
“走进孩子的内心世界” 系列报道②

■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨

对容貌的焦虑、自我意识的增强、受阻后紧
张失控、对尴尬情境的敏感，这是青少年进入青
春期后容易在4个领域产生的“特殊”情绪。青
春期时，孩子要同时面临升学、亲子关系、人际
沟通的种种挑战，因为“力求完美但又不能面面
俱到”而自我怀疑，因为对“新环境的不适应和
对前途的不确定”而产生焦虑，烦恼纷至沓来，
挫折被无限放大。家长该如何帮助孩子从容应
对挫折、顺利度过青春期？近日，中国妇女报全
媒体记者为此采访了几位青少年心理专家，期
望帮助家长和孩子们掌握抗挫力的训练方法，
最终帮助孩子们走出青春期的焦虑和困惑。

参与体育运动，磨炼孩子意志力。北京回
龙观医院精神科副主任医师宋崇升在接受中国
妇女报全媒体记者采访时指出，过度压力会使
青少年处于持续性的疲劳和不适中，体能锻炼
不仅促进新陈代谢，而且培养了青少年不轻言
放弃的惯性意识。

宋崇升建议，磨炼意志力最简单有效的方
法是体育锻炼。“父母可以多培养孩子的体育爱
好，如篮球、跑步、游泳。在体育锻炼中，通过设
置‘阶段性’目标，使孩子不断打破自己的心理
预期，取得意志力上的反复磨炼。比如，孩子练
习投篮时，先给自己设置10个投中目标，完成后
提升至20个，再慢慢促使自己达到50个；或者
在游泳训练中，规定每个月进步的里程，不断突
破自己的体能极限。”

参加各种比赛，在输赢中历练孩子“平常
心”。国际注册心理咨询师马丽向记者建议，家
长可以带孩子多参加象棋或围棋比赛、体育比
赛、科技竞赛以及夏令营活动，孩子从中不仅可
以学会遵从规则，团结合作，而且在输赢的起落
中慢慢历练出“平常心”。“比赛是一种逆境应对
训练，通过益智性比赛，青少年正视了自身不受
控制的情绪状态和心理变化，并可以通过训练
掌握预见、评价、对抗逆境的技巧和策略。”马丽
说。

戒断垃圾零食，培养孩子自制力。抵制诱惑
是培养自制力的有效方法，青少年可在戒断奶茶、
炸鸡、糖果等不健康零食过程中，通过持续自控力
的磨炼提高整体的意志力。马丽指出，“戒掉零食
看起来是一件小事，但长期的自律需要良好习惯
和强大意志力，并非一朝一夕。青少年可以通过
打卡形式，记录每天的卡路里摄入量，坚持运动消
耗热量，拒绝暴饮暴食和高油高糖，这也是保持稳
定情绪的必要因素。”

训练逆境思维，磨炼孩子独立意志。“‘逆商’
是指摆脱挫折、找到生存途径、永不言败的坚定
品格，在高‘逆商’的加持下，情商和智商才能充
分发挥作用。当专业技能和学历水平不相上下
时，企业更倾向于给予高‘逆商’年轻人更多的发
展机会。”一位负责校招的人力资源总监对记者
说，家长一是可以培养孩子阅读名人传记的习
惯，从感悟名人如何摆脱人生低谷的事迹中寻找
力量，提升逆境思维；二是应有意识训练孩子的

“逆商”思维，让孩子倾听内心诉求，冷静分析身

处逆境的可控或不可控因素，自主思考解决问题
的方法，“即使最终没有解决问题，但孩子这种身
处逆境的自救和思索，替代了依靠父母的本能，
本身就是一次次的独立意志磨炼。”

从生活细节开始，提升孩子“独立性”。儿
童青少年行为及情绪问题专家、茶壶心理创始
人尹建民在接受记者采访时强调，青少年应学
习如何客观评估“挫折”的严重性，老师的一次
批评、家长的训斥或者人际关系的挫败，只是

“小问题”，并不能当做生活中的“大麻烦”。
尹建民建议说：“让孩子真正的独立要从生

活细节开始，譬如独自坐公交或地铁上下学、独
自参加研学旅游、独自准备晚餐等，并且增加孩
子与同伴独处的时间，每周抽出特定时间与朋
友聚餐、郊外游玩、参加志愿者服务等。”尹建民
认为，无法在行为和决策上独立的孩子，容易

“放大”困难，爱钻牛角尖。而独立性的提升将
帮助青少年理性评估“挫折”的分量，把“轻度挫
折”转化为一种激励。

一起“复盘”，在失败中挖掘孩子亮点。遇
到挫败后，父母要和孩子一起“复盘”，分析失败
的原因，找到解决问题的有效途径，并告诉孩子

“如果下次遇到同类问题，可以这样或那样
做”。尹建民提醒说，在“复盘”中，父母要注意
挖掘在失败中孩子值得赞扬的地方，例如孩子
虽然一次考试失利，但没有重复同样的错误；在
人际交往中发生了矛盾，但坚持了自己的原则
而没有盲从。

尝试“腹式呼吸”，冥想十分钟。尹建民还
建议，当孩子负面情绪达到极限，出现绝望、暴
怒甚至自我伤害的迹象时，应首先尝试“腹式呼
吸”法，让自己所有行为意志慢下来，开始冥想，
抛开纷扰使身心处于放松状态，静待十分钟。
这段时间里，不妨思考3个问题：我现在感觉如
何？每个人都会失控，我所尊敬关心的人是怎
样应对挫折的？如果我的好友正在经历同样遭
遇，我会怎样安慰他？

很多青少年遇到挫折后，往往不愿意告诉
老师和家人。马丽建议，应提供更多的社区心
理咨询服务，如开展针对青少年和家庭教育的
心理讲座和个体咨询；借助社区微信群、物业
APP建立心理干预辅导平台，推送相关书籍文
章和案例以供自学；定期组织社区青少年趣味
活动、体育比赛，增加同龄人之间的互动交流
等，让青少年第一时间得到帮助和支持。

练“肌肉”、磨“神经”、历“输赢”、戒“嘴瘾”、求“独立”、学“复盘”……
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游泳提高儿童
词汇学习能力

近日，美国特拉华大学交流与
障碍科学专业研究小组发布的一
项研究显示，游泳不仅可以锻炼人
体心肺功能，还有助于提高学龄儿
童词汇学习能力。

研究小组以 48 名 6～12 岁儿
童为对象分为3组，首先均学习新
的词汇，然后一组进行 3 分钟绘
画，另外两组分别各进行3分钟有
氧运动（游泳）或无氧运动（交叉配
合等锻炼），最后对所学词汇进行
测试。结果表明，与进行绘画儿童
相比，进行有氧运动儿童对所学词
汇的理解能力显著提高13%，但进
行无氧运动儿童和进行绘画儿童
相比，二者之间未发现明显差异。

研究人员认为，运动可提高被
称为脑源性神经营养因子(BDNF)的
蛋白质水平，有助于对新学词汇进
行编码，在记忆和学习中具有重要
作用。 （夏普）

■ 明文

听着节奏劲爆的音乐在跑步机上挥汗如
雨，开着空调在功率自行车上练到筋疲力尽，
为弥补平时缺失的运动量在周末大量加练
……疫情之下，居家健身逐渐成为备受追捧
的锻炼方式，然而许多人由于锻炼方式不当，
不仅效果大打折扣，甚至会有运动损伤等反
作用。北京体育大学副教授刘晓蕾近日建
议，居家健身应在准确评估自身条件下安全
进行，不要盲目踩进“雷区”。

“目前最常见误区就是，许多人习惯在运
动时戴着耳机听音乐，认为这样有助于提高
运动节奏、消除运动疲劳感，其实这会给运动
者带来安全隐患。”刘晓蕾表示，在进行较为
激烈运动时，如果戴着耳机或双眼紧盯较小

屏幕，会造成运动者对于外部环境感知能力
减弱，应激反应也会相应降低，运动人员对于
自身的疲劳程度、呼吸节奏等无法客观把握，
在家中独自锻炼时很容易出现运动损伤。

此外，刘晓蕾还指出，居家健身时切忌过
量运动，一场超过自身强度的锻炼，不仅不能
达到健身目的，反而还会造成免疫力下降、拉
伤、骨折等严重后果。她建议，判断一项运动
是否适合自己，应从几个标准进行考量。

“首先，一次科学有效的健身，应该是运
动完不使生活习惯发生明显改变，而是使其
趋于健康。比如一次锻炼完后，你觉得食欲
不振或胃口大好，觉得精神亢奋或低迷消沉，
那说明这次运动内容就不适合你。但如果本
来习惯熬夜的人在运动完后主动恢复规律作
息，那么运动就达到了目的。”刘晓蕾说。

其次，造成体重暴增或暴减的运动，都是
不适合自身能力的锻炼项目。刘晓蕾表示，
许多上班族在办公室经常久坐，为了改变身
材，想在周末把缺失的运动量“及时”弥补回
来，因而进行超量运动，这样是不健康的。“在
办公室或家中，所有人都可进行爬楼梯、高抬
腿、活动肩颈等运动，只要能规律进行，这些
看似比较小的项目同样能起到锻炼作用，久
坐、久卧、久视，任何一项时间过长的固定动
作都会对人体造成损害，包括运动。”

刘晓蕾指出，居家健身最重要前提是合
理认知自身运动能力，起居有时，饮食有节，
合理科学制定自己的运动计划。“秋季温度适
宜，空气质量较好，是户外运动的黄金时间，
因此运动还应注意室内户外交替进行，才能
达到最好的效果。”刘晓蕾说。

经常熬夜
房颤冠心病风险高

“经常或持续夜生活和工作的
人群，发生房颤、冠心病的风险最
高。”这是上海交通大学医学院附
属第九人民医院内分泌科陆颖理
教授团队最新的研究结论。

此次研究共纳入国际生物样
本库中约28万名没有心血管病史
的受试者，在长达 10 年的随访观
察后发现，与正常人群相比，经常
或持续夜生活和工作人群发生房
颤、冠心病的风险最高，分别增加
了12%和22%。

科研人员还发现，对于未达到
理想体育活动量的人而言，终身
夜工作的持续时间和频率也均与
显著增加的房颤风险有关，在达
到理想体育活动量的人群中该风
险得到缓解。研究团队推测，理
想的体育锻炼目标（每周中等强
度运动150 分钟或高强度运动75
分钟）可降低夜生活和工作对房
颤风险的影响。这一结果表明，
在所有人群中，长时间、高频率的
夜生活和工作都会带来显著提高
的房颤发生率。

（敏稳）

居家健身，这些“雷区”不要踩
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听歌跑步、周末加练、体重暴减……

奶茶, 2小时内喝完才安全
■ 胡珍

近日，上海市消保委对“奶茶多久喝完”
这个问题较起真来。其购买不同品牌的霸气
葡萄玉油柑、波霸奶茶、奥利奥蛋糕奶茶和燕
麦奶杨枝甘露4款奶茶，送达后当场喝掉一半
左右，然后请上海市营养食品质量监督检验
站检测奶茶里的菌落总数数量及变化情况。

测试结果显示，在喝过的4杯奶茶中，
随着时间的推移，燕麦奶杨枝甘露的菌落总
数增长速度最快。2个小时后的菌落总数为
3300CFU/mL，4 小时后达到 6.5 万 CFU/
mL，6 小时后达到 12 万 CFU/mL（CFU 为

菌落形成单位，指单位体积中的细菌群落
总数）。

在菌落总数绝对值上，用料相对复杂的
奥利奥蛋糕奶茶、波霸奶茶的数值更高。奥
利奥蛋糕奶茶4小时的菌落总数达到了29万
CFU/mL，6小时达到61万CFU/mL；波霸奶
茶4小时菌落总数达到35万 CFU/mL，6小
时达到38万CFU/mL。测试也发现，用料相
对清淡的饮品菌落总数相对少一些。

上海市消保委也对“未开封奶茶的保存
时间是否更长一些”的问题进行了测试。结
果显示，即使没有开封的奶茶，菌落总数也随
着时间推移成倍增长。比如，未开封的奥利

奥蛋糕奶茶2小时菌落总数达到4.8万CFU/
mL，4小时达到15万CFU/mL，6小时达到
23万CFU/mL；燕麦奶杨枝甘露菌落总数仍
旧增长速度最快，2个小时总数为2700CFU/
mL，4小时达到8.1万CFU/mL，6小时达到
9.5万CFU/mL。

在上海市消保委本次所做测试中，测试
时间均按奶茶送达时间计算，存储环境则为
常规办公环境，室温26℃。上海市消保委提
醒，奶茶包装上写的“请于2小时内饮用”是从
奶茶制作完成时开始计算，而不是从送达时
间开始计算的。一般来说，外卖送奶茶会有
30至50分钟的时间差。

■ 北京新世纪妇儿医
院儿科主任 陈英

进入秋季，过敏儿
童也逐渐增多，最常见
的是鼻子过敏，主要表
现为打喷嚏、流鼻涕、鼻
子痒、鼻子堵，有的还会
鼻出血。眼睛过敏的也
不少，主要表现为眼睛
痒、频繁眨眼或眼睛充
血。还有频繁咳嗽的，
甚至诱发哮喘。

北方地区秋季常见
过敏花粉有：蒿属植物、
藜、苋、矮豚草等，旷野、
田间、小区院子里到处都
有。预防过敏首先要回
避过敏原，可关注当天的
花粉指数，减少花粉高峰
期间的外出和户外逗
留。如必须外出，回家后
要做“四洗”处理。

所谓“四洗”就是
洗脸、洗眼睛、洗鼻子、
洗口腔（漱口）。作用
是减少过敏原（花粉、
粉尘）在皮肤、口腔咽
喉、鼻黏膜、眼结膜上
停留的时间和刺激，减
少过敏的发生。洗鼻
子可以用鼻冲洗或者
生理盐水冲洗鼻子；洗
眼睛可以点人工泪液；洗脸、漱口
用清水就可以了。

如果孩子有明显鼻敏感症状，
建议在医生指导下使用鼻喷剂或服
用抗过敏药。

养生红灯红灯

生活养生养生

儿童保健保健


