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每年春节过后，留守儿童几乎都会
患上不同程度的节后分离综合症：情绪
低落，茶饭不思，身体不佳，心里落差大
甚至出现心理障碍等等。

海口市人民医院临床心理医学科
医生林明栓建议，父母不妨选择离家近
一点的地方，或者至少有一方留在当地
工作是标本兼治的最佳办法，每个月定
期回家看看，能够给予孩子很大的情感
安抚作用。

“条件允许的话，父母最好等待孩

子回校之后再出去工作，这也能够不
同程度地缓解孩子的节后综合症。”林
明栓表示，因为回校后，学校组织的各
种活动，同学的交往，老师的关爱等
等，能够丰富孩子的生活，避免孩子待
在家里情绪失落。“父母要多与孩子互
动，向孩子说明外出工作的意义，取得
孩子的理解和支持。”林明栓说。

“已经外出工作的父母要多跟孩子
电话或视频沟通，让孩子感受到父母时
刻想着他。电话中多倾听孩子的心里

话，了解孩子的想法，教孩子排解烦恼
的办法，如听音乐、写日记、开展运动、
邀同伴玩耍等等。”林明栓提醒，对于情
绪不良的孩子，父母要请监护人、亲戚、
邻居或者老师上门多关心，带孩子出外
活动，帮助孩子走出不良的情绪。

同时，学校、村（居）委、社会工作服
务机构、救助管理机构以及关爱留守儿
童的志愿队伍等，也应在近段时间多留
意本地留守儿童的情况，及时给予相应
的关爱措施。

过年全家团圆，年后冷冷清清

节后留守老人孩子易得“心病”

■ 本报记者 侯赛

春节假期结
束，大多数回乡
过节的人纷纷离
开年迈的父母，
踏上返城之路，
空巢老人们一下
子又回归到冷冷
清清的状态。而
在农村，留守儿
童也因为父母的
返城上班而十分
失落。

海南省人民
医院心理科副主
任医师、海南省
心理卫生协会理
事长康延海表
示，春节经过短
暂的相聚和分
离，有些空巢老
人和留守儿童难
以承受心理的落
差，容易出现一
些心理问题，春
节过后，应注意
心理调节，警惕
节后分离综合
症。

“妈妈”“奶奶”“外婆”……声声
不断，家住海口石山镇的80岁符奶奶
这个春节过得十分高兴。

符奶奶有四个子女，从除夕的年夜
饭到大年初四，四代同堂20多个人天
天聚在一起，好不热闹。然而随着春节
假期结束，子女们陆续离开，符奶奶的
老伴又刚刚去世，一下子冷清的家让天
性喜欢热闹的符奶奶感到十分失落。

“年初五开始，老太太的精神就变

得不太好，看上去很疲惫，夜里辗转反
侧睡不着觉，早上更是比谁都起得
早。”符奶奶的外孙女说，原本大家都
以为符奶奶是过节累着了，让她多睡
会儿，但是她说自己失眠睡不着，头也
有点痛，去医院检查却查不出啥毛
病。海南省人民医院心理科副主任医
师、海南省心理卫生协会理事长康延
海指出，符奶奶其实是患上了节后分
离综合症。

吃多了：陈皮加菊花

过年饭局多、暴饮暴食会造成肝
郁脾虚、肝脾不和，容易出现便秘，消
化不良，腹胀等情况。

专家建议，可以用陈皮、菊花一起
泡水喝，既祛肝火，又健脾化湿。吃得
过多，打嗝、嗳气、恶心的人，按摩内关
穴和合谷穴也非常有效。

动多了：按按足三里

假期里，很多人逛街、旅行、“赶场
子”，一身劳累。有些人一累就容易急
躁，还浑身酸痛。可以按摩足三里、三阴
交，能补中益气、通经活络，缓解疲劳。

对于动得多而急躁的人来说，可
以吃一些逍遥丸，对于肝气不舒、头晕
目眩很有帮助。

睡多了：黄精泡水

长假里天天睡懒觉其实不好，
很多人越睡越困，昏昏沉沉。专家
介绍，这是因为湿重造成湿困脾胃，
阳气不足，如此一来不能气化水湿，
容易消化不良，出现困乏，没精神。

为此，专家推荐黄精泡水喝，以扶正
固本，滋阴养血，对于缓解疲倦很有
帮助。

坐多了：伸伸懒腰拍拍屁股

过年在家，看电视、上牌桌坐久
了，会全身酸痛。站起来伸伸懒腰，手
就不由自主地放在屁股上轻轻拍打一
下，不仅下肢舒服，因为胳膊向后伸

展，颈部肌肉也能得到放松，整个人变
得神清气爽。

这是因为，臀部是人体膀胱经和
督脉所经之处，尤其是尾巴骨处的长
强穴，是督脉的起点，经常拍打，对全
身都有好处。

此外，捏捏肩膀也能驱走疲劳，缓
解颈椎疼痛症状。久坐之后，每隔一
小时，就左右手交替捏捏肩膀，帮助放
松颈部肌肉。

累多了：热水泡泡手

对于家里的煮夫、煮妇而言，过年
时也少不了劳累。其实，用热水泡泡
手，对解除疲劳能起到很好的作用。

人体有12条经络，其中有6条是
起于或止于手掌的，热水泡手时，对以
上的经络和穴位都是良好的刺激，能
加速血液循环，使紧张的神经和肌肉
得到放松。

打上一盆热水，将双手泡上（要注
意水的温度别太高了，以能忍受为度）
10~20分钟。水量以浸过手腕为宜，
在泡手的过程中，双手可以来回搓一
搓、揉一揉。

手机看多了：按按额头

抢红包、送祝福，手机不离手，视
力疲劳怎么办？除了自我节制外，可
以试试小动作。

双手食指、中指和无名指并排放
在额头中央，向两边太阳穴的方向一
边移动一边按揉，抵达太阳穴时再用
指尖用力按压，可缓解眼部压力。每
天早晚做2~3次。有助于刺激眼部
穴位，缓解眼部压力。 （健康时报）

睡得多，动得多，吃得多，放假比上班还累

小妙招赶走假期疲惫

■ 本报记者 符王润

“今天已经大年初五了，
我怎么觉得还没睡够假期就
要结束了！过个节怎么觉得
更累了。”2月20日中午，刚睡
醒打开手机，23岁的海口市
民李媛媛就发了一条微信到
朋友圈。海口市人民医院中
医科副主任医师程贵兰表示，
春节期间，很多人昼夜颠倒，
忙着走亲访友，假期反而觉得
累，这是因为正常的“生物钟”
在过节时被打乱了。

“熬夜，过度兴奋，都会对
人体造成不良影响，特别是体
质虚弱或者是年纪大的人，切
忌过度疲劳。”假期结束，程贵
兰建议，人们应该及时调整，
按时作息，不要睡得太晚，确
保一天有七八个小时的睡眠，
消除疲惫，把生物钟调整过
来，“准备上班的人也要开始
对自己节后的工作有个大致
的梳理，调整心态，更好地应
对节后的工作。”

春节期间，很多人天天大
鱼大肉，和亲朋好友喝上几
杯。程贵兰说，几乎每年春节
后都会有市民因为假期饮食
造成肠胃不适前来求医。“特
别是喝酒，应该注意多喝水，
及时将酒精排出体外，减小酒
精长时间停留在体内对人体
造成的伤害。”假期结束，程贵
兰提醒人们也应调整自己的
饮食，多吃些清淡的食物，让
自己的肠胃休息一下。

长假结束，专家提醒

要及时调整
生物钟和饮食

节后80多岁老奶奶失落失眠

针对节后越来越多的老人患上分
离综合症，康延海认为，如今社会老龄
化加剧，传统的家庭模式也随着人口流
动加快、住房条件改善、家庭观念的转
变等发生颠覆性的变化。

康延海坦言，作为临床医生，他
最担心的是许多家庭根本没有意识
到老年人心理发生的诸多变化。

“老年人如果没有及时改变自己的思
维习惯，适应当下社会的变化，患上
心理疾病的老人数量还将持续增
加。”

康延海告诉记者，在出现心理问题
的老年人中，有三分之二会出现一系列
的躯体症状和疾病，如失眠、早醒、睡眠
质量差、头痛、食欲不振、心慌气短、消
化不良、心律失常、高血压、冠心病、消
化性溃疡等。

“很多老人节后身体不适去其他门
诊看了个遍依旧不见好转，才来心理门
诊寻求帮助。”康延海表示，其实这些老
年患者中至少有40％的病人是心理问
题导致的，只是老年人很少会往心理问
题方面去考虑，而是单纯认为是春节期

间劳累过度，导致因不够重视而延误了
病情。

康延海建议，如果家中老人在节后
突然出现原本不曾有的消化道或是心
血管方面的疾病，或节后病情突然加重
而在内科检查中无法查明病因的，应该
要考虑心理方面的问题。

此外，康延海提醒老年人，无论子
女是否在身边，都应该有意识地去培养
自己的兴趣爱好，建立自己的社交圈，
也就不会整天想着子女的事情了。 其
次，对于子女来说，要知道老人之所以

会焦虑，是因为他们对未来不确
定性的一种担忧，所以当子女的，
最好能告诉父母下次回去的时
间，让父母对之后的安排心中有
数。

此外，子女给父母打电话时讲的
内容也是有讲究的。像“吃饭了吗”

“最近身体好吗”一类的寒暄对老人没
有任何帮助，可以多跟老人讲讲发生
在自己或是小孩身上的小事情，让老
人有种自己就在子女身边的温暖感
受。

父母返城务工前孩子很黏人

“妈妈，你在干嘛呢？”“爸爸，你
抱抱我好吗？”春节结束了，老家屯昌、
常年在海口做汤粉早餐生意的赵子燕
发现，女儿小楠这几天尤其黏人。

“自己做生意从早忙到晚，哪有时
间照顾孩子，只能放在老家由爷爷奶

奶照顾。”赵子燕告诉记者，自从前年
在海口做起早餐生意以来，孩子就一
直留在老家，自己一年只能见孩子两
三次。

两年来，小楠也在慢慢适应，但有
时看到别人家的孩子能牵着父母的手

上街买东西，小楠心里还是会酸酸
的。父母一打电话来，她就占着电话
不肯放。

每年刚到腊月，小楠就会掰着手
指头数日子。春节对小楠来说，显得
格外珍贵。因为父母会回家，自己终

于也能像其他孩子一样，可以跟爸妈
撒娇，讨要玩具，甚至还乐意被爸妈

“责骂”。
当记者问小楠有什么新年愿望时，

她不好意思躲到妈妈身后探出脑袋说:
“我想爸爸妈妈再多呆几天……”

多沟通以缓解孩子分离综合症

老人节后身体不适可能是心理问题

病例二
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我国科学家最新发现：

肠道噬菌体组与II型
糖尿病有相关性

近日，中国科学院深圳先进技术研究院的研
究团队在国际权威学术期刊Microbiome（《微生
物组》）上发表最新研究，首次证实了人体肠道噬
菌体组和糖尿病的关联性，为应用噬菌体干预肠
道菌群，以及预防和治疗某些疾病提供了依据。

噬菌体是一类专一感染细菌的病毒，同时也
是人体肠道微生物组的重要组成部分。肠道噬菌
体种类丰富、数量巨大，通过塑造肠道菌群结构，
进而影响人体健康。

论文作者首次揭示了肠道噬菌体组的多样性
和新颖性。通过对这些噬菌体基因组序列的分
析，科研人员发现这些噬菌体携带大量的功能基
因，这些基因和宿主细菌在肠道环境中的生存适
应性相关。

研究显示糖尿病患者的肠道细菌菌群组成变
化和糖尿病有着显著的相关性。由于噬菌体—细
菌之间是捕食者—被捕食者的关系，通常认为糖
尿病人肠道菌群的变化会影响噬菌体的组成差
异。但是，科研人员首次发现了肠道噬菌体的数
量在糖尿病患者肠道中的数量显著高于对照组，
经过进一步分析发现肠道细菌和噬菌体之间存在
复杂的关系网络，细菌与噬菌体之间不是简单的

“此消彼长”的关系。
据介绍，这个工作成果连同近期其他实验室

发在《细胞》上的工作成果，都暗示着噬菌体—细
菌—宿主两两之间存在着相互作用，这种关系有
可能影响着人体的健康。未来，解析这些关系将
是该领域的研究热点。 （新华社）

轻度活动也可降低
老年男性死亡风险

运动有益健康，少动也比不动强。英国伦敦
大学学院近日发布的一项研究结果说，即便像散
步这样的轻度身体活动也可能有利于降低年龄较
大男性的死亡风险。

当前英国的健康指南建议65岁及以上人群
每周至少累计进行150分钟的快走或骑车等中等
强度有氧运动，每次至少达到10分钟。

伦敦大学学院领衔的国际研究团队希望进一
步细化分析不同程度运动带来的效果。他们以
1600多名70岁以上英国男性为对象，对这些人
的日常生活习惯、疾病史、利用可穿戴设备收集的
7天活动数据以及随后的长时间健康追踪观察结
果进行对比分析。

据这项已刊登在《英国运动医学杂志》的报
告，研究人员发现上述人群每天如果进行30分钟
的轻度活动，死亡风险降低17％。即便考虑到生
活方式和社会背景等因素，这种程度的活动仍能
够带来健康益处。

在这项研究中，轻度活动包括散步、浇花等并
不会消耗太多体力的活动。研究团队认为活动总
量可能比每次活动的时长更重要。

报告作者之一、伦敦大学学院学者芭芭拉·杰
弗里斯说，这项研究显示不管何种程度的身体活
动都能带来健康益处，因此大龄男性如果无法适
应中等强度以上的活动也还是应该保持一定的活
跃度，这比完全不活动要好很多。 （新华社）

“备孕爸爸”压力大
将影响后代脑发育

孕期压力可能会给女性后代造成负面影响，
但近日美国科学家建议“备孕爸爸”也要保持心情
舒畅。一项研究发现，压力可能改变精子质量从
而影响后代的大脑发育。

该研究团队此前发现，长期处于应激压力下
的雄性小鼠所繁育的后代会出现某些精神疾病，
如抑郁症和创伤后应激障碍（PTSD）。

研究人员发现这些小鼠父亲精子中的遗传
物质——微小核糖核酸发生了改变。微小核糖
核酸是一种核苷酸长度较短、具有调控功能的核
糖核酸，在基因转化为功能蛋白的过程中发挥重
要作用。

团队的最新研究发现，在雄性生殖系统中，附
睾会释放携带微小核糖核酸的小囊泡，与在附睾
中发育成熟的精子融合。当雄性小鼠面临压力
时，附睾中的微小核糖核酸会发生改变。

研究人员此前发现，微小核糖核酸的改变会
导致卵子中母源信使核糖核酸发生降解，而信使
核糖核酸携带遗传信息并指导蛋白质合成，这可
能是影响后代大脑发育的原因。

研究人员指出，这意味着即使轻微的环境压
力，如工作场所的压力，也可能会对后代的发育和
健康产生重要影响。“通过了解男性面临压力与其
后代患病风险之间的联系，可以让我们更好地理
解、发现和预防这些疾病。”贝尔说。 （新华社）
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