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职工问题：

我的孩子今年3岁了， 由于我和丈
夫都要工作， 就把孩子奶奶接过来帮
我们带孩子。 这段时间， 我感觉我和
孩子奶奶在育儿方式上的冲突越来越
多， 特别是奶奶溺爱孩子， 要什么给
什么。 我不顺着孩子时， 孩子就会说：
“那我去找奶奶。” 我对此感到很担心，
既害怕孩子变得骄纵， 又害怕说多了，
孩子跟我不再亲近了， 请问我该怎么
做？

北京市职工服务中心心理咨询师
解答：

现在像你家这样的隔代抚养并不
少见， 祖辈帮忙照看孩子， 大大缓解
了年轻父母的生活压力。 但同时， 很
多年轻父母也都在担心隔代抚养带来
的弊端， 尤其是在教育方式和情感依
恋上面。

不过你不必太过担心。 正如著名

临床心理学家南希·麦克威廉姆斯所
说： “只要妈妈没有从孩子主要照顾
者这个角色当中退场， 就不用太担心
祖辈的溺爱问题会影响亲子关系。 因
为相比起来， 孩子总会更亲近自己的
妈妈， 总会更加信服于妈妈， 并且内
心认同妈妈的生活方式。 这源自于孩
子和自己母亲某种先天的身心连接。”
对于孩子来说， 有祖辈的疼爱也是一
件好事。 因此， 只要奶奶没有完全独
立带孩子， 只要你每天回家多参与孩
子的日常生活， 那么你就不必过于担
心被替代。

专家建议：

年轻父母面对与长辈之间的育儿
分歧， 可以采取如下做法：

首先， 可以和长辈好好地谈一谈。
在感谢长辈帮忙的同时， 也明确表达
教育孩子的责任你们会承担起来， 希
望老人不干涉你们对孩子的管教。 当

然， 在行动上， 年轻的父母也要体现
出这种 “主动”， 尽量多参与孩子的日
常事务， 自己给孩子喂饭、 洗澡、 讲
故事……而不是只在嘴上 “命令” 长
辈应该如何带孩子。

其次， 关于育儿分歧的问题。 长
辈的观念通常不是那么容易改变， 尤
其是不太相信缺少育儿经验的晚辈 。
因此， 不妨分享一些育儿课程或视频
给老人， 共同学习科学先进的育儿方
法， 而不是自己扮演专家的角色去指
点长辈。 另外， 要注意避免将育儿中
的问题都归咎于长辈， 意识到自己作
为孩子的父母才是孩子身心健康的第
一责任人。

最后， 长辈的一点点溺爱也许对
孩子并没有太大坏处。 回想一下自己
的童年， 父母的管教让我们学习规则
和遵守秩序， 但祖父母的爱护让我们
拥有被宠爱的体验， 这些对于我们来
说都是很棒的成长经历。 因此， 在对

待自己的孩子时， 也请稍稍放松心态。
就像硬币的两面一样， 隔代抚养有利
有弊 ， 但大家对孩子的心都是好的 ，
一切问题都可以商量着解决。

■心理咨询

□本报记者 张晶

关于隔代抚养，你在担心什么？
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春回大地 ， 万物生机勃勃 。
此时， 人体内阳气回升， 正是调
养身体的大好时机。 中医五行学
说中， 春天属木， 对应人体五脏
之肝， 故春气通肝。 所以， 春天
是养肝的最佳时机。

日常 “养肝三部曲”

湖南中医药大学第一附属医
院治未病中心副主任李定文表
示， 春天的树要发芽， 它的所有
营养都会从根部向枝干调动。 对
于人来说， 也和树一样， 在春天
气血会从内向外走， 主要依靠肝
发挥功能。 那么， 平时应该如何
养肝、 护肝？ 李定文建议大家做
到以下三点。

一是少熬夜， 平卧而睡。 根
据中医 “卧则血归于肝 ” 的理
论， 平卧的时候， 血液就会充分
回流到肝脏， 春天养肝的目的就
在于协调肝的阴阳平衡 ， 因此 ，
在这个阶段更要顺应天时， 避免
熬夜给肝脏带来的负担。

二是多喝温开水， 枸杞、 玫
瑰等代茶饮。 初春寒冷干燥易缺
水， 多喝水可补充体液， 增强血
液循环， 促进新陈代谢， 减少毒
素和 “火气” 对肝脏的损害。 平
时要多喝温开水， 或在水中加入
枸杞 、 玫瑰或陈皮等做代茶饮 ，
可以滋补肝肾、 益精明目、 疏肝
理气。

三是男女皆可吃点乌鸡白凤
丸。 春天无论男人或是女人， 可
以多少吃点乌鸡白凤丸。 这是因
为乌鸡白凤丸可以补气血， 女人
以血为主， 所以使用乌鸡白凤丸

会多一些； 而男人在春天时容易
肝阴不足 ， 会出现疲劳的状况 ，
也可以吃乌鸡白凤丸补肝。

养肝、 护肝食疗平补有必要

“怒” 是养生最忌讳的一种
情绪， 也是情志致病的魁首。 而
春季阳气初生， 正是肝气易亢之
季节， 吃点平补的食材很有必要。
中国药膳研究会副会长荆志伟介
绍了几道食疗方。

肝主藏血， 以血补血是中医
常用的治疗方法 。 鸭血性平和 、
营养丰富， 是保肝食品之一。 鲫
鱼， 性平味甘， 入胃、 肾经， 可
和中补虚、 抗疲劳、 温胃， 促进
食欲、 补中生气。 可取鸭血、 鲫
鱼、 白米各100克， 煮粥服食， 平
和肝气、 养肝血。

中医养生学还提倡 “以脏补
脏 ”。 鸡肝味甘而温 ， 入肝 、 肾
经， 含丰富的蛋白质、 脂肪、 糖
类、 矿物质钙等， 适用于肝血亏
虚所致的目暗视物昏花 、 夜盲 、
头晕、 小儿疳积、 胎漏、 产后及
病后贫血等。 取新鲜鸡肝3个、 大
米100克， 同煮为粥服用， 可治老
年人肝血不足、 饮食不佳、 眼睛
干涩或流泪。 不过， 要尽量趁热
食用 ， 凉了有异味且口感不好 ，
还有碍于温胃养肝气的效果。

中医学认为， 酸甘化阴， 春
季宜多吃甜味食物， 如红糖、 白
糖、 大枣、 蜂蜜、 山药等， 可补
中养脾、 化阴柔肝。 早春时多吃
些如葱、 蒜、 韭菜等辛甘的食物，
不仅能驱散阴寒 ， 助春阳升发 ，
还可以杀菌防病。 （综合）

■健康提示

“当前不少 ‘90后’ ‘00后’ 加入了
失眠的大军。” 北京大学第六医院睡眠医
学中心主任孙伟说， 现在年轻人工作压力
大、 生活节奏快， 长时间使用电子产品、
久坐不动等习惯都会影响睡眠。

专家提示， 人们在利用假期对睡眠进
行调整时， 要避免一些误区。 其一， 提前
准备 “酝酿”。 有的人认为要想睡个好觉，
需要比平时提前睡。 “实际上， 这样做反
倒容易失眠。” 孙伟说， 人们在睡不着的
时候， 会做一些与睡眠无关的事情， 越来
越精神。 研究显示， 即便是躺着 “数羊 ”
助眠的效果也不明显。

其二， 喝点 “小酒” 助眠。 “虽然喝
酒以后可以促进入睡， 但是喝酒以后入睡
通常是浅睡眠， 而不是深睡眠。” 孙伟说，
睡前一杯红酒是不少人的习惯。 其实饮酒

不仅不能改善睡眠， 还可能不慎养成嗜酒
的坏习惯。

其三，集中“补觉”。 人们通常认为前一
天没睡好，第二天可以多睡弥补。 其实休息
日睡懒觉，会打破平时形成的睡眠节律，并
不利于提高睡眠质量。 同样的道理，“赖床”
“睡到中午”等习惯，也是错误的做法。

食饮有节， 起居有常。 孙伟说， 其实
我国古人的养生方法对改善睡眠就很有
效 。 他建议 ， 可以通过 “上 、 下 、 不 、
动、 静” 五个步骤改善睡眠， 内容包括每
天固定的时间上、 下床， 最佳时段分别是
晚上10： 30至11： 00就寝 ， 早上5： 30至
6： 00起床； 同时不 “补觉”、 不赖床、 不
午睡； 白天规律运动； 睡前静心练习； 大
部分人按照这五个步骤， 坚持三周就可以
有效改善睡眠质量。 （新 华）

春季养好肝 健康保平安

春节期间， 许多上班族有了充足的时间休息。 为此，
专家提示， 平时忙碌的年轻人， 利用休息日集中 “补觉”
“喝酒助眠” 等做法并不利于改善睡眠质量。

集中“补觉”不可取
假日改善睡眠避免 误区3

■生活小窍门


