
●M.6527 男，合肥省直单位工程

师，50 岁，1.75 米，北京大学毕业，离

单，沉稳貌好正派，儒雅谦和，经济待

遇优。诚觅 48 岁左右，端庄秀气，性

情温和，会持家务，心地善良的单身

女士牵手永沐爱河。

●M.6659 男，合肥省直机关公务

员，30 岁，1.74 米，硕士，离单，品貌修

养好，沉稳重情，经济住房优。诚觅32

岁以下，1.60米以上，本科以上，温柔善

良气质佳的单身女士牵手。

●M.6720男，合肥三甲医院医生，

30 岁，1.80 米，硕士，儒雅博学，英俊进

取，家境优越。诚觅文静端庄，面容娇

好，落落大方的未婚小姐缘定今生。

●F.7610女，合肥事业单位，25岁，

1.64 米，本科，温婉秀丽，兴趣广泛，未

婚，经济自立。诚觅一位 30 岁以下，

1.72米以上，品貌修养好富内涵的真诚

先生永爱相随。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋

中心提供，条件适合的朋友可携本报

至爱之桥办公室（三孝口百大 CBD 中

央广场栖巢咖啡旁公寓楼 20 楼 2006

室），了 解 详 细 情 况 。 咨 询 电 话 ：

18919621348（崇老师）

《我的世界·史蒂夫冒险系列》第二辑火热上市
市民孙先生：儿子四岁了，做

错事总不喜欢承认，总爱撒谎，我

给他讲了故事，如果老撒谎，鼻子

会变长。他刚开始非常害怕，但

后来还是撒谎，怎么办？

心理专家：现代心理学认为，

任何行为都是由心理决定的，心

理是产生行为的原因。6 岁以下

的孩子，如果撒谎，家长不必着

急，一定要冷静分析孩子说谎背

后的心理原因，家长认为孩子撒

谎，实际并不是真的撒谎，常常是

家长不了解孩子的心理活动和成

长规律，而错怪孩子。家长不要

过分担心，更不要随便给孩子扣

上“说谎”的帽子。

□记者 马冰璐
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暑假来啦！当心孩子“心理中暑”
专家：少想烦心事，多想愉快事，遇事要心平气和

关键词1：烦躁
刚上一年级的小强，好不容易昐来了暑假，本想

和几个关系要好的小伙伴好好地玩一玩。谁知，父母

为了不让他输在起跑线上，竟一口气为他报了好几个

兴趣班，英语班、钢琴班、绘画班……从放暑假的第一

天起，小强每天要冒着高温和烈日，跑东跑西赶着上

课，上完课还有一大堆作业等着他做。每天早上，看

到小伙伴们在小区里畅玩的情景，他就感到异常的烦

躁不安。

应对策略：家长应该明白，玩是孩子的天性，在玩

的过程中，可以激发他们的想象力。如果一到上学年

龄，就断然剥夺孩子所有玩的时间，用他不太感兴趣

的兴趣班占据他大部分休息时间，不仅扼杀了他的创

造能力，还对孩子的成长不利。对低年级的孩子来

说，在暑假里适当地减少兴趣班活动，多些玩的时间，

是明智之举。

关键词2：抑郁
12岁的欢欢性格内向，好朋友也比较少。放暑假

了，父母白天要上班，根本没有时间陪伴她。做完暑

假作业后，欢欢整日闷在空调房里无所事事，干什么

事都没劲，心情也变得低落起来，她甚至盼着暑假能

早点结束。欢欢的妈妈发现，女儿越来越不开心，每

天都愁眉苦脸的，“比上学的时候话还少，脸上的笑容

也少了许多。”

应对策略：对于这类孩子，作为家长和老师，要鼓

励她(他)多交几个好朋友，一起做作业，一起玩耍，互

相聊天和谈心等。家长可以鼓励孩子在假期时参加

社区公益活动等，也可以培养孩子的兴趣爱好，唱歌、

跳舞等。家长应当尽量多抽出些时间陪陪孩子，可以

多聊些孩子感兴趣的话题，也可以进行短期的旅游散

散心。

关键词3：睡不醒
开学上初二的小刚家住合肥市王卫社区，他最喜

欢暑假了，因为在假期里可以好好睡懒觉，不用起早

赶去上课。于是从暑假的第一天起，小刚每天都要睡

到中午才肯起床，匆匆吃过午饭，开足空调，接着又睡

午觉。几天下来，小刚整日睡意惺松、昏昏沉沉的，越

睡越没精神，可一到晚上，他却怎么也睡不着了。见

小刚的妈妈心急如焚，社区关工委的工作人员赶忙帮

她向心理专家咨询了应对策略。

应对策略：放暑假前，孩子的生活与学习时间十

分有规律，已建立起有利健康的“生物钟”。因此，家

长要教育孩子不要轻易放弃和打破，还是要坚持早起

早睡，有规律的生活作息。上初中的孩子，生理与心

理还处在发育成长阶段，要多运动，这样有利于长高，

饮食上按孩子的年龄调配好蛋白质、碳水化合物、脂

肪、矿物质、维生素等营养素的比例，充分保证发育阶

段所需的营养物质。

专家：越是天热，越要心平气和
据周金妹介绍，心理中暑是指在炎热的夏季，大

约有 10%的人会出现情绪、心境和行为的异常，医学

上称为“夏季情感障碍”。

“人的情绪与气候有密切关系，尤其当气温超过

35℃、日照超过 12 小时、湿度高于 80%时，气候条件

对人体下丘脑的情绪调节中枢的影响明显增强，导致

情绪和认知行为的紊乱。”周金妹说，除了气温的变化

以外，“心理中暑”还与人的出汗多少、睡眠时间和饮

食不足有关。

造成“心理中暑”的内因，归根结底还是人体对环

境的适应性差。因此，在炎热的高温环境中，应尽可

能地增加休息时间，并注意饮食调整，增加营养，重视

夏季的养生之道。“情绪中暑”主要靠自我调节。比如

调整起居时间，及时补充水分和维生素，多吃开胃食

品，避免吃过凉的食物等。

周金妹建议，防止“心理中暑”可以通过两个途径

来实现，一是从生理角度进行物理降温，二是心理降

温。“生理降温具体包括让房间通风，补充水分，多吃

清火食物、如新鲜蔬菜、水果等。”心理降温则通过自

行调整作息和心态来实现，越是天热，人越要心平气

和，在心烦意乱时可以听一段轻松的音乐，少想烦心

事，多想愉快事，保持幽默愉快的心情。
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内容简介：火热的七月拉开了

大幕，由安徽科学技术出版社出版

的《我的世界·史蒂夫冒险系列》

第二辑隆重上市。《我的世界·史

蒂夫冒险系列》是一套由《我的世

界》游戏衍生的儿童文学作品，旨

在激发小读者的创造力，向他们传

递成长的真谛。《我的世界·史蒂夫

冒险系列》第一辑持续热卖，目前

销量为近 24 万册，相信第二辑的

推出也会不负所望。在这一辑里，主人公史蒂夫发现了人类世界，并在这

里交到了新的朋友，然后僵尸们也紧随他的步伐，来到地球上。人类世界

面临巨大的危机，史蒂夫和朋友能依靠智慧和勇气化解危机吗？

希望该套书能充实小读者们的暑假生活，愿每一位小读者都能放下游

戏、爱上阅读！ □郑楠

对于暑假，很多孩子都抱着期盼、开心的心情，因

为放假的时候可以好好休息、好好玩，可是却有一些

孩子怎么也高兴不起来，并出现了“心理中暑”的现

象。国家二级心理咨询师周金妹针对暑假中孩子可

能出现的“心理中暑”问题，以个案形式进行分析，并

提出了相应的对策。 □陈红 记者 马冰璐


