不是一到晚上9点， 生长
激素就开始按时大量分泌， 它的大量
分泌必须有个前提： 只有在你深度睡
眠时才会发生。 如果你还没上床， 或
者已经上床但还没睡着， 又或者已经
睡着但还没进入深睡眠状态， 那么它
的分泌量就会大大降低。

所以睡得越迟， 分泌的生长激素
就越少， 对孩子的身高越不利。

而人一般在入睡后半小时至1小
时， 才进入深度睡眠状态， 所以生长

发育专家的建议是 ： 想要孩子长得
高， 最好在晚上8： 30前就上床， 最
迟不要超过晚9： 30， 并在早上7点以
后再起床。

睡眠不好
还会影响孩子的大脑发育

根据教育部2008年颁布的 《中小
学健康教育指导纲要》， 建议小学生
每天要睡足10个小时， 初中生每天要
睡足9个小时， 这样看来， 很多中小
学生的睡眠时间普遍少于标准 。

作业量多、 要看课外书、 家长认
为睡八九个小时够了， 是造成中小学
生睡眠时间偏少的主要原因。 一上
补习班孩子难免会有压力， 会焦虑，
长此以往， 睡眠质量会受到影响， 不
利于孩子的成长。

如果孩子长期睡眠不足， 还会影
响脑细胞的发育， 因为睡眠不足， 脑
细胞得不到充分的休息， 造成孩子记
忆力下降， 对问题的反应能力降低，
并且睡眠不足还会造成孩子精神不
振， 对孩子的智力发育影响很大， 我
们在日常生活中要保证孩子有充足的
睡眠时间。
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■心理咨询

□本报记者 陈曦现代人大多缺觉， 多睡一小
时， 将意味着有更健康的身体、
更良好的精神状态。 对孩子而
言， 多睡一小时， 还意味着可能
长得更高。

有研究表明， 孩子的身高
70%取决于父母基因， 30%取决
于后天。 在这30%的外在因素
中， 睡眠对身高的影响排名第
一， 超出运动和饮食。

■生活小窍门

二十年前笔者失眠健忘， 血压
偏高，老中医建议笔者枕菊花枕。于
是笔者就按照老中医的方子做了个
菊花枕。枕了一段时间，笔者发现以
上症状慢慢消失了，现在血压正常，
头宁脑静。菊花枕并非需要天天枕，
枕一段时间，再停一段时间，然后再
接着枕。

制作菊花枕的方法： 选用菊花
干品1000克，川芎400克，丹皮，白芷
各200克，装入枕套內，使药物缓慢
挥发， 一般每个药枕可连续使用半

年左右。
古代著名医学家华佗， 孙思邈

早知“闻香祛病”的药理，以药枕医
治头颈诸疾。 明代李时珍 《本草纲

目》中记载：“菊味甘苦，性微寒，有
清热解毒，平肝明目的功能”。

现代医学研究证实， 菊花具有
降压作用，并对葡萄球菌、链球菌、
痢疾杆菌、 流感病毒及皮肤真菌均
有抑制作用。 还能抑制毛细血管的
通透性，从而达到消炎，扩张冠状动
脉，改善心肌缺血，降血压之功效。
而川芎、 丹皮、 白芷分别具有活血
行气 ， 清热凉血 ， 祛风解表之功
效。 中医把菊花与这三味药配伍，
有相辅相成， 加强药力的作用。

治病的菊花枕 □李兰弟

要想孩子长得高
就让孩子睡好觉

遇见不喜欢又不讨厌的人
我该接受吗 ？


