
● M.2058 男 ，合 肥

经商（工程建筑），44 岁，

1.67米，未婚，品貌端正，

身体健康，沉稳重情，为

人实在，经济住房优越。

因事业耽误婚姻，诚觅一

位 35 岁左右，温柔贤惠，

擅理家政，有爱心的未婚

或离婚的单身女士牵手

（户籍职业不限）。

● M.7400 男 ，合 肥

事业单位副局长，48 岁，

1.75米，本科，离单，儒雅

风度好显年轻，多套房

产。期望结识一位 45 岁

左右，职业稳定，气质佳富生活情趣、包容宽怀贤良的

单身女士为终身伴侣。

●M.7565男，合肥司法系统公务员，28岁，1.80米，

本科，未婚，品貌好，积极进取，家境优越。诚觅年龄相

仿，1.65米左右，大专及以上，温柔清秀娴慧的未婚女友

缘定终生。

●F.8809女，合肥重点高中教师，24 岁，1.66 米，未

婚，重点本科，温柔苗条秀丽，气质佳，经济独立，高知

家庭。诚觅 30 岁以下，本科及以上，职业稳定，品貌好

富爱心的未婚先生爱相随。

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 中央广场公寓楼 20 楼 2006 室）了解详细情况（合

则免费安排约见）。咨询电话：18919621348（崇老师）

读者：我非常爱挑人

毛病，我知道这样不对，

但该如何改正？

心理专家：看 似 挑

剔，实为自卑，要客观、正

确地看待自己，知道自己

的优劣势，不要拿弱点去

跟别人的强项比，否则越

比越自卑。还要学会打心底里尊重、喜爱自我，认识到

每个人的独特性，这样一来，就不会轻易否定自己和否

定别人。 □ 记者 马冰璐
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在65岁以上人群中，80％患有一种慢性疼痛，至少

50%被两种及以上慢性疼痛困扰。迁延不愈的疼痛不

仅是原有疾病的信号，也是诱发新疾病和意外情况的罪

魁祸首。那么老年朋友的疼痛问题如何解决？

第一，积极查找原因。疼痛是一种信号，绝不能忽

视。在排除脏器的器质性病变前，盲目、大量服用镇痛药

物是不正确的。排除器质性问题后，需去疼痛科就诊。

第二，精准、微创治疗。精准、微创是疼痛科治疗的

核心理念，也是特别适合老人的方法。找到病因，进行

针对性微创治疗，可有效帮助老人提高生活质量。

第三，改善生活习惯。常见的疼痛往往是不良生活

习惯造成的。在疼痛微创治疗的同时需改善生活习惯，

并配合各种运动和肌肉拉伸，这样才能有效、持久解决

慢性疼痛问题。

第四，保持乐观心态。长期的疼痛可能导致情绪不

良、睡眠障碍，从而进入恶性循环，使疼痛性质更复杂，

治疗更困难。打破恶性循环，一方面靠医生治疗，另一

方面也要老人积极配合。良好心态能使药效更佳，悲

观、低落的情绪是药物的拮抗剂，会使治疗大打折扣。

在此提醒老年朋友，当遇到疼痛问题时，别忘了前

往医院疼痛科，及时向专家进行咨询与求助。疼痛科

为老年疼痛人群在药物治疗与手术治疗之间又增加了

一项新的选择，为提高晚年生活质量起到保驾护航的

作用。 □ 据《生命时报》

“老顽童”养生之道
不爱计较家长里短

星报讯（钟萍 记者 祁琳） 合肥建设社居委辖区

居民张正云，今年 75 周岁，是一名老党员，平时最爱的

就是与人“呱蛋”，而聊天的内容多是为了逗乐。

张正云所在小区多有高龄老人，大家相处多年，

老人每天会在楼下坐着闲聊，张正云就爱与老人开

玩笑。“一个人没啥事，也不喜欢与人说家长里短，老

人聚在一起，我逗逗乐，大家都能放松，心情自然才

会好。”

邻居们常说，看到张正云，都是笑呵呵的，像个“老

顽童”一般，虽然家中事务也挺烦杂，但张正云能处理

得很好，不为琐事伤神。

爬书柜、用蜡笔在墙上乱画……生活中，面对孩子

出现的调皮、犯错行为，家长们不仅感到无奈，还经常

“束手无策”。对此，专家表示，家长应该从孩子自身角

度出发，给孩子一定的成长空间。

□ 朱丽云 周先荣 记者 马冰璐

娃太调皮，“屡教不改”真无奈
提起5岁的女儿童童，家住合肥市沁心湖社区的罗

女士头疼不已，“爬书柜、在墙上乱涂乱画、掐花捏草

……实在是太调皮了，说她几句还生气，或者讨巧卖乖，

让你不忍心再责备她。”

罗女士说，对此自己真的很无奈，“今天教育完，明

天她就忘了，真是屡教不改，我总是暗自劝自己，别急别

燥，现在她还小，等以后长大了就会懂事听话的。”

和罗女士有着同样烦恼的家长有不少，丁女士说，7

岁的儿子在学校非常调皮，自己经常接到老师的“投诉”

电话，“每次说他，他就说会改，可没几天又故态复萌。”

为此，她还特地前往五里墩街道文明办开设的未成年人

心理咨询室寻求建议。

孩子犯错后，家长可以这么做
面对孩子出现的调皮、犯错行为，家长该怎么教育

呢？国家二级心理咨询师周金妹给出了如下建议：

建议一：按年龄段纠正孩子犯的错

周金妹认为，3~7 岁的孩子如果犯了错误，家长应

该根据年龄段的不同来对孩子进行教育引导。

3~4 岁：这个年龄段的孩子处于懵懂阶段，这时他

们犯的错，大部分要么是父母的误解，要么是孩子的无

心之举，或者是孩子发脾气的冲动行为；不管是哪一种，

都需要父母以宽容之心、平和态度来对待，在孩子情绪

平静后再用讲故事的方式引导。在对话的过程中，父母

不要一开始就说孩子做错了，而是要告诉孩子哪些行为

是对的，哪些行为不对，希望下次改好。

5~7 岁：这个年龄段的孩子开始有了情感和分辨

力，因此，周金妹建议家长在教育孩子时，要预防为先，

奖罚为辅，即事先和孩子进行沟通，并制定一些规则和

约定。在执行这些规则和约定时，家长的态度要温和而

坚定。如果孩子违反了约定，则要按约定的内容来处

理，不能轻易网开一面。

建议二：批评孩子时不要旧事重提

如果孩子非常调皮，成了大家眼中的“熊孩

子”，又该怎么教育呢？

周金妹说，对于“熊孩子”，一些家长会

采取比较粗暴的方式，比如呵斥、适当的体

罚等。她个人不太提倡这种方式，因为

家长这种粗暴的行为会给孩子的成长

带来影响。但如果家长实在要采取这种方式，则需要

注意做好体罚后，对孩子的安抚工作。比如要根据孩

子的犯错行为和方式，和孩子进行总结，陪伴在其身

边，共同分析事件的严重性，家长需要解释为何惩罚孩

子的原因等。

周金妹指出，不管家长用何种方式来管教孩子，最

重要的一点是一定要保有孩子的自尊心。此外，当孩子

下次再犯错时，家长应当就事论事对孩子提出批评，而

不是再旧事重提，这会让孩子的心灵受到二次伤害。

建议三：给孩子理解和成长的空间

周金妹指出，幼儿时期，孩子所产生的错误大多都

是无心的，家长应该站在孩子的角度想一想，给他们一

些成长空间。幼儿时期的孩子对于家庭活动的参与度

比较高，对任何事情都抱有兴趣。比如家里来客人时，

孩子看见父母招待客人，也会想要参与进去，其所表现

出的行为是拿出自己的玩具在客厅玩，或者主动学着给

客人端茶送水，但这过程中，由于缺乏经验，孩子往往会

犯错，这时，家长应该站在孩子的角度去想，而不是为了

招呼客人，直接将孩子赶回房间或者进行粗暴式批评。

周金妹认为，在教育孩子的过程中，家长应当尽量

耐心，控制住自己的脾气，不要因为孩子的举动，让自己

丧失了理智。有些父母明明知道自己不应该粗暴对待

孩子，但就是在情绪上控制不住，这是父母自己原生家

庭所带来的影响造成的，她建议该类父母应该先自我学

习正确的人性教育观，先成为一个善于控制情绪的人，

才能给孩子做榜样，做出正确的引导。

孩子调皮“屡教不改”试试这三个办法

□ 运动保健

查原因 改习惯 好心态 早治疗

四步摆脱慢性疼痛


