
为什么一部手机
让亲子关系变得如此紧张？

■健康提醒
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职工困惑：

我女儿上初中了， 最近她一天
到晚都在看手机， 也不知道在看些
什么， 几乎不跟我们交流。 孩子对
手机的沉迷让我很担心， 我希望她
能够把更多精力和注意力放在学习
与生活上。 前几天， 我实在忍无可
忍， 说要没收她的手机， 没想到她
跟我大吵大闹 ， 哭诉我不尊重她 。
是手机让亲子关系变得脆弱了吗？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

当我们感到无法与孩子沟通时，
不妨回忆一下自己的年少时光。 我
们的父母曾想方设法地让我们少看
电视 ， 不要沉溺于电脑 。 而如今 ，
变为我们担心自己的孩子过度使用
手机。 那么问题到底是不是出现在
手机上？ 假如没有了手机， 就不会
出现其他问题了吗？

我们是否把孩子青春期时会出
现的一系列问题都简单地 “甩锅”给
了手机？ 也许我们真正想要搞清楚
的，是孩子为什么不像小时候那样什
么都告诉我们了， 我们真正担心的，
可能是孩子会不会在网络的世界里
受到不良影响。如果你的担心的确如
此，那么相比于没收手机，更重要的
是要给予孩子理解与尊重，维持良好
的亲子沟通，并帮助孩子建立起健康
的世界观、人生观与价值观。

专家建议：

法国心理学家贝亚特丽斯·米莱
特认为， 孩子是不需要管制的， 家
长需要分清教育与管制的区别。 教
育是建立在尊重与理解的基础上 ，
告诉孩子在某种情况下如何表现的
标准， 为他们设置一道防止他们出
现冒失行为的栏杆， 而非强制命令
孩子可以做什么 ， 不可以做什么 。
与敏感的青春期孩子沟通时， 父母
需要注意如下几点：

首先， 需要尊重孩子。 以孩子
看手机为例， 如果父母总是幻想孩
子在用手机做 “坏事”， 并打算管制
孩子对手机的使用， 那么处于叛逆
期的孩子会变本加厉地反抗父母 。
如果父母将手机看作是一种孩子用
来与朋友交流、 去探索世界或获取
信息的普通工具， 心态便会平和很
多。 在这个基础上， 尊重孩子想要
使用手机的意愿， 同时与孩子一起
制定好手机使用的规则。

其次， 需要理解孩子。 在有的
家庭中， 学龄期的孩子似乎跟家长
说任何学习以外的话题 ， 家长都会
批评孩子 “不务正业”， 然后担心孩
子 “成绩下降”。 假如家长斥责一切
关于手机的话题， 孩子便会对家长
闭嘴， 保密自己对手机使用的内容。
家长需要理解孩子对这个世界的好
奇与探索。 在这个时代， 手机是青
春期孩子探索世界的重要工具之一，
让孩子有空间去释放能量与寄托情
感。 如果孩子主动与家长谈起手机
中看到的新闻、 玩耍的游戏， 又或
者是交谈的话题， 请带着理解的心
情去倾听孩子， 平等地与他们交流，
并在这种自然的交流中去引导孩子
建立正确和健康的三观。

最后， 需要相信自己。 作为抚
育孩子长大的父母， 我们要相信自
己是了解孩子的， 能够看出来孩子
是否遇到了问题， 是否需要我们的

帮助， 不必过度担心孩子在我们不
知情下受到手机的不良影响。 如果
孩子因为使用手机而耽误了学习 ，
可以与孩子进行正常地沟通， 例如 :
“你最近看手机的时间有点长， 有几
天还没能按时完成作业， 是否需要
调整一下？” 如果察觉到孩子因为手
机使用而出现了一些反常的表现 ，
也可以询问孩子， 例如： “你这两
天每次看完手机心情都不太好， 能
说说是怎么了吗？” 让孩子感受到父
母愿意交流的态度。

孩子在每一个时期都有其独特
的行事方式， 青春期亲子关系的重
点， 绝对不在于一个小小手机的使
用， 重要的还是理解、 包容与沟通。

■心理咨询

□本报记者 张晶

北京市职工服务中心与本报合办
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7月11日起，“三伏”大幕正式开启。
专家提醒，“入伏”后，全国多地将会进
入持续高温模式， 公众要注意防暑降
温。

历史学者、天津社科院研究员罗澍
伟介绍，我国古代以“干支”法记录年、
月、日，即用“十天干”配“十二地支”，所
以，每隔10天就会出现一个“庚日”。

依传统历法规定， 夏至后第三个
“庚日”起进入头伏，第四个“庚日”起进
入中伏，立秋后第一个“庚日”起进入末
伏，合称“三伏”。初伏和末伏都是10天，
中伏有时是10天，有时是20天。

什么情况下中伏是10天或是20天？
罗澍伟解释说，这与夏至后第一个“庚

日”出现的早晚有关。测算发现，如果
第一个“庚日”出现在夏至的5天之后，
那么从夏至到立秋的45天中，只能有4
个“庚日”，立秋后的第一个“庚日”，距
进入中伏的第4个“庚日”，只有10天时
间；如果第一个“庚日”出现在夏至后的
5天之内， 那么从夏至到立秋的45天中
便会出现5个“庚日”，立秋后的第一个
“庚日”，距进入中伏的第4个“庚日”，要
有20天的时间，民间俗称“俩中伏”。

具体到今年的“三伏”来说，7月11
日至20日为头伏，7月21日至8月9日为
中伏，8月10日至19日为末伏，前后长达
40天。

“入伏”后空气湿度增大，再加上持

续高温，极易发生“中暑”现象。“‘隐伏
避盛暑’， 公众需做好防暑降温措施，
老、弱、病、幼等体质较弱人群尽量减少
外出活动时间。若外出，一定要采取防
暑措施，如打遮阳伞、戴遮阳帽、戴太阳
镜等，并随身携带一些防暑药物。”罗澍
伟结合民间传统和养生专家的建议说。

“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡
蛋”，伏天伊始，天气炎热，人的精神容
易倦怠，食欲不佳 ，而饺子 、面条和烙
饼鸡蛋，都是开胃解馋的“平补”美食。
“吃入伏饺子， 意在平安度夏。 吃完饺

子，再喝一碗热乎乎的饺子汤，出一身
汗，在补充体力的同时，还可排除体内
湿毒。”罗澍伟说。 （新 华）

链接
“三伏”天如何消夏防暑？

结合民间传统和养生专家的建议，
注意以下几点：天气炎热，出汗增多，勤
洗澡，勤换衣，更要及时补水； 减少高
温时段外出， 若外出， 做好防暑措施，
如打遮阳伞 、 戴遮阳帽 、 戴太阳镜 ，
有条件的最好涂抹防晒霜， 并随身携
带一些防暑用品， 如风油精、 清凉油、
藿香正气水等； 晚睡早起， 中午小憩，
调养心神 ； 饮食清淡 ， 不肥甘厚味 ，
慎用辛燥之品； 保持心情愉快， 戒躁
息怒，避免情绪中暑。

■健康生活

枕头， 顾名思义， 就是躺着的时候垫
在头下面使头略高的卧具。 但枕头真的是
像字面意思一样， 只是枕头的吗？

枕头枕的可不只是头 其实， 枕头并
不只是用来枕头的， 如果只是用枕头来垫
着头睡觉， 那么你就做错了。 很多人睡眠
质量不佳， 就是因为睡觉时枕枕头的姿势
不对。 单纯用枕头垫着头， 会造成肩膀与
枕头中间的颈椎悬空， 使颈部肌肉无法得
到完全的放松休息， 导致睡觉时脖子产生
酸痛感 、 拉伤肌肉 ， 严重时甚至难以入
睡。

保持良好的睡眠质量的关键之一就是
要用对枕头 ， 发挥其应有的功效 。 睡觉
时， 要把脑袋和脖子都放到枕头上， 让枕
头撑着头颈， 使颈部处于正常颈曲位置，
这样枕头才能发挥作用。 如果仅是用脑袋
枕着枕头， 姿势不对， 再贵再好的枕头也
无济于事。

高度要选对睡眠才能好 除了正确的
“枕姿”， 选择一个合适高度的枕头也是保
证睡眠质量的重中之重。 研究表明， 过高
的枕头会阻碍头部正常的血液循环， 易导
致脑缺氧， 引发打呼噜、 落枕等问题的发
生， 高血压、 颈椎病和脊椎不正的病人也
不能使用高枕； 而过低的枕头则容易引起
眼睑和脸部水肿， 哮喘病、 肺病的人也不
能使用低枕。

科学、 舒适的枕头高度是根据人体颈
椎排列的生理曲线确定的， 只有保持其正
常的生理弯曲， 才能让肩颈部的关节、 肌
肉、 韧带等处于放松状态， 得到较好的休
息。 一般情况下， 枕头高度以稍低于肩到
同侧颈部距离为宜。

选择枕头还需要考虑睡姿 不同的睡
姿所需要的枕头高度也不同， 在选择枕头
的时候， 睡姿的差别也需要考虑在内。 习
惯仰卧睡觉的人， 枕头高度最好是8—13
厘米 （大概一个拳头的高度）， 同时， 膝
盖下方也可垫一个枕头， 缓解脊椎压力。
习惯侧卧睡觉的人， 枕头高度以个人肩膀
的宽度为宜， 大概在13—15厘米之间， 让
颈椎和腰椎差不多保持在同一条水平线
上。 而喜欢俯卧睡觉的人， 可以选择非常
薄的枕头， 也可以不用枕头， 同时， 为了
避免腰疼， 最好在腹部垫一个薄枕头， 但
通常不建议采取俯卧睡姿。

（方 洁）

枕头 不只是用来“枕”头的

今年“三伏”持续40天，当心中中暑暑


