
“走进孩子的内心世界” 系列报道①

■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨

“我们非常关心孩子的心理健康，但并不了
解如何防治青春期心理疾病。”“孩子跟我不亲
了，他有自己的秘密，有时想跟孩子好好谈谈，
但始终找不到融洽的相处模式。”“我的孩子厌
学、疯狂追星，沉迷于网络，该怎么办？”

近年来，“亲子沟通障碍”已成为很多家庭
面临的一大难题，家长们迫切希望找到并学会
正确的亲子沟通方法。近日，中国妇女报全媒
体记者采访了多位孩子正值青春期的家长，他
们普遍认为“养育青少年比养育儿童更难”，父
母从温言细语到喋喋不休，孩子从乖巧听话变
得沉默寡言，父母与孩子之间的暴力冲突也时
有发生。父母们该如何叩开孩子的心扉，帮孩
子顺利度过青春期？

父母应用30%时间做高质量陪伴，
不要把“焦虑”无形中转嫁给孩子

几乎每隔一段时间，就能听到有青少年因
与父母争吵而离家出走，甚至轻生、自残等现
象发生。在这些孩子身上究竟发生了什么？父
母该如何发现孩子的不良情绪，帮助他们走出
心理困境？

记者在采访中听到这样一个事例：小郎（化
名）是北京某重点中学的学生，出现抑郁症后他
接受了心理辅导，心理咨询师告诉记者，小郎因
常考倒数第一而感到自卑，对自己暗示“是我不
够努力吗，为什么我总是考不好？”但实际情况
是，小郎的成绩并不差，因为他所在中学为全区
重点，竞争异常激烈。小郎这样的情绪状态，也
让他妈妈倍感焦虑。从中不难看出，目前青少
年出现心理问题往往与学习压力过大有关。另
外，在学校或社会上被人欺负、缺少家庭关爱、
青春期早恋或失恋等，也是造成他们出现极端
不良情绪的导火索。

“很多家长在孩子刚出问题时往往使用了
错误办法，导致孩子不愿意沟通、叛逆、厌学、自
闭、逃课、沉迷游戏等，甚至越来越糟。”国家心
理咨询师、儿童青少年行为及情绪问题专家、茶
壶心理创始人尹建民近日在接受中国妇女报全
媒体记者采访时认为，如果孩子已承受了巨大
压力，父母教育仍然采取干预、说服、“高控制”
方式等，会导致孩子状况持续恶化。

“我们在咨询中发现，有很多全职妈妈的陪
伴效果并不理想，她们中很多人把‘放弃事业，
全身心投入’当做教育的巨大成本，如孩子成绩
不好，则会出现心理失衡、不甘、委屈，进而把部
分焦虑转嫁给了孩子。”尹建民认为，这个时期
爸爸的支持尤为重要，不仅要双向沟通，化解母
子间隔阂，而且要缓解全职妈妈的育儿焦虑，给
予孩子偏向兴趣爱好的亲子陪伴模式，用更广
阔更轻松的视野丰富孩子的课外生活。

“研究显示，父母用30%的时间做高质量陪
伴即可，关键在于‘习得’，即用自己的良好行为
习惯潜移默化地影响孩子，规律的作息、自律的
运动、较少使用电子产品、定期收纳整理、有礼有
节、环保节俭……小小的生活细节，都是铸就孩
子健全人格的一块块基石。”尹建民提醒说。

父母要“收声”不应一味压制，对孩
子多用成长性思维和共情式激励

在亲子沟通中，理解、尊重、平和、共情是核
心。尹建民建议，如果父母把职场高压、升学
竞争的焦虑消化为积极动能，那家庭教育无形
中会变得简单。“无论是打游戏、网络社交或追
星，孩子可以从中获得现实生活中渴望但得不
到的满足心理，可能是认同感、安全感、成就

感，也可能是逃避、宣泄。父母不妨去创造条
件，从语言、生活习惯以及社会实践中提供更
多的成就型反馈，在细节处给予孩子认同、信
任和赞赏，把孩子从负面情绪的泥沼中拉出
来。”尹建民说。

父母在与孩子的沟通中，“收声”是重启亲
子关系的第一步。尹建民指出，“父母首先要停
止唠叨，减少负面语言对孩子反复的刺激和伤
害。父母无休止的唠叨抱怨、简单粗暴的制止，
会让孩子陷入沉默、隐忍，产生两种极端心态：
一是孩子会认同父母说的，开始自我否定产生
羞耻感，认为自己的确‘低人一等’；另一种是骄
傲的反向认同，孩子会自暴自弃，觉得‘我就是
能力不足，成绩不好，怎么了？谁拿我也没办
法。’”尹建民说。

其次，父母要学习不同情境下的教育策略，
不应一味压制孩子打游戏、刷剧、追星等爱好。
比如父母要先了解孩子的“网瘾”程度，如果只
是放松心情，想要获得成就感和有效反馈，并没
有沉迷于此，则应给予合理的信任和理解。父
母还要客观评估孩子状况。“孩子上网的同时也
获得了有价值信息，父母可以和孩子聊聊玩游
戏能带给他的收获，讨论互联网科技的发展，增
加亲子互动。”尹建民强调说，一旦孩子形成重
度网瘾则难以根治，因此在孩子刚接触互联网
时，父母就应培养其良好的上网习惯，和孩子一
起商议制定一套“上网规则”，尊重孩子意见并
充分告知网络世界的利与弊，帮助其树立正确
的网络文化价值观。

第三，家长的话语中要少说“不行、不可以，
必须，一定”，多谈“为什么，不妨这样，看看其他
人，尝试另一种”。尹建民表示，狂热追星也是
青春期独特的心理现象，其本质是寻求群体认
同。“家长先要了解孩子喜欢这个明星的原因，
多带他们参加各种社会实践活动，引导他们认
识娱乐圈之外具有同类才能的优秀人物，让孩
子感受到真正的偶像光环，尽量让孩子远离网
络造星的狂热氛围。”尹建民说。

同时，针对孩子“砸钱追星”的行为要冷静
处理。“家长可以反问孩子，你觉得花多少钱追
星是合理的？你可以承受的范围？让孩子自己
思考这个问题，他就会意识到这样的行为应有
度、有计划，否则不具可持续性。”尹建民说，孩
子的网游、追星支出只要控制在合理范围，家长
不必过分焦虑，这也是成长的一个过程，不必谈
之变色。

第四，家长要做好“表扬”这门功课。对孩
子的表扬形式有千万种，引起的情绪反应却截
然不同。如孩子考试得了100分，不应只说“你
太棒了，下次加油。”应该说“我看出来这段时间
你在认真努力，继续保持这样的好状态。”孩子
答对了题，不应只说“你做得很好。”应该说“你
一定是查阅了很多资料，做了很多功课来准备
这个问题，所以回答正确了，这是非常好的习
惯。”孩子取得了重大突破，不应只注重成绩上
的赞扬，应给予情感共鸣。“你做得很好，我们为
你骄傲！”

尹建民指出，父母要勇于打破固定教育思
维，学会用成长性思维、共情式的激励方式，给
予孩子更走心、更有效的鼓励。
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屏幕时间超2小时
影响孩子心理健康

喝绿茶或能预防
和延缓老年痴呆

养生关注关注
澳大利亚昆士兰大学

近期发表的一项研究显
示，青少年需要定期切换
屏幕时间进行体育锻炼，
以保证他们的身心健康。

这项全球研究调查了
来自 42 个高收入国家的
57.7 万 多 名 13～15 岁 青
少年的数据。结果显示，
女孩在接触屏幕 75 分钟
后、男孩接触屏幕 105 分
钟后，在其心理健康方面
就会开始产生不利影响。

过多的屏幕时间影响
可能包括抑郁、肥胖、生活
质量差、饮食不健康以及
身体和认知能力下降。而
定期体育锻炼可改善身体
素质、心脏代谢健康、骨骼
健康、学习成绩、执行功
能、心理健康，并可以减少
体重增加。

研究人员表示，将增
加的体力活动与减少的屏
幕时间（指出于娱乐目的
的屏幕时间，不包括出于
教育目的的学校屏幕时
间）相结合，显示出对不同
性别的心理健康的逐渐有
益影响。每天一小时的体
育活动和不超过两小时的
屏幕时间可提供最佳心理
健康。 （方草）

安徽农业大学茶树生
物学与资源利用国家重点
实验室宛晓春教授与中国
科技大学申勇教授研究组
合作研究发现，绿茶可以预
防和延缓 5XFAD 转基因小
鼠脑内β淀粉样蛋白（Aβ）形
成，减少神经突触损伤，改
善学习记忆能力。

科研人员使用绿茶提
取物（GTE）对人源淀粉样蛋
白前体蛋白（APP）和早老素
（PS1）双转基因5XFAD小鼠
进行干预，发现在人日常饮
茶量相当剂量下，GTE显著
减少了小鼠脑内Aβ的含量
并降低 APP 剪切产物的表
达；同时，GTE 可以减少神
经胶质细胞过度激活，增强
突触标记蛋白表达，减弱
Aβ引起的神经毒性；行为学
测试进一步证明 GTE 干预
显著改善了 5XFAD 小鼠认
知能力。该研究表明绿茶
或能预防和延缓老年痴呆。

（胡珍）

■ 明文

都说“秋天的蚊子猛于虎”，这些年不
少人都喜欢用电蚊香液驱蚊，特别是孕妇
和婴幼儿更是特别怕蚊子骚扰，目前市场
上有许多电蚊香液均宣称孕婴适用或专
用，这些产品真的安全无害吗？

笔者在超市看到Baby care、润本、锐
舞、红色小象等10款孕婴适用的电蚊香
液，其中有8款产品有效成分中含有氯氟醚
菊酯原液，1款主要成分为0.31%四氟甲醚
菊酯，还有1款产品成分为植物中萃取天然
驱蚊因子。此外，该10款产品均宣称不添
加避蚊胺。那么，氯氟醚菊酯、四氟甲醚菊
酯、避蚊胺是什么物质？孕婴可以用添加
了低浓度杀虫剂的驱蚊产品吗？

氯氟醚菊酯、避蚊胺对孕妇儿童
都不安全，两个月以下婴儿别用含避
蚊胺产品

“无论氯氟醚菊酯还是避蚊胺，都属于
农药类杀虫剂，从动物实验角度来看，具有致
畸、致突变作用。”中国中医科学院西苑医院

副主任药师金锐表示，这对孕妇、儿童来说都
不安全。尽管其添加在驱蚊产品中的浓度较
低，总体暴露量依然是有风险的，其风险程度
与使用频次有关。首都医科大学附属北京世
纪坛医院产科主任医师屠京慧表示，“尚未有
关于母亲暴露除虫菊酯的儿童先天缺陷的流
行病研究，其安全度尚待确认。”

屠京慧指出，虽然接触避蚊胺发生严
重不良反应的情况并不常见，但有少量文
献报道显示，大量接触避蚊胺可能会导致
皮炎等过敏反应以及神经毒性等。也有文
献报道称，避蚊胺对于两个月以上儿童相
对安全，但应避免大量接触和长期使用，以
免导致神经系统的不良反应如脑病等。“美
国儿科学会建议，两个月以下儿童不宜使
用含有避蚊胺产品，对于年龄较大的婴儿
或儿童，按照产品标签的说明使用含有
10%～30%避蚊胺的驱虫剂是安全有效
的。”屠京慧说。

“植物萃取驱蚊因子”不等于安全，
孕婴等特殊人群应用蚊帐等物理避蚊

不少热卖的电蚊香液在宣传时，声称

其为天然植物萃取，安全无毒，却未明确
标注内含何种植物提取物。其实，“植物
萃取”也不等于“安全”。“驱蚊产品大多
有一定挥发性，而中药有部分药材也具有
挥发性，如当归、川芎、冰片等，这类药材
可能具有一定的开窍、行气活血作用，孕
妇要避免使用。”金锐建议，特殊人群在选
购驱蚊产品时也应对其添加成分进行明
确。

“对于易过敏、孕妇、儿童等特殊人群，
不建议其长时间接触化学驱蚊产品。最
好使用蚊帐等传统物理方式避蚊。”屠京
慧提醒，使用电蚊香液等产品时应注意室
内空气流通，避免长时间在密闭环境中使
用。尽管还没有明确证据证明此类产品
对孕婴人群有害，但也无法证明其对孕婴
人群无害。

屠京慧指出，如果在室外活动，偶尔使
用驱蚊产品问题不大，可以涂抹在衣服外
部等有助于散发部位，外出回家后及时清
洗手臂等使用驱蚊产品的部位，避免人体
过多吸收。此外，驱蚊产品应放置于儿童
接触不到的位置，避免儿童误食。
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养生红灯红灯

夏秋之交养生
每天多睡1小时

夏秋之交，是由热转凉
的交替时期，人体内阴阳之
气此消彼长，生活中会有倦
怠、犯困情况产生。从养生
角度来看，此时起居作息也
应作相应调整。

中医认为，人们在处暑
时节之后，每天可增加1小
时睡眠，同时还要保证有质
量的午睡。多喝水补津液，
居室环境也要注意加湿。
可以在家中种些花或养几
条鱼，早晚多往地上洒点水
或用湿拖把擦地等，都能达
到居家加湿效果。

此外，日常饮食还可多
吃些含钾食物，如荞麦、玉
米、红薯、大豆、香蕉等，也
能缓解疲劳乏力、易犯困的
情况。

（敏稳）

孕婴用电蚊香液真的安全吗？

低浓度杀虫剂对孕妇儿童也不安全，植物萃取成分不明存安全风险

6种苗头，孩子可能有“心病”

当孩子出现以下这些情绪异常的苗头时，
家长要注意了，最好及时带孩子去看心理医生
或寻求心理危机干预帮助。

1.不愿意与别人交流，对家人、同学和朋
友保持沉默，变得孤僻。

2.突然的暴躁、愤怒或情绪低落，对很多
事情都提不起兴趣。

3.出现自伤行为，甚至自杀倾向。
4.出现与家长和老师对着干等异常行为。
5.出现精神恍惚、没有现实依据的恐惧

感、负罪感、麻木、胃口不好或暴饮暴食、夜间
睡眠差等状况。

6.不能够胜任日常的学习任务，学习成绩
下降，甚至厌学。 （禹建）
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