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如果孩子在成长中出现了问题，
那么家庭就是能够破解这个难题的
黑匣子。打开孩子幼年生活的黑匣
子，我们会发现，原来孩子出现的问
题在他刚刚牙牙学语的时候就有征
兆：3岁的时候，他一离开妈妈就哭，
所以他现在很依赖妈妈，什么事情都
要妈妈解决，难以适应住校生活……

幼时生活的环境以及父母或身
边的人给予孩子怎样的感受，往往
影响孩子的一生。比如判断是非的

能力，对待亲朋或陌生人的态度，独
立自主的能力，与他人合作的团队
意识，这些是由孩子根深蒂固的习
惯决定的，是学校教育与社会教育
难以改变的。如果父母期望孩子拥
有健全的人格和良好的教育或素
质，那么自己应该先做个高尚的
人。这样，才能给子女以良好的道
德与情感教育。

当孩子用稚嫩的声音说出大人的
话时，我们常常被孩子的幼稚与语言
内容的成人化之间的反差逗得开心不
已，但是等我们真的安静下来，就会看
到自己是怎样把自己的主观意志或人
生价值观加到了孩子的身上的。

幼儿是以各种感觉来认识这个
世界的，凡是幼儿能够看到、听到、
体验到或感受到的东西都可以叫作
早期教养，比如走路、吃饭、说话
等。如果幼儿在这些成长过程中遇
到难题了，父母要做的只是给他们
一个安全的环境和适宜的引导。但
是，父母所有的教诲和指导不是都
能被孩子接受和吸收的！

父母在教育孩子的时候，要注
意孩子的年龄和心智，不要灌输给
他难以接受的理论和事实。

“三好学生”是有中国教育特色
的一个词汇，代表学习好、身体好、品
德好。我常常怀疑，“三好学生”的道
德水平是怎么测验出来的？我在欧

美读书时，发现那里既没有选模范
生，也没有“三好学生”。其实，在现
实生活中我们都非常明白：绝大多数
三好学生都是“好”在智育上，只是因
为功课很好就可以成为“三好学生”。

大女儿还很小的时候，每当我
们的生活出现疏漏，我们就故意在
她面前说：“哎呀，这事情爸爸（妈
妈）做得不好，对不起啊。”其实，我
们是要她习惯，爸爸、妈妈不是神，
也会犯错误，犯错不要紧，坦率地承
认并且及时改正就好了，她也要向
爸爸妈妈学习，敢于承担自己在生
活中的每一份责任。

这种形式的话，我们在女儿面
前讲了3年，使她终于懂得学会承担
自己的责任了。在我们家，承担已
经是一种氛围、一种文化了，我的女
儿们会为这个家庭做事，但是出现
问题的时候，也不会推诿。

这是一种人生教育，和学校教
育不同。现在，很多家长在这方面
做得不好。我们会发现：一个成绩
非常优秀的学生在公司里可能不太
爱交流，一个在学校里一直表现很
优异的学生到了公司总是没有很好
的创意……出现这些情况，就是父
母没有给孩子真正的人生教育。

只关注功课的中国父母们只会
让孩子成长的道路变得越来越窄，
让孩子的优秀变得越来越狭隘。

作者：易中天
出版社：浙江文艺出版社
内容简介：《易中天中华史：青

春志》将和您一起了解我们民族的
青春期——东周时期。去看看那些
杀身成仁的刺客、追求真爱的美人、
义无反顾的战士、忠贞不二的人臣、
力挽狂澜的使节以及人情味十足的
鬼神。

赵襄子又看了豫让一眼，然后长
叹一声说：“好吧，拔出你的剑来！”

豫让就把剑拔了出来。这是他第

二次行刺。为这一天，他吃尽了苦头。
豫让要杀的这个人名叫赵毋

恤，是当时晋国最有权势的人之一，
死后谥为襄子。

豫让行刺赵襄子时，春秋时期
已经结束，战国时期尚未开始。晋
国国君的大权，包括土地、人民、资
源和财产，早已旁落到了六个氏室
手中。氏室，就是大夫的家族。天
子的家族叫王室，诸侯的叫公室，大
夫的叫氏室。把持晋国大权的氏
室，是赵、范、中行（háng 杭）、知（zhì
智）、魏、韩六家。

知氏的家君叫智伯，正如晋国
国君叫晋侯。豫让是智伯的手下。

公元前453年，智伯死了，他死在
六大氏室的争权夺利中。起先，是智
伯联合赵、魏、韩三家灭了范氏和中行
氏。然后，是赵襄子、韩康子和魏桓子
联合起来灭了智伯。赵襄子为了解
恨，还把智伯的头盖骨刷上油漆做成
了酒具，也有人说，做成了夜壶。

杀人不过头点地。襄子的快意
恩仇，在豫让那里就是奇耻大辱。
豫让决心复仇。复仇之路坎坷曲
折，艰难而漫长。

其实，知氏兵败之后，豫让原本
是逃进了山里的，但为了智伯，他又
改姓更名，潜入晋阳（今山西太原），
假扮成服劳役的犯人，到宫里去粉刷
厕所。抹墙的刷子里暗藏着尖刀。

只要赵襄子现身，他就一刀刺过去。
可惜“天不灭赵”。正要走向厕

所的襄子忽然心中一动，两道鹰隼
（sǔn）般的目光立即射向豫让。

豫让束手就擒，而且供认不讳，
公开承认“就是要为智伯报仇”。

卫士们围过去拔出了刀，襄子
却挥手下令放人。他说，这是一个
义士啊！智伯死了，并无后代。他
的家臣竟然来替他报仇，难得呀！

然而豫让并不甘心，但他仍以
本来面目招摇过市，肯定是不行了，
必须整容。于是，他拔掉了眉毛和
胡子，又在身上涂满油漆，弄出中毒
后的累累瘢痕。为了验证整容效
果，他假扮成乞丐去要饭，走到家门
口，连他妻子都认不出来，说：“这人
的声音咋那么像我丈夫呢？”豫让便
吞火炭把嗓子弄哑。如此受尽折
磨，终于面目全非。

面目全非的豫让潜伏在赵襄子
的必经之路上，准备一搏。赵襄子
的车辇也按照原定路线，缓缓过桥
而来。但谁都没想到，拉车的马突
然惊了。

心有灵犀，赵襄子一跃而起——
一定是豫让，别让他跑了！豫让再次
被捕。照理说，这回他再没可能也没
理由被放过了。

赵襄子该怎么办？豫让又该怎
么办？
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中药和饮食疗法可以有效缓解更年期
症状，如果能再拥有一个良好的心态，其积
极作用将更加明显。专家说，女性一定要
注意调试自己的心理，培养四种积极向上
的心态：

心态一：“难得糊涂”。女人更年期要学
会培养自己成为一个乐观、风趣、诙谐、幽
默、性格开朗的人；处世待人要心胸开阔，宽
厚为怀，不要事事斤斤计较、患得患失。

心态二：走出去。当女人在更年期期
间内伤心、焦虑、生气时，应设法缓和和消
除，学会转移矛盾，变不利为有利，如出去

旅游等，这样有利于保持精神愉快。
心态三：讲出来。在人际交往中，人们

可以相互交换观点与想法，尤其是当女人
更年期有不愉快之事时，讲出来既释放了
内心的憋闷，又能得到朋友的帮助、安慰和
理解，心情会好很多。

心态四：培养广泛兴趣。女人在更年
期期间内要培养广泛的兴趣，比如参加老
年大学、做十字绣等；加强体育锻炼，如慢
跑、打球、跳舞、徒步旅行、气功、太极拳等，
这样可从自己取得的成绩中看到自己的价
值，以此为乐。 （据《深圳特区报》）

近来，湖南卫视首播的父子（女）亲情互动秀节目《爸爸去哪
儿》引发了家长们尤其是爸爸们的反思——如何做个好爸爸？

《爸爸去哪儿》折射了在当今很多家庭中，父亲在亲子教育方
面的不足——父爱教育缺位、孩子缺乏安全感等。

心理专家认为，孩子的表现其实和爸爸的性格、处理问题的方
式有着很大关系，可以说父亲的意识决定孩子的一生。

爸爸当然不是第二个妈妈。在孩子成长过程中，父亲充当着
不可或缺的 4 个角色：幼年期，父亲是不可或缺的“安全的第三
者”，陪伴孩子、让他们有自信地在心理上离开母亲，得以和母亲
以外的人建立关系；学龄期，父亲是具有权威性的模范角色，要以
身作则发挥影响力，培养孩子内在的道德、是非概念与自信；青春
期，父亲成了儿子的竞争对手、女儿的第一段异性关系，男孩特别
需要父亲在身边作为性别认同楷模，女儿则借与父亲的互动，形
成往后与异性相处的模式；19岁之后，父亲是精神导师，鼓励并支
援他们的职业生涯发展。

其实，做爸爸也是一种职业，需要学习。以下五招教你做个好
爸爸。

从怀孕开始就准备：台湾嘉义大学教授张再明呼吁，男性最
好从太太怀孕起就开始投入学习，做足心理准备，才不会在孩子
出生后手忙脚乱，跟不上节奏。

讲故事是最简单的教养：念故事给孩子听是较静态的亲子互
动方式，让讲故事有趣活泼起來，也将父性特质传递给孩子。

用心参与彼此生活：爸爸应每日保留固定的亲子时间，与孩
子一起吃早晚餐、接送上下学都行。父亲也可聊聊自己的工作。

多点弹性、耐心与重视过程：育儿过程记得要有耐心和弹性，
不要只注重成品（孩子成年的样子）而忽略过程（享受当爸爸）。

学会道歉和倾听：当父亲犯错或无法信守承诺时，开口道歉，
取得孩子的谅解，让他们知道老爸也有弱点和缺点。

（据《现代健康报》）

看《爸爸去哪儿》，学做好爸爸——

再忙碌的爸爸也要爱孩子
本版网络互动：洛阳网·求医问药

（http://www.lyd.com.cn）
（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

灵港湾心心丽宝健健

更年期女性可以更美好

多食广健健
混搭吃红薯 营养更均衡

近年来，由于工
作压力大，生活节奏
快，许多女性提前进
入了更年期，因此，更
年期问题也受到了更
多关注。专家指出，
由于性激素水平的变
化，女性往往会在此
时出现一系列的健康
问题，如果能正确地
应对更年期，做好保
健，可以有效缓解更
年期症状，提高生活
质量。

专家介绍，女性在绝经期前后的一段
时间，由于雌激素水平的波动或下降所引
起的植物神经功能紊乱，伴有神经心理病
状的一组症候群，多发生于45岁至55岁，
这种现象在医学上被称为围绝经期，也是
俗称的更年期。失眠多梦、烘热汗出、头
晕健忘、腰膝酸痛、疲乏无力、月经紊乱、
心烦易怒、脸上长斑……这些都是部分女
性更年期的典型症状。

中医认为更年期的本质是肾阴虚，
所以要滋阴补肾、安神除烦、养血调经、
敛阴止汗，从而改善更年期肾阴虚的本

质，从源头上补肾，延缓衰老，预防更年期
综合征，并能有效治疗骨质疏松和心血管
疾病。比起西药中的安眠药，中成药在治
疗更年期失眠等问题上更有优势，不仅安
全有效，还可全面调理身体。主要有以下
三个方法：

方法一：选择滋阴清热类中药，如百
合、生地黄、莲子心等。主要针对阴少阳
多，阴虚内热导致的失眠、心烦、出汗、腰酸
背痛等症状。

方法二：使用补血调经类中药，如当
归、白芍等。主要针对阴虚导致的月经量

少、月经周期延长等症状。
方法三：常用补肾抗衰类中药，如枸

杞、五味子等。主要针对肾虚导致的骨质
疏松、皱纹增多、疲乏、腰背酸痛等症状。

此外，应用小剂量雌激素可以改善症
状，但要在医生的指导下进行，用药过程中，
要进行监测，如进行子宫内膜检查、乳腺检
查、肝功能检查等；妇科肿瘤患者及有特殊
病史的人群更要在有经验的医生指导下应
用，定期随访。同时，还可以采取针灸的治
疗方法，通过针灸或者艾灸刺激体表穴位，
调节气血，达到补肾培元的效果，缓解症状。

除了药物，更年期妇女也要注重饮
食，专家建议，做到以下“三多三少”。

“三多”：首先是要多吃富含钙质的
食物，如海带、牛奶、虾皮、小白菜等。因
为钙有抑制脑神经兴奋的作用，当食物

中钙含量充分时，女性情绪比较稳定，缺钙
则易情绪不稳、烦躁易怒。其次，多吃富含
铁质的食物，如果铁摄入量不足也容易导
致情绪上急躁易怒。此外，更年期女性可
以适当吃一些含丰富铁质的动物性蛋白质

食物，比如瘦牛肉、豆制品等。
“三少”：少油——肥肉、黄油、蛋黄、

动物内脏等少吃；少盐——每天摄入的盐
控制在4克左右；少糖——尽量少吃甜品
类食物。

中医讲求“滋阴补肾”

饮食做到“三多三少”

心理放松“难得糊涂”
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冬天一来，街头最受欢迎的小吃，莫过于热乎乎、香喷喷的烤
红薯了，它总能让人忍不住流口水，随手买来就可以充饥。但红
薯缺少蛋白质和脂质，因此不要单独作为主食，搭配蔬菜、水果及
蛋白质食物一起吃，才不会营养失衡。

蒸煮红薯时，水中放些碱，或将红薯放在盐水中浸泡10分钟
后再蒸煮，可降低氧化酶的作用，减少腹胀；吃的时候还可以搭配
一些咸菜，既调节口味，又能减少胃酸，以消除肠胃的不适感。

（据《保健时报》）

中药和饮食疗法可有效缓解更年期症状，
同时还需良好心态

《纷争的年代——
当代西方思想寻踪》

★作者：刘擎
★出版社：广西师范大学出版社

★作者：秦晖
★出版社：江苏文艺出版社

《南非的启示》

刘擎，美国明尼苏达大学政治学博士，现任华东师范大学政治学系
教授、博士生导师，华东师范大学世界政治研究中心主任。自2003年
起，作者应学术刊物和媒体的邀请，选出当年西方知识界的重要事件与
现象，进行回顾综述和评论。这一年度报告系列工作已经持续了10年，
在一定程度上反映出西方思想界的趋势。本书汇集了近10年来西方思
想界的重要事件，反应西方思想变化动态的多个方面及其更为开阔的
背景，并通过与4位当代著名政治理论家（桑德尔、贝拉米、里拉与米勒）
的访谈，展现当代西方政治思想界最近的辩论焦点和各种立场。

本书由三部分构成：曼德拉传、从南非看中国、新
南非19年。作者将南非经济奇迹的秘密归结为两个
支点：“全球化”和“低人权”。而在新南非成立之后，廉
价劳动力和土地的优势不复存在，经济奇迹不再。南
非的经验对于理解中国经济中的城乡二元结构、农民
工、土地经济等问题都有参考价值。秦晖并非南非研究
专家，也不是经济学家，但其思想穿透力是他的论敌也
不得不承认的，他的论述必能引起大家进一步的思考。

原洛阳市老城区中原菜市
场住宅小区现已纳入洛阳古城
保护与整治项目征迁范围。该
一区 1 单元 601，三单元 501、
502，四单元 201、602，五单元
301。二区一单元 401、402，三
单元 401,三区 1单元 201，7单
元五楼北，9单元 502，13单元
201、301、501,四区2单元401，
6单元五楼南，8单元402，11单
元四楼东，12单元 501、502号
房。现居住人持个人买卖协议

（合同）到指挥部办理登记征迁
补偿事宜，现登报公告，卖方若
有争议，请在登报之日起七天
内到指挥部申告，逾期由争议
双方通过诉讼解决。

指挥部办公地点：原中原
农贸城北大门西侧二楼

电话：63511037

公 告 公 告
伊川县金福越茂投资有限

公司向伊川县工商局提出公司
注销申请，企业法人和全体股
东书面承诺称公司所有债权、
债务均已清理、清偿完毕，申请
公司注销。

伊川县金福越茂投资有限
公司如有出资客户资金尚未清
退，请自公告之日起15日内持
相关凭证向我办反映。若公告
期内无人反映，我办将依照有
关规定向工商部门出具证明。

特此公告。
举报电话：
0379-69366819

伊川县打击和处置非法集资工
作领导小组办公室

迁 坟 公 告
老城区邙山镇望朝岭村村

委会北侧地块，东至村内水泥

路，西至规划用地界，北至地块

北边水渠，规划建设老城区邙

山消防站。因建设需要区域内

所有坟墓需迁移，请坟主自公

告之日起 10日内到望朝岭村

委会办理登记及迁坟事宜，逾

期将视作无主坟处理，望相互

转告。

特此公告

联系人：轩建西

联系电话：15236271497
老城区邙山镇望朝岭村村民委

员会


