
1.不要强迫性重复。家
长特别是妈妈一般都有一种
本领，不管孩子跟家长说什
么，家长都有本领把他拉回到
学习上，总能拐回来，这叫做
强迫性重复。比如孩子说跟
谁聊天呢，家长就会问他学习
好吗？如果学习不好你不能
跟他聊，他会把你带坏了，以
后你考不上好大学，考不上你
就怎么样了，孩子就觉得我不
愿意跟我妈说话，她一说就全
部回到了学习上。所以特别
提醒各位妈妈们，一定要把住
这个强迫性重复，就是你不管
说什么最后都回到学习，这会
成为孩子一个情绪爆发点。

2.和孩子一起做好每日
生活规划。可以采用家庭会
议形式，跟孩子做个家庭每日
生活规划，所有人都得遵守，
家长不让孩子看手机，自己也
要做到不天天抱着手机看。
一天的生活里除了学习还要
有运动时间，一起做家务劳动
时间；还可以给孩子设定特权
时间，比如试着和孩子说，你
就写 10分钟，10分钟后我们一
起痛痛快快地玩。

3.调整家长自己的期待。
千万不能拿别人家孩子优点
跟自己孩子缺点比。家长要
承认，大部分孩子不可能都是
天才，所以家长可以想一想自
己的想法要求是否合理，自己
的期待是不是孩子能够努力
可以达到，如果家长的期待能
有所调整，也就不会那么焦
虑，和孩子的关系自然也会好
起来。 （禹建）
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初夏，草木旺盛，空气湿
度逐渐增大，针对这样的气
候特点，一方面要注意换季
时间防过敏，一方面可以对
身体进行适度调养。

对 于 过 敏 体 质 的 人 而
言，谷雨前后花粉、柳絮较
多，除了特别要注意避免与

过敏源接触，减少户外活动
外，不妨在早晚洗脸时用冷
水搓搓鼻翼，预防过敏性鼻
炎。这是因为鼻黏膜敏感会
造成鼻腔免疫能力降低，冷
水洗鼻有利于增强鼻黏膜的
免疫能力；用冷水洗鼻子的
时候，顺便揉搓鼻翼可改善

鼻黏膜的血液循环，有助缓
解鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻
炎症状。

初夏适当食用一些益肝
补肾的食物，以顺应时节变
化，为安然度过盛夏打下身
体基础。可以多吃一些薏仁
和山药，这二者都是健脾祛

湿的上佳食物，其他还包括
赤豆、黑豆、冬瓜、藕、海带
等。另外，可以多吃些菠菜，
菠菜性甘凉，有滋阴平肝、助
消化、清热毒的功效，对春季
里因肝阴不足引起的高血
压、头痛目眩和贫血等，有较
好的食治作用。

夏初，注意防过敏
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这是一本风靡世界的
哲学启蒙书。

14 岁的少女苏菲不断
接到一些极不寻常的来信，
世界像谜团一般在她眼底展
开，她在一位神秘导师的指
引下，苏菲开始思索，从苏格
拉底、柏拉图到达尔文、弗洛
伊德等哲学大师所思考的根

本问题。苏菲运用少女天生
的悟性与后天知识，企图解
开这些谜团，然而，事实真相
远比她所想的更怪异、更离
奇。《苏菲的世界》，是智慧的
世界，梦的世界。它将会唤
醒每个人内心深处对生命的
赞叹与对人生终极意义的关
怀与好奇。

好 书 推 荐

苏菲的世界（新版）
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