
■健康提醒

去西藏旅行，身体健康 注意

气功曾经被说得神乎其神：能治疑
难杂症、能长高 、能减肥 、能长生不老
……似乎无所不能，但是千万不要信以
为真！真正的气功只是一种独特的身心
锻炼方法，是“吐纳”“导引”“按跷”“行
气”等传统健身方法的代名词。

中国健身气功协会副秘书长崔永
胜介绍，气功在中国养生学中占据十分
重要的地位，是以自身形体活动、呼吸
吐纳、心理调节相结合为主要运动形式
的民族传统体育项目，是中华悠久文化
的组成部分。

“从健身养生的视角出发，气功是
基于中华传统文化的人体生命整体观，
通过‘调心、调息、调身’的锻炼，改善自
身的健康状况，开发人体潜能，使心身
臻于高度和谐的技能。它强调三调合一
的心身境界，是一项古老而时尚的体育
运动。 ”崔永胜说。

历史上对气功有过多种分类，如按
历史源流分为道家、儒家、释家、医家和
武术气功；按练功状态分为动功、静功；
按功法姿势分为站功、 坐功、 卧功、行
功。 即便是同一类气功也有很多流派，
同一流派有很多支派，十分复杂。

在新的历史时期，我国将社会气功
分为健身气功和医疗气功。以自我锻炼
为主要形式，以强身健体、养生康复为
目的的气功为健身气功；由医者向患者
实施以治疗疾病为目的的气功为医疗
气功。

“健身气功没有大师，只有段位。我
们推行的是 ‘段位制’： 一到三段是初
级，四到六段为中级，七到九段是高级
段位。希望大家不要相信社会上自称为
‘大师’的人，气功不是‘神话’，没有神
奇的消灾治病功效，更没有辟谷、节食
等手段。 ”崔永胜说。 （周欣）
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职工困惑：

我的孩子今年10岁了， 上小学四
年级。 小时候一直跟着爷爷奶奶在老
家生活， 到了9岁左右， 为了让他接受
更好的教育 ， 我就把他接回了身边 。
但是接过来以后， 却出现了各种问题。
原来他的学习成绩还可以， 可转到了
新学校， 就不好好学习了， 甚至开始
逃课， 学习成绩一落千丈。 我和他妈
妈都很着急， 经常尝试跟他谈心， 可
他根本不愿和我们多交流。 只告诉我
们他不喜欢现在的学校， 上课听不懂，
也没有玩得好的同学。

为了让他在新学期能跟上课， 暑
假期间 ， 我们给他报了线上补习班 ，
可他也不好好学， 成天只知道玩。 我
们是真不知道该怎么办了？ 这种情况
下身为父母该怎么做？

北京市职工服务中心咨询师解答：

孩子的教育从来都不是一蹴而就
的， 而是一个漫长而浩大的工程， 需
要父母付出很多的时间与精力。

到了一个新的环境， 陌生的学校、
陌生的同学 、 陌生的教学体制……

孩 子 出 现 不 适 应 的 反 应 是 很 正 常
的 。 另外， 由于长期与父母分隔， 会
与父母本不那么 “亲密”， 如果父母采
取急躁的教育方式， 会让孩子更加不
适应。

孩子不愿意在他有困难的时候与
父母沟通， 其实一方面是怕被父母指
责或打骂， 另一方面是不想展示出自
己不行的一面， 因为根据他的过往经
验 ， 父母不在身边 ， 较少会帮助他 。
当然， 孩子本身也有散漫的习惯， 这
是长年不在父母管教下的孩子存在的
普遍特点。

专家建议：

在生活中， 这种情况其实很普遍。
在孩子年幼的时候因为时间或是现实
问题， 没能好好陪伴孩子， 管理他们
的生活与学习， 等到孩子稍大一些才
发现， 想好好管教却无能为力。 遇到
这样的情况， 做父母的应该怎么办呢？
首先， 父母需要自己先做调整， 不急
于批评教育 。 对孩子再多一点耐心 ，
多听听孩子的想法， 或许他们的想法
在父母看来很不合适， 但也别急着批
评教育 ， 让他们有足够的空间表达 ，

尊重他们的意见， 先与孩子建立起平
等的关系。 只有这样， 以后当孩子遇
到什么问题时， 才会跟父母讲， 父母
也才能了解孩子的真实想法。

其次 ， 父母要与学校加强联系 。
可以与老师多沟通， 了解孩子在校表
现， 共同商讨如何帮助孩子适应学校。
至于孩子与其它同学相处的问题， 父
母和老师要以鼓励为主， 帮助孩子主
动融入现在的集体中。 从一个兴趣点
或是一个好玩的游戏都可以。

接着， 父母与孩子多些情感交流，
而不是单纯的要求学习成绩。 每个人
在一个新环境都需要一段时间去适应，
大人孩子均如此 。 孩子在适应阶段 ，
最需要的是鼓励和情感支持， 温暖的
帮助才是孩子适应新环境的关键。

最后， 循序渐进。 没有一种教育
方式是一蹴而就的， 多给孩子一些耐
心 ， 一点宽容 ， 凡事不能急于求成 ，
慢慢去改变。 试着先和孩子把感情培
养起来， 周末一起去游乐园、 一起爬
山、 一起逛超市……在愉快的亲子时
光里相互了解。 其次， 给他设置一些
底限， 必须要遵守的底限， 比如不能
逃课。 没有逾越底限的事情， 比如暂

时跟不上学习之类的 ， 则宽容一些 ，
张弛有度地进行管教。

管教孩子的过程也是父母自己成
长的过程， 让我们和孩子一起加油吧！

■心理咨询
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□本报记者 张晶

□本报记者 博雅

面面对对老老人人带带大大的的孩孩子子
父父母母该该如如何何与与之之重重建建亲亲子子关关系系？？

许多人一生的梦想就是去西藏旅
行一次，高原的蓝天白云、淳朴民风会
让人流连忘返。西藏最佳的旅游时间是
每年的5月至10月， 因为这个时节西藏
温度、湿度怡人，高原地区的植被也相
对较多，空气中含氧量高，更加有利于
人们适应高原环境。但是去西藏旅游之
前，很多人都会有一些身体健康方面担
心的问题。 如：去西藏之前到底是多运
动好还是少运动好？到底该带哪些药品
合适？ 网上搜索一下，各种说法不尽相
同。 为此，记者采访了北京同仁医院肾
内科主任医师郑洁，请她从专业的角度
为大家提供指导和帮助。

1.什么样的人适合去西藏旅游 ？
可以说只要没有严重的心脑血管疾病
以及严重的肺部疾病的人都是可以去
的， 但是如果旅行之前有感冒、 急性
胃肠炎或者近期慢性疾病有急性发作
的， 建议推后旅行时间。

2.去西藏旅行前的身体准备。 可
以提前2周到4周服用红景天等能增加
身体携氧功能的保健品或药物。 有高
血压、 糖尿病等慢性基础病的人， 应
继续服用药物保证血压 、 血糖稳定 。
有锻炼身体习惯的人往往静息状态下
需氧量大， 进入高原地区反而会出现
缺氧表现， 所以入藏前不需提前锻炼
身体或者刻意增加锻炼量。 建议平时

锻炼量较大的人， 入藏前一周适当减
少锻炼量。

3.去西藏旅行需要带的药品。 有
慢性基础病的人需要携带平时服用的
药物。 另外， 除了旅游常规带的药品
外， 去西藏旅游建议随身携带止疼药、
安眠药， 也可以准备些利尿剂、 复方
丹参滴丸等。

4.入藏前后的饮食建议以清淡 、
易消化的食物为主。 入藏后头几天避
免吃得过饱， 不饮酒、 多饮水， 可适
当饮用酥油茶、 奶茶等高热量食物缓
解高原反应。

5.进藏后如何缓解高原反应？ 入
藏后开始几天会出现头痛、 心慌、 失
眠等， 都是从平原地区进入高原地区
的正常反应 ， 可对症服用止疼药物 、
安眠药缓解症状 ， 也可以适当吸氧 。
入藏后的行程避免安排过满， 一切活
动要缓慢， 避免过度劳累。 高原地区
早晚温差大， 需要预防着凉感冒， 因
为感冒往往是诱发高原肺水肿的原因。
一旦出现咳嗽、 憋气症状加重、 发热
等需要及时去医院就诊。

“总之， 旅行前精心准备、 旅行
中认真注意， 西藏之旅会令人难忘终
生。” 郑洁提醒， 为了快乐旅行， 去
西藏前还是要多了解一些健康常识和
注意事项。

■医生在线

识别伪气功
科学健身伴你行

北京同仁医院肾内科主任医师，从
事临床工作20余年，2018年8月-2019
年8月参加北京市第四批医疗人才组
团式援藏，于拉萨市人民医院工作，担
任血液净化中心和肾内科主任。

郑洁
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