
春春季季养养生生

07
2018年
3月10日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

责
任
编
辑

杨
琳
琳

版
式
设
计

赵
军

版
式
校
对

刘
芳

■心理咨询

孩子闯祸后，
家长该如何正确教育？

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

职工问题：

我们家孩子9月份上小学了， 平时就
比较调皮， 入学后认识了很多新朋友， 玩
得更疯了。

在学校里喜欢追逐打闹， 回家还窜来
窜去， 说了也不听， 前两周把他爸爸的工
作电脑撞到地上， 屏幕摔坏了， 结果他爸
爸气得狠狠打了孩子一顿 ， 我拦都拦不
住。 也不知道是不是被打怕了， 最近老实
了很多， 但是我发现他学会撒谎了， 这是
不是落下心理阴影了呀？

北京市职工服务中心心理咨询师：
作为一个十岁男孩的母亲， 我曾经有

过和您一样的烦恼。 孩子刚入学的时候，
因为接触到新鲜的人和事， 非常兴奋， 每
天快乐并顽皮， 也干了很多错事。 但是我
们允许他 “犯错”， 只要是人都会犯错 ，
孩子也不例外。

7岁年龄的孩子， 对金钱还没有真正
的观念， 即使他明白电脑的价值， 但在玩
耍的时候， 也早已忘记。 所以， 孩子玩耍
时打破东西是一件很正常的事情， 可以对
他进行一定适当的惩罚， 比如帮助家长做
事、 攒零用钱赔付等， 并告诉他， 不要在
电脑等易碎物品旁边玩耍。 而打骂过度的
惩罚， 会让孩子因为害怕被处罚， 而选择
隐瞒自己的错误， 撒谎推卸责任。 犯错是
正常的， 错误是可以弥补的， 在孩子的低
年级阶段， 充分给予他无需害怕犯错的自
由， 培养孩子的安全感。 父母的包容、 了
解、 尊重、 关心可以传达给孩子正面的影
响， 潜意识里面， 孩子也会感到满意， 会
勇敢地尝试， 坦诚地与父母交流。

专家建议：

没有观察到错误，实践到错误，孩子永
远不知道什么是正确的； 没有体验过挫折
的孩子，永远不会了解成功的喜悦。不犯错
是永远达不到的目标， 孩子也会对父母的
期待感到无助，因此一定要允许孩子犯错。

没有一个孩子是完美的， 他们都需要
通过实际经验和间接经验学习各种技能。
如果不允许孩子犯错， 他们会以不健康的
方式表达出来： 撒谎、 自我谴责、 没有安
全感 、 责怪他人 。 想要避免这些负面反
应， 就要让孩子知道： 犯错没有关系， 能
够及时改正， 是可以被原谅的。 让孩子从
父母对待自己的方式以及父母对自己犯错
时的反应中， 学会如何爱自己。

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

■生活小窍门

□本报记者 张晶

天气渐渐回暖， 该是厚重衣服
“入库” 的时候了 。 这里给您介绍
几种 “窍门”。

棉衣储存防霉变

热水轻刷 普通棉衣在存放入
衣柜前，应先洗净衣服上的污渍，因
为衣服上残留的污渍会在阴雨天发
生霉变。对不便拆洗、污渍较为集中
的棉制衣裤，可以用热水轻刷。

雨季翻晒 不要认为棉衣清洗
入柜就万事大吉了，在阴雨天过后，
最好还要把棉衣取出， 放在阳光下
翻晒几次，以免棉衣潮湿发霉。

存放毛衣讲究多

阴处晾干 毛衣在洗净后宜挂
在通风的地方晾干。 如果毛衣穿过
后不很脏，可以不用清洗，但收纳前
必须在太阳下翻晒一下，以防虫蛀。
对颜色鲜艳的毛料在翻晒时最好在
上面遮盖一层布，以防褪色、变色。

防止虫蛀 收藏毛衣时要防止
虫蛀， 可在衣柜里放些樟脑丸， 但
不要让它和毛衣直接接触， 可以用
干净的白纸包裹后再放入， 以免弄
脏毛衣， 影响色泽。

别扯浮毛 羊毛
衣物表面短毛外露 ，
容易起球， 这时千万
不要把这些卷粒硬拉
下来， 否则会把羊毛
衣物里的毛纤维拽出来。 其实， 羊
毛衫穿久了， 表面的浮毛掉尽， 羊
毛衫表面也就光滑了。 将面料光洁
的衣服与羊毛衣物存放在一起， 这
样可以减少起球现象。

呢料衣服需除尘

湿巾拍打 呢料衣服在收纳之
前可用一块清洁的毛巾用温水浸
湿 ， 稍微拧干后对折平铺在桌面
上。 然后， 抓住呢料衣物的一边 ，
对着平铺的毛巾拍打， 这个方法可
以清除呢料衣物上的各种灰尘。 但
需要注意，拍打时用力不要过猛，而
且最好是拍打完一个部位就换洗一
次毛巾。

高档皮衣怕受潮

谨慎清洁 皮衣怕受潮 ， 因而
不能用水洗。 建议将皮衣平铺在案
板上， 用拧干的湿毛巾擦去灰尘 。
用海绵刷将清洁剂均匀涂在皮衣

上， 污垢处多涂一些， 润湿约1-2
分钟， 用拧干的湿毛巾反复多擦 。
皮衣清洁后要挂在阴凉处晾干。

定时通风 皮衣收纳衣柜后 ，
应该每隔一段时间打开通风。 但不
能在春季杨树开花， 柳树吐絮时翻
晒皮衣， 如果皮衣里飘入杨花或柳
絮就会生蛀虫。

防潮防蛀 为了防止霉湿 ， 平
时在衣柜里可以放上一包用布袋装
着的生石灰或除湿剂。 皮衣如果发
霉， 可用干净的软布擦掉霉斑， 然
后擦上皮衣专用保护剂。 另外， 皮
衣容易虫蛀， 所以衣柜里一定要放
上一包防虫剂。

羽绒服通风晾干

水洗轻搓 羽绒服在用温水漂
洗前可以用软毛刷将羽绒服领口 、
下摆等容易弄脏的地方蘸一些中性
洗涤剂进行轻刷， 而且在清洗的过
程中千万不要用力揉搓。

□泽川

过季衣服怎样收藏

注意防寒保暖， 及时增减衣服

春天气候多变 ， 时热时凉 ， 风
云变幻 ， 反复无常 ， 乍暖还寒 ， 容
易引起流感等呼吸道传染病 ， 要根
据气候变化 ， 随时增减衣服 ， 衣着
方面既要宽松舒适又要柔软 保 暖 。
游玩中出汗时 ， 衣服 不可脱得过
多 ， 并要及时穿上 ， 否则寒气会
乘虚而入 ， 容易引起旧病复发或
诱发新病。

注意调养精神

中医认为 ： 肝藏血 ， 肝阴血不
足 ， 刚疏泄失职 ， 表现为稍刺激易
怒 。 在风和日丽的春天 ， 应心情开
阔 、 情绪乐观 ， 可以选择踏青 、 赏
花 、 郊游 、 日光浴 、 空气浴等方式
来调养精神 。 在花的世界和绿色的

海洋中， 陶冶情操， 修身养性， 颐养
天年。 要注意生活起居 ： 春天的气
候环境适合人体气血津液的化生 ，
以营养机体各组织器官， 应注意生
活起居， 早睡早起， 春天宜勤开窗
透气 ， 多眺望远处绿色植 物 ， 睡
前用热水 泡泡脚也可解除一 天 的
疲乏。

宜省酸增甘， 以养脾气

春天新陈代谢旺盛， 饮食宜高热
量、 高蛋白质、 饮食宜甘而温， 富含
营养。 唐代药王孙思邈曾讲： “春日
宜省酸增甘， 以养脾气。” 可适量吃
些大枣、 蜂蜜之类滋补脾胃的食物，
少吃过酸或油腻、 糯米团饼等不易消
化的食品， 要多吃蔬菜， 如绿豆芽、
菠菜、 白菜、 油菜等， 补充维生素、
无机盐及微量元素。 摄取足够的无机

盐和维生素 ， 要多食新鲜蔬菜和水
果。 高热量食品有核桃、 栗子等， 高
蛋白食品有瘦肉、 豆类、 鸡蛋、 鱼、
虾等 。 虚弱的老年人应食蜂蜜 、 梨
汤， 以润燥、 止咳、 镇喘； 慢性支气
管炎患者应禁食或少食辛辣、 高盐食
物， 还应忌烟戒酒。

多运动、 多晒日光浴

春天到户外运动， 可以呼吸新鲜
空气 ， 荡涤体内污气 ， 增强心肺功
能。 温暖的日光浴可以杀灭皮肤上的
病毒和细菌， 以增强机体免疫力， 这
种环境有利于吐故纳新， 充养肺腑。
春天多锻炼可增强免疫力和机体抗病
能力， 可根据自己的年龄和体质选择
户外运功， 比如跑步、 太极拳、 放风
筝等， 以改善代谢循环， 达到舒展筋
骨、 强身壮体的目的。

一年之际在于春， 转眼又到
春季了。 春天气候逐渐转暖， 是
一年中最美好的季节。 然而， 也
是 “百草发芽， 百病发作” 的季
节， 因此应注意保健养生。

□吴小毛

要要点点

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org


