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暑假来临，怎样才能让孩子过得快乐又有意义？
职工困扰：

又到暑假了，孩子很高兴，但我却
很苦恼，担心孩子变成“脱缰之马”，整
天呆在家里玩手机， 不仅可能作息混
乱，还耽误学习。 很想让娃过一个有意
义的暑假，但我和孩子爸爸又都有工作
要忙，不知道该怎么安排才好，最近我
一直为此事焦虑，请问有什么好的解决
方法？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

其实，你的困扰在大部分家庭中都
存在。 一项针对2000名家长的调研显
示， 很多家长在假期开始2周后就已经
感受到了压力，58%的家长不知道怎么
让孩子度过一个有趣的假期，64%的家
长认为自己让孩子的暑假过得很失望。

一方面得兼顾工作，另一方面又想
要给孩子更多的陪伴，的确不容易。 其
实，大多数孩子并不需要一个“盛大而
隆重”的暑假计划，只要在日常生活中，
家长经常和孩子共同完成一些小事，就
能够给孩子带来高质量陪伴，从而拥有
一个有活力、有意义的假期。

专家建议：

对于双职工家庭来说，家长可以尝
试通过以下方式，让孩子拥有一个更好
的假期体验。

和孩子商量每天玩多长时间。 到
了暑假，孩子当然想好好放松、玩耍，所
以在制定时间表时， 可以先预留出玩
耍、娱乐的时间，再分配学习、家务的时

间，这样孩子会更愿意执行。当然，设定
固定的起床、就寝和用餐时间，保持规
律作息，也很重要。

和孩子来一个阅读挑战赛。带孩子
一起选购喜欢的书籍，然后来一个挑战
赛，看谁能每天坚持读书1小时，又或者
是比赛谁最快读完一本书。想要让孩子
建立阅读习惯，就和孩子一起读书吧！

享受公园20分钟效应。 每天和孩
子在小区花园或附近的公园散步，周末
到城市周围进行亲子徒步、郊游，或者
在风和日丽的天气来个露营，和孩子们
一起与大自然来个亲密接触。

发展一门兴趣爱好。热爱是最好的
老师，探索兴趣爱好能培养孩子的好奇
心、自驱力以及专注力，这些都是孩子
们以后可以迁移到工作生活中的重要

能力。 绘画、运动、手工、乐器等都是很
好的选择。

创建非屏幕娱乐时间。吹着空调玩
手机或看电视很诱人，但是也要注意健
康平衡， 我们可以设置有限的屏幕时
间，如果孩子感到无聊，可以和他们一
起进行桌游、拼图、乐高等非屏幕娱乐
活动。

创造特别的家庭回忆。 利用暑假，
一家人做一些平时没时间做的事情，留
下美好的纪念，例如一起拍摄制作家庭
视频或影集、亲自动手一起烧制一套家
庭餐具等，加强你们之间的联系，创造
持久的美好回忆。

参加志愿者活动。在帮助他人的过
程中，能培养孩子的同理心、同情心和
社会责任感。 如果孩子的年龄合适，可

以和孩子一起参加社区的志愿者活动，
为社区贡献自己的力量。

在旅行中探索世界。 可能的话，计
划一次旅行，哪怕是短途的也行，例如
附近城市的文化胜地、博物馆或者自然
景点，重点是和孩子一起接触多样化的
文化、开拓他们视野。

将学习融入到日常生活。 自然地
了解孩子学习中遇到的挑战， 在晚饭
时聊聊孩子的作文主题， 和孩子 “比
赛” 英文单词量等等， 让孩子感受浓
浓的学习气氛。

和孩子一起做家务。 让孩子承担
责任， 培养独立性， 分配适合他们年
龄段的家务， 教他们洗衣或烹饪等生
活技能， 或让他们计划和组织活动或
外出， 这能增强他们的自信并为未来
做好准备。

可以从每天一件小事开始尝试，让
这些有爱的瞬间逐渐填满孩子的暑假
生活。

■心理咨询
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顺时养生，冬病夏治正当时
每到夏天 ， 总听人说 “冬病夏

治”， 这到底是什么意思？ 简单来说，
就是趁着夏天最热的时候， 调理那些
冬天容易发作的老毛病。 今天咱们就
来聊聊， 为什么夏天是调理冬季疾病
的好时机 ， 哪些毛病适合这时候调
养， 以及具体该怎么做。

为什么冬天生的病要夏天治？

想象一下晒被子的场景：冬天晒被
子，总觉得潮气去不干净；但夏天太阳
毒辣，被子一会儿就晒得蓬松暖和。 我
们的身体就像这床被子， 夏天阳气旺
盛， 正是驱散体内寒气的最佳时机。

中医认为， 很多冬天反复发作的
毛病， 比如老慢支、 关节炎、 胃寒腹
泻， 根本原因是身体阳气不足， 寒气
太重。 冬天天气寒冷， 身体里的寒气
更排不出来， 病情就会加重。 而到了
三伏天， 自然界阳气最旺， 人体毛孔
张开， 气血运行旺盛， 这时候用一些
温补的方法， 能事半功倍地把寒气逼
出来。

哪些毛病适合夏天调养？

呼吸系统问题。 慢性咳嗽、 哮喘、

老慢支、 过敏性鼻炎， 这些病冬天一
受凉就犯， 夏天调理最合适。 可以用
三伏贴贴敷特定穴位， 或者用冷热水
交替洗鼻子， 增强鼻腔适应能力。

消化系统毛病。 胃寒胃痛、 一吃
凉的就拉肚子， 这类脾胃虚寒的问题，
夏天多吃姜特别管用。 推荐生姜猪肚
汤： 250克姜片塞进猪肚里炖烂， 对胃
寒腹泻效果很好。

关节疼痛。 老寒腿、 肩周炎、 风
湿痛 ， 夏天热敷疼痛部位效果明显 。
可以用加热的盐袋敷 ， 或者用艾叶 、
生姜煮水熏蒸。

妇科问题。 痛经、 月经不调、 宫

寒怕冷的女性， 夏天喝红糖姜枣茶很
合适。 做法简单： 10颗红枣切片， 加
生姜片和红糖煮水。

冻疮。 别以为冻疮只有冬天治才
管用， 夏天用生姜或辣椒搓手脚， 来
年冬天就不容易复发。

小儿体虚。 孩子反复感冒、 食欲
差、 拉肚子， 夏天可以用艾绒敷肚脐，
或者用砂仁、 豆蔻等中药粉敷脐部。

具体调理方法有哪些？

三伏贴。 一般各类中医院都会在
三伏天提供穴位贴敷服务， 一般要连
续贴三年效果才好。 不过要注意， 皮
肤敏感的人可能会过敏， 小孩皮肤嫩，
可以用其他方法替代。

艾灸。 用艾条熏烤特定穴位， 温
补阳气 。 怕烟的人可以选择隔姜灸 ，
就是在皮肤上放片姜再灸。

食疗。 夏天多吃温性食物， 姜是
最佳选择 。 但体质偏热的人要适量 ，
避免上火。

热敷。 关节疼痛可以用盐袋或中
药包加热后敷在痛处， 促进血液循环。

泡脚 。 每晚用热水泡脚20分钟 ，
水里可以加艾叶或生姜， 帮助驱寒。

适度运动。选择早晨或傍晚凉爽时
散步、打太极，避免剧烈运动出大汗。

调理期间要注意什么？

别贪凉。 空调别开太低， 建议不
低于26摄氏度， 避免冷风直吹。 从外
面回来一身汗时， 不要马上进空调房。

少吃冰。 冰镇饮料、 冰淇淋要控
制， 但不是完全不能吃。

不是人人都适合温补。 平时怕热、
爱上火的人不适合过度温补， 调理前
最好咨询中医。

配合日常保养。 光靠夏天调理还
不够， 冬天也要注意保暖， 养成良好
生活习惯。

值得注意的是， 并不是什么病都
适合冬病夏治。 像感冒发烧、 咽喉肿
痛这些热症， 夏天再温补反而会加重
病情。

冬病夏治是古人留给我们的养生
智慧， 顺应天时调理身体， 既简单又
有效。

■养生之道

□刘凯

□本报记者 张晶


