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由于青少年学生课业负担沉重、
户外运动缺乏，近视发病的几率逐年
提高。中国传统医学有一些办法对眼
睛施以保护，可以一试。

首先是运目保健，即眼珠运转，以
锻炼其功能（注意：此法高度近视者不
适用）。运睛法有增强眼珠光泽和灵
敏性的作用，能祛除内障外翳，纠正近
视和远视。具体做法是：早晨醒后，先
闭目，眼球从右向左，从左向右，各旋
转10次；然后睁目坐定，用眼睛依次
看左右、四五次；晚上睡觉前，先睁目
运睛，后闭目运睛各10次左右。

可远眺。眺望远处景物，以调节
眼球功能，避免眼球变形而导致视力
减退。例如，在清晨、休息或夜间，有
选择地望远山、树木、草原、蓝天、白
云、明月、星空等。还可进行眨眼、虎
视、瞪目、顾盼等。

现在蒸汽眼罩是热卖商品，而熨
目正是我国古人保养眼睛的一项重要
措施。具体做法是：双手掌面摩擦至
热，在睁目时，两手掌分别按在两目
上，使其热气煦熨两目珠，稍冷再摩再
熨，如此反复3~5遍，每天可做数次，
有温通阳气、明目提神的作用。

还有捏眦，即闭气后用手捏按两
目之四角，直至微感闷气时即可换气
结束，连续作 3~5 遍，每日可做多
次。《圣济总录·神仙导引上》指出：“常
欲以手按目近鼻之两眦，闭气为之，气
通即止，终而复始。常行之，眼能洞
见。”

还有点按穴位，用食指指肚或大
拇指背第一关节的曲骨，点按丝竹空、
鱼腰，或攒竹、四白、太阳穴等，手法由
轻到重，以有明显的酸胀感为准，然后
再轻揉抚摩几次。《圣济总录·神仙导
引上》说：“常以两手按眉后小穴中，二
九（即18次），一年可夜书。”此法有健
目明目，治疗目疾的作用。

历代养生家还主张“目不久视”
“目不妄视”，因为久视、妄视耗血伤
神。《素问》言：“久视伤血。”《养生四
要》指出：“目者，神之舍也，目宜常瞑，
瞑则不昏。”目之神应内守，才有益于
形神协调。《类经》强调：“心欲求静，必
先制眼，抑之于眼，使归于心，则心静
而神亦静矣。”养目和养神是密切相关
的。在日常生活或工作、学习中，看
书、写作、看电脑、看手机的时间不宜
过久。当感觉视力出现疲劳时，可排
除杂念，全身自然放松，闭目静坐3~5
分钟。

饮食对增强视力也至关重要。一
般而言，多吃蔬菜、水果、胡萝卜、动物
的肝脏，或适当用些鱼肝油，对视力有
一定保护作用，忌贪食膏粱厚味及辛
辣大热之品。《长寿药粥食谱》中的菊
花粥，有养肝明目之效，对一些高血压
患者尤宜。具体做法是，准备菊花
10~15克，粳米30~60克。先用粳米
煮粥，粥成调入菊花末，再煮一二沸即
可。

中药健目外治法也很多，比如用
药枕，《外科寿世方》记有明目枕：荞麦
皮、绿豆皮、黑豆皮、决明子、菊花，有
疏风散热、明目退翳之功，经常使用，
至老目明。

案例一：一脸焦虑的袁妈妈说，上初二的
袁同学不做作业、不看她辛辛苦苦整理的错
题，一回家就把自己关在房间里。他还提条
件：给100元充游戏币就复习，不给就不复
习。沟通50分钟后，袁妈妈情绪平和了，说：
要感谢儿子，儿子信任她，需要钱就直接要，
而且明确是要打游戏，不遮遮掩掩。

案例二：焦虑还愤怒地陈妈妈说，上初一
的陈同学通过蛋糕店洗钱（用妈妈的支付宝
转1000元到小区门口的蛋糕店，自己再和蛋
糕店老板要）、充游戏币，妈妈急得动手打了
孩子。沟通50分钟后，陈妈妈也淡定了许
多，脸上的表情柔和了，说：要和儿子道歉，不
该动手，想想儿子之所以想尽办法瞒过妈妈，
一是害怕妈妈不答应从而引起冲突，二是担
心妈妈知道自己充游戏币而生气难过。

问题本身不是问题，如何应对才是问
题。妈妈们应看到孩子问题行为背后的积极
资源，稳定自身的情绪。家长转换思维，用优
势视角看孩子，用积极语言和孩子对话，对孩
子的健康成长至关重要。

家长“改变从我做起”

《关键对话》中说，人类从远古时代累积
下来的基因，让我们面临危机时，选择“打”
（暴力）或者“逃”（沉默）。这两种状态下，血
液都流向了四肢，而大脑严重缺血，甚至一片
空白。“理智脑”无法正常运转，只能任由历史
久远的“情绪脑”“临时发挥”。这也是不少人
总在关键时刻“掉链子”的原因。

在我们的案例中，两方之前是用什么办
法来应对问题呢？

袁同学用“打”（暴力）——“不给钱就不
复习”，袁妈妈用“逃”（沉默）——“你不复习，
我也不给钱”，结果袁同学继续不复习。陈同
学用“逃”（沉默）——暗地里做，不让你知道；
陈妈妈用“打”——（暴力）回应，钱是没有洗
成，可是孩子不和妈妈说话了。可以和平解
决的事件，被发展成了一场场战争。谁赢了，
谁输了？没有对话，哪来沟通？哪来相互影
响、共同成长？

建议妈妈们要先摆脱“打”（暴力）或“逃”

（沉默），稳定地站在原地，关注自己的情绪。
妈妈们求助于心理咨询的初衷，都是想

能找到办法让她们的孩子改变。事实是，我
们能直接改变的只有自己，相信了并践行了

“改变从我做起”的家长，最终也让孩子发生
了改变。

让孩子理解、感受到你的好意

第一次心理咨询，确实让袁妈妈和陈妈
妈淡定了不少，如果真的认为从此过上了“母
慈子孝”的幸福生活，那就大错特错了。因为
以往十几年的互动模式不是一次沟通就能改
变的，再加上正值青春期的孩子们。

陈妈妈第二次来咨询，说这一周差点又
爆发“战争”。陈同学要买名牌鞋，陈妈妈心
里想：学习糟糕透了，还好意思提要求！就没
有像以往那样及时答应。陈同学发脾气了。

和孩子将要爆发冲突的时刻，我们需要
停留——哪怕是几秒钟，等肾上腺素的作用
消退一些，问自己：“我的真正目的是什么？”
再去关注孩子：“我让孩子感觉我的目的是什
么？”

家长的目的一定不是言语上羞辱孩子、
肢体上战胜孩子，也不是维持表面的一团和
气，而是想真诚地知道孩子的想法、帮助孩子
成长。可是家长常常让孩子感觉家长的目的
是证明“我是家长，你得听我的”“我才是对
的，你得听我的”。大人们在关键时刻容易陷
进“非此即彼”“非黑即白”“要么听你的，要么
听我的”这些极端思维。孩子也受家长的影
响，内心独白往往是：“凭什么总是听你的，凭
什么你的就是对的！”“一定有第三、第四……
第n种选择。”

此时，家长们请放下种种不利于解决问
题的想法，如“孩子不省心”“不听我们的，将
来要吃亏”“不是我的错”“都是你造成
的”……对错不重要，解决问题才重要！

我们真正想解决的问题是什么？在上述
案例中，袁妈妈、陈妈妈是希望孩子能平衡好
学习和游戏。

妈妈们看到了孩子背后的资源：想赢，不
服输——有上进心；投入大量的时间——有

恒心；信任妈妈愿意直接说，或者有孝心怕妈
妈难过；陈同学想买好品质的鞋子，说明会选
择。当然家长一般提供必需品，不提供奢侈
品。这样的思考之后，妈妈们情绪平复了，更
主要的是思维方式发生了变化，不再是批评、
指责，由高高在上的“修理达人”转化为理解、
尊重孩子的温柔妈妈。亲子关系缓和，趋向
有话可说、有话愿意说。

沟通过程中，作为家长，还要注意观察孩
子有没有出现“打”或“逃”的倾向？或者说，
双方交流的过程中，孩子是不是觉得是安全、
舒服？如果孩子有了负向情绪，家长要停下
来，让孩子明白，父母正和自己站在一起面对
问题。比如陈同学想买名牌鞋而不得的愤
怒，陈妈妈要意识到这是因为以前总是有求
必应，忘记了“延迟满足”，才让陈同学如此愤
怒。“愤怒”是提醒：要学会等待，甚至是学会
体验永远得不到的遗憾。

使用积极语言能带来有效帮助

沟通过程中，家长的积极语言尤为重
要。积极语言能为家长、也能为孩子带来愉
快体验和积极情绪，能引导家长和孩子发现
并发挥优势和潜能，能发现、激励家长和孩子
关注生活中的美好。积极语言不只是夸赞、
肯定，更是引导对方愿意说、有话说，让对话
变得有趣、有效、可持续。

心理学家发现，人类对语言是有好恶
的。孩子们最不喜欢“始终批评”和“先赞后
批”，前者让孩子觉得一直被惩罚，降低自尊；
后者让孩子觉得对方虚伪，自己的能力被否
定。孩子们喜欢被肯定、被尊重的语言。最
喜欢“积极引导”，感觉被信任，从而想更多更
好的解决问题的办法。

袁妈妈、陈妈妈在心理咨询后，改掉了原
来的语言习惯，把“一天到晚就知道……”“没
得救了”改为“我欣赏”“我尊重”“我理解”“有
新意”“有进步”等等。

当然习惯不是一天养成的，改变也不可
能一蹴而就。每周一次50分钟的沟通，最长
的持续了数年。如今袁同学去了加拿大，陈
同学在南京某高校读书。

相当多的家长，尤其是妈妈，一不小心就好心办了坏事，习惯用负面情绪和孩子对抗，用消极语言批评、指责孩
子。当孩子有偏差行为时，家长们更是热衷于做“修理达人”。却不知，亲子关系在“修理”中一天天淡漠，孩子的信
心、热情也在“修理”中消失殆尽。

家长不应是高高在上的“修理者”
□符小斌

传统医学
可帮孩子护眼
□王红蕊

午饭时间到了，今天孩子们的午餐是米
饭、肉丸、生菜及罗宋汤。叮当（化名）拿起调
羹，吃了一口米饭，又将调羹移到菜碗那边，
犹豫了一下，她没有吃菜，而是把调羹放了下
来，随后两手背在身后不再吃饭，而是看别的
孩子吃饭。

我观察了一分钟，发现叮当没有要继续
吃饭的意思，于是上前问原因，她只是摇头。
我坐下来握着叮当的手，拿起小碗和勺子对
她讲：“老师来帮助你，好不好？”叮当答应
了，在我的帮助下她又吃了一口饭。“我们再

吃点蔬菜好吗？一口饭一口菜，有营养，长高
高。”叮当听我说完，用手指着肉丸。于是我
帮她把肉丸夹成小块——“肉丸变小了，叮当
长大了，自己要吃饭。”在我的引导下，叮当开
始愿意自己吃饭，最后把饭和肉丸吃掉了，但
始终不愿意吃生菜。

显然叮当挑食，且她握勺子的姿势也存
在问题，导致舀起来的食物常常会掉下去，使
得她吃着吃着就不爱自己动手吃，而是等别
人喂。像这样动手能力欠缺的小朋友，多数
是因为家长长期喂饭而导致的，其实家长在

幼儿能自主吃饭的时候，尽量让孩子自己动
手，吃得慢一点、脏一点都是没有关系的。

对于还在适应期的较小孩子，碰到挑食
的情况不必太过强求，须循序渐进，慢慢引
导。孩子喜欢吃的食物可以多吃点，不爱吃
的食物则可以少吃点，以吃饱为原则。可以
用“语言提示法”，像鼓励叮当时，我将激励语
言编成孩子们容易接受的儿歌，提醒孩子不
挑食，自己吃。家长在家里同样也可以这样
做，从半勺到一勺，逐渐让孩子主动尝试不爱
吃的食物。

用“语言提示法”鼓励孩子主动吃饭
□王宇佳


