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多项心理学研究发现，节日后，老人往往更
易孤独，患上“节后孤独症”。《美国新闻与世界
报道》网站近日载文，总结了让老人安度节后时
光的具体措施。

探望陪伴。老人每逢节日可能更思念去世的
亲人，此时他们最渴望的就是家人的陪伴。所以
尽量不要只在节日陪伴老人，节后也要多探望，
帮他们打开心结。

耐心倾听。与老人有效沟通的最直接方式就
是耐心倾听，越有诚意和同情心，老人越可能说
出真实想法、需求和境况。说出心里话对老人排
解孤独至关重要。

解决问题。老人衰老加速，行动日益不便，
力不从心的困境使他们压力增大，焦虑不安，孤

独感加剧。其实老人想做的事往往非常简单，无
外乎清理房间、打扫院落、购买食品等，如果能
想老人所想，急老人所急，满足其心愿，老人自
然开心。

视频团聚。过完节，孩子们离开，老人愈发
觉得冷清。不过，随着通信技术突飞猛进，即便
远在外地，也可通过网络视频与老人交谈，同样
能给老人带来儿孙绕膝的快乐。

找“存在感”。老人节后孤独感的一大原因
是，人们在庆典中无暇顾及老人的存在，或者忽
视他们长期以来的习惯，让老人在整个节假日都
感觉索然无味，产生自己已“老朽无用”或成为

“包袱”的想法。因此，一定要告诉老人“家有一
老，如有一宝”，他们依然是家中重要成员。

“都 28 了，还不赶紧找个对象”“小文休产
假了，你辛苦一下，接一下她手头的工作吧”

“哥们儿，可以借几万块钱不，我生意周转不过来
了”……俗话说“人在江湖漂，哪能不挨刀”，我
们经常会被勉强去做不愿做的事情。这时候，如
何运用沟通技巧，游刃有余地解决矛盾，既表达
立场，又不伤感情？

1.设立边界，不谈论越界话题。英国有个十分
有趣的法规：如果一片田地连续几年被别人践
踏，主人都没有提出抗议，那么这块田地将被充
公，因为主人没有申明自己的界线。很多时候，
别人经常对我们提出难以接受甚至无礼的要求，
是源于我们自己没有严正地声明自己的立场。所
以，当我们不情愿时，要清楚地拒绝对方。当
然，表达的时候可以比较委婉，提出自己可以做
到的部分，比如“完全接手她的工作，我可能无
法做到，但简单处理日常邮件，那我可以帮她”。

2.巧妙地转移话题。过年过节被七大姑八大姨
催婚是很多年轻人最头疼的，除了逃避和怒目横
眉外，还有一个巧妙的方法，那就是注意力转移

法。“阿姨，快坐，您家孩子二胎了
吧”“叔叔，喝口水，您孩子在哪工
作 ” “ 婶 婶 ， 您 孩 子 在 哪 买 的
房”……人的注意资源是有限的，而
且人一谈到自己的话题就会格外专
注。所以面对自己不想回答的问题，
迅速将话题转移到与对方相关的问
题，如儿孙的婚姻、工作、买房，以
及他们自己的退休金、广场舞等上
面，这样既回避了正面冲突，又会使
交谈愉快。

3.举例来表明态度。有时，别人
可能并不觉得他们的要求不合理或难
以让我们接受，此时可以借助一些感

性的案例暗示对方，让他们理解我们的想法。比
如，“去年我一个很信任的同学借了我十万块
钱，然后就消失了。不是我不想帮你啊，但这件
事对我的影响和打击太大了，希望你能理解。”

“我很喜欢你，但是婚前同居我不能接受，因为我
一个好姐妹就这样，后来被男友抛弃了，一个人
在家里十分感伤。”这种话会让对方明白你的态
度，也让对方可进可退，有充分的讨论空间。

当然，拒绝还要注意一些表达技巧，可以试
试这套模式：先感谢对方的信任，然后以缓冲句

“不好意思”“遗憾”接续，让对方有被拒绝的心
理准备，接下来说出理由，最后不忘加上道歉，
以及希望保持关系的结尾，例如，“真的很抱
歉，若是下次还有机会，我会很乐于参加。”

此外，如果当面沟通，表情要柔和而真诚，
尽量有意识地纾缓眉头，以接近微笑的温和表情
讲话最适当。如果是用电话或邮件拒绝，则要格
外温和，因为看不到你的表情和动作，有时就算
客气，对方还是觉得你态度强硬。因此要增加缓
冲句，尽可能体谅对方的感受。

五脏与自然界的四时相互对应，其中肝与春
气相对应，按照中医学的“天人相应”理论，春
季养肝是纲。孩子在春季容易肝脏功能偏盛，肝
脏功能偏盛在中医学称为“肝火”。肝火旺的孩子
多有脾气暴躁、不安分好动、哭闹不止的表现。

五脏之中，肝五行属木，脾五行属土，木克
土。所以肝能克脾，肝脏功能太过旺盛就会损伤
脾脏，导致脾虚。因此，家长应当抓住春季升发
的时机，运用适当的方法，帮助孩子养护肝脏，
畅达肝气，防止肝脏功能偏盛，从而间接保护脾
脏。

注意饮食。春季是肝脏当令之时，“酸入
肝，甘入脾”，春日食补应“省酸增甘”。所以，
春季可以让孩子多吃些甜味食物，少吃酸味食
物，防止“肝旺伤脾”。孩子的饮食以清淡为主，
多进食新鲜蔬菜和水果，如荠菜、菠菜、马兰
头、香椿头、蒲公英等，可以起到清热解毒、凉
血明目的作用，有效减弱体内的“火”，减轻肝火
热的特性。不宜进食羊肉、狗肉以及辣椒、花
椒、胡椒等大辛大热之品，以防邪热化火，诱发
疮痈疖肿等疾病。少食用会让孩子上火的油炸类
食物。另外，孩子的零食也要控制，不宜食用冷
食、冷饮。

多喝水。春天比较干燥，孩子肝火旺可能是
由于干燥缺水导致的，所以家长需注意在春天，
尤其是早春和晚春时节多给孩子喝水，及时补充
水分。充足的水分可以帮助人体排出体内的毒

素，促进腺体，尤其是消化腺和胰液、胆汁的分
泌，有助于消化吸收和毒素的排出，减少代谢产
物和毒素对肝脏的损害。需要注意的是，可以让
孩子多喝白开水，但不要通过喝碳酸饮料补充水
分。

按时排泄。春天，家长应该培养肝火旺的孩
子养成每天按时排便的好习惯。最好的排便时间
是在每天早晨，以免排泄物在孩子体内停留时间
过长，造成毒素积累，损伤肝脏。

多休息。春天万物生发，也是孩子成长的季
节，多变的天气可能会导致孩子情绪变化，所以
家长一定要让孩子注意多休息，保证睡眠时间，
因为孩子一般是在睡眠中成长发育的。晚间的睡
眠时间，是孩子身体恢复的最佳时间，要让孩子
养成早睡早起的良好睡眠习惯。

起居有规律。在春天到来之时，人体阳气渐
趋于表，皮肤舒展，末梢血液供应增多，汗腺分
泌也增多，身体各器官负荷加大，而中枢神经系
统却发生一种镇静、催眠作用，肢体会感觉困
倦。这时千万不可让孩子贪图睡懒觉，因为这样
不利于阳气升发。在起居上应保证孩子做到起居
有规律，养成良好的生活习惯。

选择合适的衣物。春天天气多变，早春天气
寒凉，会出现“倒春寒”的气温波动现象，所以
有些家长遵循“春捂秋冻”的原则，对孩子里三
层外三层的“捂”着。其实，“四时欲得小儿
安，常要三分饥与寒”，孩子在春天是要注意保
暖，但是也不要太过“捂”，不要以为孩子特别怕
冷，偶尔的温度变化，孩子自身完全能够适应。
应该根据具体的天气变化情况，帮孩子选择合适
的衣物，及时增减衣物。

保持心情舒朗。春季木旺肝火盛，不良的情
绪易导致肝气郁滞不畅，如果孩子觉得不顺心，
易哭闹，家长要帮孩子及时调节情绪，保持心情
的舒朗；也可以早晚按摩孩子的太冲穴，起到平
肝气、舒郁结的作用。

春季小儿养肝正当时

面对不合理要求，聪明应对
设立边界转移话题 表明态度委婉拒绝

喝茶先辨温热寒凉
适量饮茶对健康有益，但不分情况饮用却弊大于

利。中国是茶的故乡，茶文化历史悠久，制茶、饮茶
已有几千年历史，按照色泽和发酵程度可分为绿茶、
黄茶、白茶、青茶、红茶、黑茶、花茶七类。中医学
认为，茶有温热寒凉，喝前要辨别茶性再喝。

绿茶，性味寒苦。绿茶是没有发酵的茶，龙井、
碧螺春、雀舌都属于绿茶。由于其性味而微寒，味略
苦，所以适合胃热者饮用，脾胃虚寒者则不宜过多饮
用。另外，冬天饮用绿茶容易造成胃寒，还可能影响
食欲，而夏季炎热时，喝绿茶正好取其苦寒之性，以
消暑解热、生津止渴。

黄茶，性凉微寒。黄茶为轻发酵茶，君山银针、
温州黄汤、霍山黄芽等都是黄茶的主要品种，黄茶性
凉微寒，适合胃热者饮用。与绿茶清凉和红茶温热的
性味相比较，黄茶类的性味特征居于两者之间，普通
人几乎都适合。

白茶，性味甘甜。白茶因其成茶外表披满白色茸
毛，呈白色隐绿，故名白茶，主要品种有白毫银针、
白牡丹、贡眉和寿眉。白茶其性清凉、平缓，味甘
甜，能降火去燥，但不及绿茶般寒凉，于夏天饮用有
退热降火之功效，为夏季佳饮。

乌龙茶，不寒不热。乌龙茶又名青茶，既有绿茶
的清香，又有红茶醇厚的滋味。其性平，性味介于
绿、红茶之间，不寒不热、辛凉甘润，能清除体内积
热，特别适合秋天饮用，可缓解秋燥。

红茶，味甜性味。红茶味甜性温热，温中暖
胃、散寒除湿，具和胃、健胃之功效，可驱寒暖
身。红茶还具有养肝护肝的作用，虚寒体质者和
老年人宜饮性温的红茶。它特别适合冬季饮用，
可补益身体、善蓄阳气、生热暖腹,从而增强人体
对冬季气候的适应能力。

黑茶，性偏温醇。黑茶是我国特有的茶类，有云
南普洱茶、湖南茯砖茶、广西六堡茶、湖北青砖茶
等。黑茶药性味苦甘、平和，既能清火又能温胃散
寒。临床常用来醒脾健胃、解油腻、降血脂、降胆固
醇等。由于其性偏温醇，适宜大多数人群，但不太适
合阴虚内热的人。

花茶，性温。花茶具有芳香辛散之气，可提神醒
脑，令人精神振奋、心情舒畅。春困之际宜喝茉莉、
桂花等花茶。花茶性温,春饮花茶可散发漫漫冬季积郁
于人体之内的寒气,促进人体阳气生发。

鼻子不灵味觉也差
美国研究发现，鼻子不灵在很大程度上也会影响

吃东西。
研究分析了1980～2017年间358名味觉紊乱和味

觉、嗅觉双重紊乱症状的案例，结果发现，大多数出
现味觉紊乱症状的患者其实是因为嗅觉出了问题。人
们依靠舌头感知到的味觉仅有咸味、甜味、苦味和酸
味，许多细腻、复杂的味道感知主要依靠鼻子。

常探望 多倾听 勤视频

几招避免“节后孤独症”

一些年轻女性对月经不规律问题表现得不太
在意，但美国一项研究显示，女性年轻时如果月
经不规律，特别是出现无故中断，老年后则更易
患上卵巢癌。

美国公共卫生研究所研究人员针对 1.5万余名
女性，展开了持续 50 年的跟踪调查，结果发现，
与月经正常的女性相比，月经周期过长或无故中
断的女性，在 70 岁之前罹患卵巢癌的风险几乎高

出一倍。患癌风险会随年龄的增大而增加，到 77
岁，年轻时月经不规律女性的患癌风险将达到月
经正常女性的 3倍。

不过研究人员也强调，月经中断可能是卵巢
癌发出的预警信号，但压力、体重低、怀孕、运
动过度以及激素失调等都可能导致月经中断，需
要注意排查。此外，月经中断与患癌风险升高只
是存在相关性，并非因果关系。


