
北京市职工服务中心与本报合办

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

职工问题 ： 随着电子产品的普及 ，
很多孩子很小就喜欢玩手机， 甚至到抢
家长的手机玩的程度。 我发现不仅自己
家的孩子这样 ， 亲戚朋友家的孩子也
是 ， 一旦家长进行管教就容易发生冲
突， 媒体也有报道一些这样的情况。 面
对家长管孩子玩手机的问题， 可能有些
家长管的方式不对， 导致家长与孩子之
间关系恶劣， 有些甚至造成伤亡等很严
重的后果， 我想问到底是孩子的问题还
是家长的问题？ 应该怎么处理比较好？

国内知名心理专家、 北京市心启航
公益服务中心主任、 北京市婚姻家庭研
究会常务理事副会长柏燕谊：

其实这不仅仅是手机或者单个电子
产品的一个表象的原因， 而是需要从孩
子的根本需求上找到原因， 然后来解决
它。 首先， 当我们在现实层面感觉不到
价值和温暖的时候， 打个比方， 就像人
在冬天里没穿保暖衣服一样， 他一定会
去寻找温暖的， 有火的地方， 让自己能
够活下来， 不会被冻死， 这是人的一种
本能。 而当人的精神 、 情感是枯竭的 、
冰冷、 残酷的时候， 这个时候我们也会
去寻找这样一个温暖的、 有力量和有爱
的环境， 让我们活下来。

虽然一个是生理上的需求， 一个是
心理上的， 但都是人不可或缺的。 比如
说， 如果一个家庭中， 有一个 “消失 ”
（指父亲角色的缺失） 的父亲和一个软
弱无力的、 常常被指责而没有地位的妈
妈， 那么给孩子带来的情感体验是什么
样的？ 肯定负性的情感体验要远远多于
正向的情感体验 ， 妈妈连自己都顾不
上， 更别说对孩子真正心理上的关爱 ，
而父爱的缺失让孩子更加感觉不到家庭
的温暖。 那么， 孩子一定会去寻找一个
让自己能活下去的空间， 它带给人爱 、
温暖和价值感。

手机、 网络是什么呢？ 它是孩子在
现实层面没有被关注、 被爱、 被重视的
一种补充方式， 一个快速的情感满足的
方式， 加上孩子的自制力发育不完全 ，
所以特别容易沉溺其中。 所以， 这时候
要修复的是孩子内在的价值感、 安全感
的问题 ， 而不是沉溺手机这个表象问
题， 这就要回到家庭关系上来， 父母的
角色归位， 父母之间的情感关系问题的
修复等等， 所以这个时候， 作为家长需
要了解的是： 我知道自己的需要吗？ 我
是否真正的关爱到自己， 我敢于面对自
己的问题并努力改善吗？ 如果爸爸妈妈
勇于修复家庭关系 ， 修复跟孩子的关
系， 孩子才会有很大的改变。
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■心理咨询

□本报记者 闵丹

孩子总爱玩手机
这个问题怎么破？

□杜学峰

夏夏季季炎炎热热 ，， 人人的的饮饮
食食、、 心心理理、、 睡睡眠眠、、 代代谢谢等等
都都会会受受到到不不同同程程度度的的影影
响响 ，， 尤尤其其是是对对于于老老人人而而
言言，， 更更需需格格外外注注意意。。 无无论论
身身体体或或心心理理，， 老老年年人人都都要要
比比年年轻轻人人脆脆弱弱许许多多。。 一一天天
中中，， 老老年年人人需需要要提提防防44个个
危危险险时时段段。。 针针对对不不同同的的危危
险险因因素素，， 专专家家提提出出了了详详细细
对对策策，， 有有助助于于老老年年人人提提早早
预预防防，， 防防患患于于未未然然。。

■生活小窍门

炎夏到来， 凉席又成了人们青
睐的床上用品。 它带给人们凉爽、
舒适， 但也可能会带来一些影响身
体健康的不利因素。 因而， 千万不
要为图一时之舒服而随便享用， 应
该做到三个 “慎防”。

一要慎防 “凉席皮炎”。 市面
上的凉席种类很多， 有竹席、草席、
藤席、亚麻席等。选用凉席最好不要
选草席。 用草、苇、绳等编成的凉席
容易使人皮肤过敏，而使用竹、藤编
制的凉席过敏者少。一旦出现“凉席
皮炎”， 应先根据皮肤疹状特征，分
清是过敏还是螨害。如果是过敏，只
要脱离过敏源， 如更换凉席或不用
凉席， 同时可在医生的指导下服用
一些抗过敏的药物和维生素C，两

三天之内症状一般可好转。 如果是
螨害，则在杀死螨虫的同时，可用一
些局部外用药治疗；感染严重者，可
合用抗生素， 一般一周左右即可治
愈。 同时，要保持凉席的清洁卫生，
在每年首次使用凉席前， 必须先用
开水对凉席进行烫洗， 再放到阳光
下暴晒， 这样才能将肉眼不易看见
的螨虫及其虫卵杀死。 在使用过程
中， 要尽量做到 “一天一擦洗， 一
周一晾晒”。

二要慎防受寒着凉。 身体受寒
着凉者不宜睡凉席。 如患有肌紧畏
寒、 关节酸痛、 下腹冷痛以及咳嗽
痰喘、少气乏力等病症者，最好不睡
凉席，尤其不要睡竹席。婴幼儿皮肤
娇嫩，抵抗力较差，睡凉席极易引起

感冒、腹痛或腹泻，因此也不宜睡凉
席。 老年人中皮肤过于粗糙或伴有
“脏腑阳气”不足者，最好不直接睡
凉席， 不妨在凉席上铺层薄垫或床
单。 此外， 糖尿病人也不适合睡凉
席，因为新凉席容易擦破皮肤，而糖
尿病人由于血糖高 ， 细菌易于繁
殖， 容易造成皮肤感染。

三要慎防 “一夜病发 ”。 如睡
凉席， 室内温度不宜过低， “凉上
加凉” 对身体没有好处， 特别是体
弱的老人。 而患过脊椎病、 肩周炎
等疾病的人， 也很可能因为低温下
睡凉席导致 “一夜病发 ”。 因此 ，
夜间睡觉， 尽量不开或少开空调，
最好盖条毯子或薄被， 防止肩膀、
脊椎和腹部等部位受凉。

□卢兆盛夏天睡凉席，做到三“慎防”

一一天天当当中中
老老人人需需要要提提防防的的四四个个危危险险时时段段
6～10点： 脑卒中高发

晨起后到上午的时间段， 常被认
为是心梗的 “魔鬼时段”。 世界卫生
组织报告显示， 心肌梗死28%发生在
早上6～10点 。 有专家表示 ， 不只心
梗， 脑卒中的急性发作也容易出现在
此时段， 主要因为清晨时分， 身体会
出现固有的节律变化， 如心率增加、
血压升高等。 对本就身体脆弱， 且患
有心脑血管疾病的老年人来说， 这种
“晨峰现象” 可能会使心脏耗氧量增
加， 加重心脑血管负担， 诱使疾病发
作 。 此外 ， 体内儿茶酚胺水平的提
高， 以及血小板聚集力的增加， 也会
使血栓可能性加大。

对策： 有基础病的老人， 如服用
长效药， 可考虑在晚上睡前吃， 可保
证清晨时体内血药浓度， 能预防疾病
发作； 如服用短效药 （比如降压药），
最好一清醒就服药， 然后再起床。 需
要提醒的是， 不要自行调整服药时间
和剂量， 必须咨询医生意见。 此外，
早上醒来不要急于起床， 应遵循3个
半分钟原则， 即醒了躺半分钟， 活动
胳膊腿； 坐在床上等半分钟； 在床沿
坐半分钟。

7～10点： 受骗风险大

老年人一直是上当受骗的高危人

群。 有媒体在调查360名老人后发现，
其中250名老人有被骗经历， 130位发
生在7～10点， 占受骗老人一半以上。
有83.8%的老人表示， 他们在 “买菜
时， 被卖保健品和保险的人搭讪过”。
调查发现， 上千名受访老人中， 超过
七成在上午买菜时、 儿女上班后被骗
子盯上。

这只能是一个数据调查， 之所以
出现上述情况， 仅仅由于出行频率比
较高， 接触社会的机会增加， 遭遇骗
子的几率也就相对升高。

对策： 骗子找老人下手通常会挑
没有子女陪伴的时间， 这是老人心理
上比较脆弱的时间。 专家提醒， 老人
心里最好能有一根弦， 只有与子女的
亲密关系才是真实的 ， 其他人的 亲
密称呼都可能是陷阱 。 这 种 想 法
虽有些极端 ， 但却能 防骗 。 一 旦
遇到推销 ， 只要不是生活必需品 ，
要 打 电 话给子女或社区工作人员 ，
请他们帮助判断， 还要提醒自己， 小
便宜贪不得。

11～14点： 内心最孤单

在媒体对老人进行的 “一天中哪
个时间段感觉最孤单” 调查中， 超过
66%的人选择了 “11～14点”， 约28%
的老人认为 “18～21点 ” 时最孤独 ，
而选择早上和下午的只有约3%和2%。

对此， 专家分析说， 早晨和晚上家人
有一定的共处时间， 而中午， 很多老
人只能自己吃饭 ， 最容 易 产 生 孤
独感。

对策： 子女最好在午饭时间给爸
妈打个电话， 问问他们吃饭了没有，
午饭吃了什么， 这会大大缓解老人中
午的孤独感。 老人也应多走出家门，
跟邻里联络感情， 如有同样独居或空
巢的老人， 不妨跟他们凑在一起吃午
饭。 社区则应尽可能给老人创造更多
的社交机会， 可组织小区内孤寡老人
一同用餐。

17～20点： 容易出意外

数据显示， 176位发生交通意外
的老人中， 有61.36%的意外出在17～
20点。 专家表示， 临床中确实发现老
人外伤急诊呈时段特征， 主要集中在
早上七八点和傍晚， 傍晚比早上更多
些。 这可能和老人早晚出门较多， 需
户外锻炼或接送孙辈等原因有关。 傍
晚时， 天色渐黑， 视线不佳， 也加大
了意外风险。

对策： 如外出锻炼， 最好错开上
下班高峰期， 远离公路， 且要量力而
行， 当身体不佳时不要强求 ， 以免
发生意外 。 如确实需要 出 门 ， 建
议穿上鲜艳的衣服 ， 有一 定 警 示
作用。


