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心 箱

慧心：心理咨询师

信箱：huixinrexian@163 .com

每周一下午2：30—4：30

Xin Xiang

老公总爱

抱怨我

慧心老师：
你好，我和老公感情还不

错，但他有个臭毛病，凡事喜欢
抱怨、责怪我。比如，前天他买
回一块猪肉，却随手一丢，等今
天做菜时却发现肉已经变味了，
他便抱怨我没有及时放进冰箱。
我是很委屈的，我又不知道他买
了肉，他随手丢到角落里，我也
没看到啊。再比如，他洗脚时用
错了我的脚盆，却抱怨我规矩太
多。看报时打碎了茶几上的玻璃
碗，却抱怨我把碗放得不是地
方。诸如此类的事情就像天上的
星星，真是让我心烦。你说他是
不是有心理问题呀？

——— 清 兰

清兰读者：
你好，不知你爱人在单位是

否也总是抱怨呢？一般来说，爱
抱怨的人，一是不愿意承担责
任，二是怕挨批评，不如先推到
别人身上安妥。这样的人，比较
孩子气，不太成熟。如果他只是
在家里抱怨你，那么，不妨看成
他在向你撒娇吧。

我经常说，家是讲情不是讲
理的地方，爱人虽然有些不讲
理，但看在他是亲人的分上就多
宽容些。如果非要争个你对还是
他对，那就太累了，而且许多问
题是无解的，不如睁只眼闭只眼
来得清心。

和人相处要想快乐舒心，要
多看对方的优点，多记对方的
好。夫妻相处更要如此。从信里
能够看出，你爱人是居家好男
人，否则，绝不会买菜和烧饭
的。与其和他生气，不如准备一
只大塑料桶，让他把买回的东西
全部扔进桶里，这样你就能及时
知道他买了什么而妥善处理了。
毕竟，浪费是让人很心疼的事
情，尤其是食物。

当我们被他人抱怨时，其实
也是很好的检视自己的机会。比
如，那只被打碎的玻璃碗，是否
真的放在了不安全的地方？我有
一件串珠小衫，很漂亮，我很喜
欢。有一天我突然发现家里的小
狗正抱着这件衣衫津津有味地啃
咬珠子，而我家先生彼时正在小
狗身旁开心地看电视。当我救下
小衫时，发现已被啃咬得面目全
非。又气又心疼的我，开始大声
责备先生，埋怨他没有看好小
狗。望着凶神恶煞般的我，他慢
悠悠地说：“是你自己扔到沙发
上的。”我顿时哑然，是啊，说
到底是我给小狗制造了啃咬衣衫
的快乐时光。这次教训后，我都
记得把衣服挂好。如果我们能意
识到在一个结局里，我们应承担
的那部分责任时，就不太容易生
气和抱怨别人了。

另外，我想问一问，平日你
爱批评他吗？如果你常常批评
他，那么他为了避免被你批评，
便先抱怨你，把责任推到你身
上。当你忙着为自己辩解时，便
没有精力多批评他了。这种情况
下，抱怨是一种自我保护的武器
呢，呵呵。这不是我说的，是一
位著名的心理专家说的，但想想
真是有些道理的。

在我看来，抱怨也是一种关
注和交流。生活在家庭冷暴力中
的妻子很少被丈夫所抱怨，因为
她在丈夫眼中根本是一件熟视无
睹的旧家具，甚至根本是看不见
的空气。所以，面对爱人的抱
怨，换一个角度看，就是一种幸
福。祝福深深。

慧 心

那天，在酒店吃饭，邻桌
来了六位花白头发的老人，
谈笑风趣，十分引人瞩目。
我留心观察了一下，很快就
知道，他们中有一对老人已
经到了金婚之年，另外几位
老友正纷纷举杯祝贺他们。
有人祝他们幸福，有人祝他
们健康，他们自己的祝福是

“金婚快乐！”相对于旁桌的
觥筹交错，他们的饭局很简
单，连饮料都没叫，就是几
杯白开水，和几碗白米粥，

还有几碟时鲜小菜，但他们
举箸之间却滋味隽永。

酒店客人不算多，我的
目光继续被他们吸引，酒店
老板和我是熟人，他见状告
诉我，这几位老人都是退休
老干部，家里条件优越，都
很懂得享受生活。我听了，
很较真地纠正他，老人们的
快乐来自于内心的满足，所
以，才会以一杯白水一碗白
粥来祝贺金婚。但愿世间的
夫妻都能懂得这个朴素的

道理，去芜存真，牵手金婚。
无巧不成书，酒店老板

自己的婚姻正一团糟，他感
慨万分地告诉我，当年他无
车无房时，老婆成天抱怨他
不会赚钱，好嘛，他工作之
余开了一家酒店，生意兴
隆，日进斗金，老婆又抱怨
他 脾 气 急 躁 ， 不 会 关 心
人；他气咻咻说我那老婆
连饭都不会做，她还有资
格抱怨我不会关心人？看
看，甘蔗没有两头甜，我
们不可能让婚姻定格在新
婚的甜蜜里，也不可能一
步 迈 入 金 婚 的 温 馨 和 煦
里，所以，柴米婚姻少不

了磕磕碰碰。
但有一点要认清，争吵

烦恼只不过是婚姻的表情，
而不是婚姻的全部，最终我
们是要追求一个颐养心灵
的快乐金婚，是要享受现世
安稳，岁月静好。有一位名
人在微博上分享心得说：人
生，就是一步一步走，一点
一点扔，走出来的是路，扔
掉的是包袱，这样，路就会
越走越长，心就会越走越
静。在婚姻里也要像清理垃
圾一样，适时抛下一些蛀蚀
婚姻的东西，还原婚姻的本
色，不本末倒置，我们才有
幸品尝快乐金婚。

主持人：淑怡
邮箱jiashipindao@163 .com

博客：http://huixinrexian.blog. 163 .com

可以把牛奶、鸡蛋加进食物
里，孩子吃不出来，营养却加上
了。我觉得家用面包机很不错，
我用面粉、鸡蛋、奶粉、牛奶、橄
榄油、酵母粉搅拌在一起，再添
加一点葡萄干、核桃之类的干果
仁，味道好，吃着还放心。烤好的
面包切片，抹点蓝莓酱，搭配一
杯果汁，就是不错的早餐。

——— 玻 璃

我经常给孩子做饼吃，西葫
芦、土豆、胡萝卜、白萝卜、芹菜、黄
瓜等都可以。切成丝，然后拌上面
粉和鸡蛋成糊糊状，稍加点盐。电
饼铛里抹一点油，薄薄地摊进去，
中间翻次个，撒点黑胡椒颗粒，非
常好吃。蔬菜因为经常变换，所以
孩子不容易吃烦，不妨试一试。

——— 叮当妈妈

女儿喜欢吃寿司，我自己
学着做，也不难。寿司里放点火
腿肠 (买质量好的 )，一点黄瓜，
一点胡萝卜，一点肉松。再喝一
小碗八宝粥。有时她会吃半个

咸鸭蛋黄，或一根香蕉，我觉得
还算是营养均衡。

——— 乐 美

早餐我基本是做五谷粥来喝，
里面放各种豆子、花生、绿豆、大
枣、枸杞等，热热地喝上一碗，主食
变换着花卷、馒头、面包等。因为发
酵类食物对人体很好，所以我家经
常吃点泡菜、腐乳、豆豉等。

——— 宋妈妈
我女儿就喜欢吃三明治。切

片面包，夹上牛肉片和黄瓜片，
边吃边喝酸奶。牛肉是我自己炖
的，吃起来放心，有时也炖点猪
肉。我自己在花盆里种了生菜，
这些日子都是夹生菜叶来吃，孩
子觉得新鲜，倒也吃得欢喜。

——— 小 爱

我也是很为孩子的早餐头
疼。在同事介绍下买了一个炖
锅，晚上放上米、红豆、绿豆、
花生、红枣、百合、薏米、山药
或红薯等，加上水，打到自动
挡上，早上烂烂的粥就煮好了。
她爱吃油旋，我都是提前买好，早
上在烤箱里热一热。小菜就是榨
菜丝或五香疙瘩头丝，加点香油。

——— 康乃馨

早餐的确让许多妈妈头疼，
早餐比较合理的是吃点碳水化
合物，优质蛋白质和蔬菜。现在
有许多美食博客，妈妈们不妨上
网搜一搜，相信一定能找到适合
自己孩子口味的营养食谱。

5月20日是全国学生营养日，
23日是世界牛奶日，我们希望这
期话题能让妈妈们重视起孩子
的营养问题，想办法让孩子吃点
奶制品，如果担心牛奶的质量问
题，可以选择优质的奶粉。孩子
们正是长身体的阶段，多补充奶
制品对长高非常有帮助。

快乐金婚
文/舒 平
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刘女士咨询：
2004 年 3 月，我与前夫

张某协议离婚，3 岁的女儿由
我抚养，张某每月支付抚养
费 300 元，直到女儿 18 周岁
止。协议签订后，张某按协议
履行给付女儿抚养费的义
务。随着女儿年龄的增长，生
活的实际费用不断增加，当
初约定的抚养费根本不够支
付孩子的生活费。我也下岗
在家没有稳定的收入，张某
现在每月稳定收入为 4000

元。因此，我多次找张某商量
增加抚养费，张某以两人已
经达成了协议就应按协议履
行为由，不同意增加抚养费。
请问：我提出增加抚养费的

要求合理吗？我该怎么办？

律师观点：
你提出让你前夫张某增

加女儿抚养费的要求是合理
的。你可以找张某协商增加
抚养费；协商不成，你可以女
儿的名义向法院起诉，由法
院裁决适当增加抚养费。你
前夫张某的说法不成立，虽
然离婚协议有约定，但不影
响要求增加孩子的抚养费。
我国现行《婚姻法》第三十七
条第二款明确规定，关于子
女生活费和教育费的协议或
判决，不妨碍子女在必要的
时候向父母任何一方提出超
过协议或判决原定数额的合

理要求。从现实生活看，子女
在下列情况下，可以要求增
加抚养费：(1)物价调整，原定
的数额不足以维持子女的正
常生活需要；(2)子女升学，实
际需要超过原定的数额；(3)
子女患病，抚养子女的一方
无力支付全部医疗费用；(4)
有给付义务的一方，经济收
入增加，子女与其生活水平
相差悬殊。

父母子女间的血缘关系
和父母对未成年子女抚养教
育的权利和义务，不因父母
的离婚而消除。离婚后，一方
抚养子女的，另一方应负担
必要的抚养费。子女抚养费
的数额，可根据子女的实际

需要、父母双方的负担能力
和当地的实际生活水平确
定。不直接抚育子女的一方
应给付抚育费的数额：有固
定收入的，抚育费一般按其
月总收入的 20% — 30%。由
此可见，你们原协议约定的
300 元根本不够支付孩子的
生活费。张某每月收入 4000
元，其应支付给女儿的抚养
费为 800 — 1200 元。你可
以按照这个标准要求你前夫
张某增加女儿抚养费的数
额。

解答人：
王崇利 (高级律师)

咨询信箱：w d a l i 6 6 @
163 .com

离婚后能否要求另一方增加子女的抚育费?

帮烟爸爸

戒烟

下期话题

5月31日是世界戒烟
日，热心读者韩先生打来
电话，说他和妻子准备要
宝宝，当务之急是把吸了
多年的烟戒掉，他想请教
下午茶的朋友，请大家提
供好的戒烟方法。

怎怎样样打打造造孩孩子子的的
营养早餐

上期茶友求助：乐盈的妈妈

来电说，乐盈不喝牛奶不吃鸡蛋，

早餐让她很发愁。午餐孩子吃小

饭桌，也不知道营养够不够，晚餐

又不敢给孩子吃得太丰富。她很

想知道下午茶的妈妈们都是如何

给孩子做早餐加营养的？

茶茶友友支支招招：：

淑淑怡怡小小结结：：
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