
不可忽视的
起床后陋习 □郭旭光
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■心理咨询

如何帮助
新手爸爸进入角色？

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

职工问题：

几个月前， 我的女儿出生了， 但我老
公一直很少照顾孩子， 休息的时候只顾自
己玩网络游戏。 为此， 我们争吵过， 公婆
也教育过他， 可是没什么用， 他说害怕与
孩子接触， 不知道怎么带孩子。 女儿也不
喜欢和他亲近， 一抱就哭。 都说 “女儿是
父亲的小情人”， 可在我们家， 父女怎么
就成了陌生人， 我们该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师：
非常理解您要求先生多陪伴孩子的想

法， 的确， 父母的陪伴对孩子的健康成长
至关重要 。 十年前我也曾是一名 “不尽
责” 的年轻爸爸， 面对孩子， 除了喜悦，
我更多的是茫然， 因为妻子和父母给予了
孩子很全面的照顾， 让我感觉自己挺 “多
余” 的， 即使有时候我主动带孩子玩耍，
也会被家人指责 “笨手笨脚”， 担心孩子
磕着碰着。 时间久了， 我觉得我也不想带
孩子了。 后来我参加了社区的育儿经验交
流论坛， 在里面遇到了很多有经验、 有想
法的父母， 学习到了如何与孩子相处、 合
理照顾孩子的方法， 渐渐地找到了做 “父
亲” 的真实感觉， 同时也获得了一次自我
成长。 您可以鼓励先生与周围的其他年轻
爸爸多多交流育儿经， 消除其 “害怕” 恐
惧心理， 顺利度过新手期。

专家建议：

十月怀胎， 给予了女性角色转换的心
理调适期， 而男性大多都是从孩子呱呱坠
地的那一刻才真正意识到自己当父亲了，
因而他们在短时间内难以适应。 男性对如
何扮演父亲这个角色的认知， 大多来源于
自己的父亲， 以及社会大众对 “父亲” 的
定义。 而中国传统文化中 “慈母严父” 的
理论， 让很多男性认为父亲就应该是严肃
的、 严厉的， 从而错失了与孩子亲近交流
的机会。 为人父母， 都是边做边学的， 建
议准爸爸和新爸爸， 多参加培训班和交流
群， 获得经验和支持。 近几年 《爸爸去哪
儿》 《爸爸回来了》 等真人秀节目， 也为
大众提供了一次重新审视和学习的好机
会。 在宝宝的成长过程中， 父亲的角色是
不可替代的， 年轻父亲们与要从孩子母亲
的背后走出来， 多咨询有经验的人， 多学
习育儿知识， 积极地承担起属于自己的那
份责任。

北京市职工服务中心与本报合办
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■生活小窍门

□本报记者 张晶

□李胜利

醒后立即去小便

人们晚上水喝多了 ， 或者有尿
频 、 尿急症状 ， 清晨常会被憋醒 。
如果急匆匆地起身去厕所 ， 往往会
感到头晕 。 因为睡眠时 ， 人体代谢
水平降低 、 心跳减慢 、 血压下降 ，
各项生理机能都运转缓慢 。 此时突
然下地去厕所 ， 膀胱迅速排空 ， 易
诱发低血压 ， 引起大脑短暂性供血
不足 ， 导致排尿性晕厥 。 中老年人
憋醒后立即上厕所 ， 还易诱发心脑
血管疾病。 因此， 即便尿憋得再急，
也不要马上起身往厕所跑 ， 而要慢
慢起身 ， 在床边坐上几分钟 ， 再慢
慢走向厕所。

起床后立即叠被子

许多家长从小就教育孩子 ， 要
养成起床马上叠被子的 “好习惯 ”。
但英国一项研究结果显示 ， 起床后
别马上叠被子 ， 有益身心健康 。 有
研究表明， 即使是非常整洁的卧室，
每张床上的被褥里也至少有1500万只
螨虫 。 由于房间里的尘螨在干燥 、
透露的环境中不易生存 ， 而叠好的
被子会轻易保存人体的温度和汗液，
因此给尘螨创造了生存条件。 另外，
人在一夜的睡眠中排出大量废气 ，
其中含二氧化碳等化学物质149种 ，
从汗液蒸发出来的物质约150种， 这

些物质都会吸附在被子上。 起床后马
上叠被子 ， 这些物质不易散发 。 因
此 ， 起床后不要马上叠被和整理床
铺， 而要将被子翻转过来， 让被子的
内侧朝外， 同时将门窗打开通风， 等
洗漱完再叠好被子。

醒后赖床不起

许多上班族遇上节假日， 便习惯
躺在被窝里赖床。 但赖床不起的人多
数有这样的感受： 躺久了反而觉得四
肢发沉、 精神萎靡、 头晕目眩， 还不
如像工作日早早起床那样精力充沛。
中医认为， 久卧伤气， 而且睡懒觉不
利于人体阳气宣发， 导致气机不畅，
易行滞疾。 还有人闹钟响了几遍， 才
匆忙起身洗漱， 这会使交感神经过度
兴奋， 自主神经发生紊乱， 容易让人

心情烦躁。 相关研究指出， 与起床较
迟的人相比， 早起者身体更健康， 心
情更愉悦。因此，不论何时都要养成不
赖床的好习惯。节假日不要赖床，到户
外参加有氧运动远比赖床要更愉快。

起床不拉开窗帘

不少人起床后懒得拉开窗帘， 但
专家指出， 要想从睡眠状态中迅速地
清醒过来， 最好先拉开窗帘， 让阳光
照射进来 ， 给生物钟一个信号 。 此
时， 身体才会停止分泌令人困倦的褪
黑激素， 增加大脑内血清素（带来愉
悦感和幸福感的激素） 的水平。 顺手
打开窗户， 在窗边站立片刻， 吸几口
清新的空气 ， 给大脑提供充足的氧
气， 可使大脑加速清醒。 阴雨天打开
卧室的灯， 能达到同样的效果。

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

俗话说： 一天之际在于晨， 起床是每个人每天早晨必
须经历的事。 您起床后会做哪些事呢？ 喝水还是叠被子，
还是洗漱？ 其实起床也是很有讲究的， 这里为您盘点起床
后的四种不良习惯， 看您中招没有！

这这些些水水果果你你吃吃对对了了吗吗？？
水果不光能刺激你的味蕾， 而

且它们实际上都身怀绝技 。 笔者
在这里汇集了几种不同的水果 ，
带你解开水果的秘密， 赶紧来看
看吧！

吃草莓培养耐心补充维生素
吃草莓能培养耐心， 因为它属

于低矮草茎植物， 生长过程中易受
污染， 因此， 吃之前要经过耐心清
洗： 先摘掉叶子， 在流水下冲洗 ，
随后用盐水浸泡5~10分钟， 最后再
用凉开水浸泡1~2分钟 。 之后 ， 你
才可以将这粒营养丰富的 “活维生
素丸” 吃下。

吃香蕉保持快乐心情
吃香蕉能帮助内心软弱、 多愁

善感的人驱散悲观 、 烦躁的情绪 ，
保持平和、 快乐的心情。 这主要是
因为它能增加大脑中使人愉悦的5-
羟色胺物质的含量。 研究发现， 抑
郁症患者脑中5-羟色胺的含量就比

常人要少。
吃葡萄增强免疫

抗衰老
葡萄特别适合懒

惰的人吃， 因为最健
康的吃法是不剥皮 、
不吐籽。 葡萄皮和葡
萄籽比葡萄肉更有营养。 红葡萄酒
之所以比白葡萄酒拥有更好的保健
功效， 就是因为它连皮一起酿造 。
而法国波尔多大学的专研人员也发
现 ， 葡萄籽中含量丰富的增强免
疫、 延缓衰老物质， 进入人体后有
85%被吸收利用。

吃梨帮助器官排毒
梨是令人生机勃勃、 精力十足

的水果。 它水分充足， 富含维生素
A、 B、 C、 D、 E和微量元素碘 ，
能维持细胞组织的健康状态， 帮助
器官排毒、 净化， 还能软化血管 ，
促使血液将更多的钙质运送到骨

骼。 但吃梨时一定要细嚼慢咽才能
较好地吸收。

吃火龙果缓解重金属中毒
火龙果营养丰富， 富含维生素

B1、 B2、 B3、 C、 酵素、 可溶性植
物纤维 、 植物性白蛋白 、 黄酮 、
铁、 磷、 钙和花青素 ， 功用独特 ，
对人体健康有绝佳的功效。 花青素
是纯天然的抗衰老的营养补充剂 ，
它的抗氧化性能比维生素E高出50
倍， 比维生素C高出20倍， 它对人
体的有效性是100%， 服用后20分钟
就能在血液中检测到， 能显著对抗
肌肤衰老。


