
生活服务 A07打开报纸读新乡

2025年6月3日 星期二 编辑：张媛媛 校对：杜家俊 版式：夏鹏

在当今信息时代，手机、电脑、平板
等电子产品的使用，已经变得不可或
缺。在享受电子产品带来便利的同时，
如何避免孩子沉迷网络，合理安排电子
产品使用时间？

“未成年人的情绪管理、自我调节、

决策能力等都尚未达到成年人的水平，
也因此在电子产品使用和网络信息的
筛选方面仍需要监护人的帮助。”首都
医科大学附属北京安定医院临床心理
中心主任医师沙莎建议，开始接触电子
产品后，要在早期和孩子进行约定，控

制使用时间。
沙莎提示，父母也要以身作则，尽

量减少在家期间的手机使用。可以多
花时间，陪伴孩子进行户外运动等有益
身心健康的活动。

据新华社

学会守护孩子“心灵晴空”的五个“魔法”
人们常说，“幸运的人用童年治愈一生”。如何为孩子们撑起一片“心灵晴空”？

近日，记者采访了相关专家，送上针对不同成长阶段儿童的五个心灵“魔法”。

“魔法”一：种下“安全种子”
0岁至3岁是孩子安全感和依恋关系

建立的关键时期。婴幼儿时期，孩子哭闹
到底应该予以回应满足还是置之不理？

国家儿童医学中心、北京儿童医院精

神科主任崔永华说，在这一时期，要尽可
能满足孩子对于安全感、食物等的需求，
哭闹时给予回应，同时不要频繁更换孩子
的主要照顾者，避免体罚和忽视孩子，这

样有助于帮助孩子建立健康的依恋关系。
崔永华说，2岁开始，孩子会逐渐有

自主意识，这时要设置简单的规则，但
不要过度限制。

“魔法”二：在游戏中成长
“我们来玩‘过家家’，你来演爸爸，

我来演妈妈……”“过家家”是许多学龄
前小朋友都爱玩的游戏。

专家介绍，3岁至6岁的学龄前期，是
创造力和社会性发展的关键期。这一时

期的小朋友，会呈现出主动探索和自我
中心的特点，需要通过各种互动游戏，来
引导孩子理解他人感受，逐步减少自我
中心。从心理学角度来看，“过家家”等
角色扮演游戏，对孩子的成长很有帮助。

崔永华说，游戏可以培养孩子的社
交能力，建立同伴关系，对孩子的情感
发育非常重要。同时，儿童也要保证适
当的运动量，既能够促进大脑发育，也
可以在集体运动中培养社交能力。

“魔法”三：不拿“别人家的孩子”作比较
6 岁至 12 岁，孩子进入小学阶段，

逻辑思维能力越来越好，规则意识越来
越强，同伴关系在孩子心目中的地位越
来越重要。与之相伴的，是更加在意同
伴间的友谊和在同伴间的地位。

专家提示，父母要特别注意避免当
众批评孩子，伤害孩子自尊心，不要过
度横向比较，和其他孩子做对比。可以

“自己和自己比”，即用孩子的今天和昨
天比。要和孩子共同设定底线、红线，

避免过度放任，但同时也要避免过度控
制。

崔永华建议，父母有时间应尽量提
供高质量的陪伴，如每天陪孩子聊天15
分钟，有助于了解孩子的内心需求。

“魔法”四：只倾听不评判
青春期的孩子，让许多家长感到棘

手，感觉孩子从以前的“小棉袄”变成了
叛逆的“刺头”。

北京协和医院心理医学科副主任
医师段艳平介绍，12岁至18岁，孩子进
入青少年时期，这一阶段的主要心理任
务是建立自我同一性，即逐渐形成对“我
是谁”“我将来如何发展”“我如何适应环
境”等问题的答案。同时，这一时期青少
年的大脑正经历着“施工”的关键阶段，

掌管情绪的边缘系统发育迅速，而负责
理性思考的前额叶皮层尚未成熟，这让
青少年更容易陷入冲动与情绪化。

段艳平建议，这一时期，父母要学
会在与孩子沟通中“只倾听不评判”，试
着不带任何自己的想法、判断、情绪，邀
请孩子说出自己的想法。比如“真的
吗，给我讲讲？我很想知道你的看法”，
耐心引导孩子和自己沟通。

此外，跟孩子一起做一些能创造积

极情绪的小事，如散步、做手工、一起做
顿饭等，以及运动、晒太阳、同伴支持、
家人支持、做喜欢做的事情，都能帮助
青少年减轻情绪问题。

专家提示，如青少年出现连续两周
以上每天大多数时间情绪低落、兴趣下
降、乏力、食欲不振或食欲亢进、失眠或
睡眠过多，甚至出现自伤或自杀念头等
情况，可能是抑郁的预警信号，要及时
就医寻求专业帮助。

“魔法”五：合理控制电子产品使用

新研究认为
卒中溶栓后
低强度监测同样安全

新华社北京6月 2日电 （记者
孙晶） 脑卒中患者在溶栓治疗后通
常需要接受频繁的医疗监测，这虽能
保证安全但干扰患者生活，加重医护
负担。一个国际研究团队近日在英国
医学期刊《柳叶刀》发表论文说，对于
症状较轻的急性缺血性卒中患者，简
化的低强度监测方案与传统标准方案
同样安全有效。

长期以来，急性缺血性卒中患者
接受溶栓治疗后，需要按照20世纪90
年代制定的监测方案接受密集观察，
24小时内需接受37次各种检查。这种
高强度的监测方式虽然确保安全，但
加重了医护工作负担，干扰患者睡眠。

由中国复旦大学、美国约翰斯·霍
普金斯大学等机构研究人员组成的国
际团队，分析了8个国家的4922例急
性缺血性卒中患者在溶栓治疗后的监
测情况，其中2000多名患者为24小时
内接受37次评估的标准监测组，另外
2000多名患者为24小时内只接受17
次评估的低强度监测组。

研究结果显示，两组患者的恢复
情况基本相当，症状性颅内出血的发
生率均极低，严重不良事件发生率相
似。研究人员表示，对于接受急性缺
血性卒中溶栓治疗且神经功能缺损程
度为轻度或中度的患者，低强度监测
方案不劣于标准监测方案。

健康减重 中医有方
中医从整体观念出发，将肥胖视

为与人体脏腑功能失调、气血阴阳失
衡密切相关的病理状态。因此，强调
综合调理，通过中药调理、针灸疗法、
运动养生、饮食调理、情志调节等多种
方法综合干预，达到健康减重的效果。

肥胖的病因病机有脾胃虚弱、痰
湿内阻、肝郁气滞、肾阳不足等不同类
型。比如，脾胃为后天之本，主运化水
谷精微。如果脾胃功能虚弱，运化失
常，水湿就可能在体内积聚，进而形成
肥胖。

对于脾胃虚弱、痰湿内阻的肥胖
者，常用的中药有薏米、茯苓、白术、苍
术等，可以增强脾胃的运化功能，祛除
体内的湿气。对于肝郁气滞的肥胖
者，常用的中药有柴胡、香附、郁金、陈
皮等，可以疏解肝郁，调节气机，促进
脾胃的运化功能，从而达到减肥的效
果。对于肾阳不足的肥胖者，常用的
中药有附子、肉桂、干姜、杜仲等，可以
温补肾阳，增强新陈代谢，促进水液代
谢，从而减轻体重。

除了中药调理，还可采用针灸疗
法。通过刺激特定的穴位，调节脾胃
功能，抑制食欲，促进脂肪分解。适量
运动有助于气血运行，消耗多余脂
肪。太极拳、八段锦等传统运动，可以
疏通经络，促进气血循环。保持心情
愉悦，避免过度压力，通过听音乐、腹
式呼吸等方式调节情绪，对于防治肥
胖也非常重要。 据《人民日报》

吞云吐雾一时爽，百病缠身两行
泪。在中医看来，吸烟及二手烟不仅直
接危害肺脏，还可累及全身气血与脏腑
功能。5月31日是世界无烟日，记者采
访了解到，采用中药、穴位按摩、食疗等
方法能够降低烟瘾并缓解戒断症状。

“中医认为肺为‘娇脏’，喜润恶
燥。”中国中医科学院西苑医院肺病科
主任医师崔云介绍，烟草性燥热，其燃
烧产生的烟雾属于“燥热毒邪”，长期吸
烟或吸入二手烟会耗伤肺阴、津液，导
致肺阴亏虚，出现干咳、痰少而黏、咽喉
干燥、声音嘶哑等症状；日久将耗损肺
气，导致气短、乏力等，进而诱发感冒、
哮喘或慢性阻塞性肺疾病等。

烟瘾难断，中医有办法。国家卫生
健康委办公厅关于开展第38个世界无
烟日活动的通知提出，要探索应用中医
药戒烟等方法，引导有戒烟意愿的居民

主动戒烟。
中国中医科学院西苑医院肺病科

主治医师范艺龄介绍，中医药戒烟以整
体调理为核心，结合传统理论和临床实
践，方法多样。

她举例说，选取耳部肺、神门、皮质
下等穴位，用王不留行籽贴压，每日按
压10至30次以产生酸胀感，可通过调
节内分泌和神经系统减少烟瘾；烟瘾发
作时，嗅闻含艾叶、紫苏等成分的香囊
可抑制吸烟欲望，按压甜美穴3至5分
钟可即刻舒缓，且长期坚持按压可降低
依赖。

戒烟过程中，出现咳嗽、咳痰、气
短、焦虑失眠、烦躁易怒、口干、头晕头
痛等症状者，可尝试中药代茶饮或到医
院开具辨证论治的中药汤药；拔罐可缓
解戒烟后的头晕、失眠等症状；饮用蜂
蜜柚子茶可以润肺清肠，缓解口干。

“中医药方法戒烟起效时间因人而
异，戒烟效果也与烟龄、体质、个人意志
等密切相关。”湖南省中西医结合医院
副院长肖长江提示，吸烟时间不长的人
群通过耳穴压豆即可降低烟瘾，配合针
刺、艾灸缓解咳嗽，烟龄 5 年以内者可
见明显效果；烟龄 10 年以上的吸烟者
则需要综合治疗，同时需加强心理干
预、运动等以防复吸。 据新华社

中医药戒烟办法多
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