
儿子返程，独居老太就闹肚子

每年春节前，王阿姨都要

买无数年货，争取家宴日日不

重样。最近这几年，只要临近

儿子返程的日子她就开始拉

肚子，但去医院做了各种检

查，都没查出啥问题。

去年春节前数月，老伴过

世，王阿姨成了独居老人，儿

子特地多请了几天假，春节假

期在老家多陪了她一阵，但儿

子返回宁波后，王阿姨感觉浑

身不对劲，一会儿肚子痛，一

会儿腿疼……儿子不放心，把

她接到宁波来就医，但王阿姨

又自责地认为自己成了孩子

的负担，情绪一直很低落。

经过问诊和评估，她其实

已经出现了比较明显的焦虑症

状，拉肚子就是一种躯体化症

状。老伴离世后，孩子更成了

王阿姨唯一的寄托。她的那种

分离焦虑，背后其实是一种失

控感，一种安全感的缺失。

如何缓解老年人分离焦虑？

针对老年人“分离焦虑”，

除了本人要调整心态、积极面

对，也必须明白适时放手，让

孩子安心回到正常的工作学

习生活中才是家长的积极责

任。对于分离，双方都要做好

充分的思想准备。

欢聚落幕，平稳过渡是缓

解分离焦虑的核心。青岛市

精神卫生中心精神三科专家

建议，返程前，晚辈切勿仓促

告别，可提前几日告知离开计

划，给老人预留心理适应时

间。离别时避免过度伤感，用

积极的话语约定下次相见的

时间，减少老人的失落感。返

程后，保持高频次的线上联

络，每日抽出几分钟视频问

候，分享生活日常，让老人感

受到持续的情感联结，而非短

暂的节日式陪伴。

同时，要帮助老人搭建节

日后的生活支撑体系。鼓励

老人走出家门，参与社区老年

活动中心、广场舞、书法绘画

等社交活动，拓展社交圈，转

移情感注意力。

另外，对于情绪敏感、焦

虑症状明显的老人，家人要多

留意其言行变化，若出现持续

失眠、抑郁、不愿与人交流等

情况，需及时沟通疏导，必要

时寻求专业心理医生的帮助。

缓解老年孤独与分离焦

虑，既需要晚辈用陪伴筑牢

情感根基，也需要帮助老人

建 立 独 立 且 丰 富 的 生 活 模

式，用常态化的关爱与科学

的疏导，让老人在团圆之外，

也能拥有安稳、充实的晚年

生活。
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睡不醒、起不来？
试试“子午觉”+运动调节

晚上尽量11点前入睡，中午
小憩20分钟，补足“子午觉”。睡
前少看手机，给大脑一个缓冲
期。如果夜里辗转难眠，不妨在
晚饭前安排一次适度运动——慢
跑、打球或快走都行，让身体有轻
微疲劳感，入睡会更自然。

肠胃堵、没胃口？
控制七分饱+腹部按摩

节后饮食不妨“减负”：三餐
定时，少肉多菜，七分饱即可。肉
类每天控制在60克以内，多吃芹
菜、胡萝卜、苦瓜等高纤维蔬菜。
若感到胃胀不消化，可轻轻按摩
腹部，有助于减轻症状。每天清
晨空腹喝杯温水，也能温和唤醒
肠道，重启消化系统的节奏。

身体乏、精神散？
没事时按按劳宫穴

过节少不了打牌、玩麻将，感
到累了，可点按手掌心的劳宫穴
（握拳后，中指落点处即劳宫穴），

能帮助消除疲劳。此外，户外散
步、听听轻快的音乐，也是温和又
有效的“充电”方式。

眼睛涩、视力糊？
揉睛明穴，敲光明穴

假期手机、电视看久了，眼睛
干涩，除了按摩面部的睛明穴，还
可以敲敲腿上的光明穴。睛明穴
可用手指腹轻轻按摩，光明穴最
好用拳敲或用空心皮锤打，每次
敲打50-100下即可。

上火了，咽不适？
吃清淡菜，喝菊花茶

节后多吃些清淡食物，比如
苦瓜、莲子、绿豆等；多喝水，可饮
用菊花茶、决明子茶等；避免吃辛
辣、油腻、烧烤等刺激性食物，以
免加重上火症状。

颈肩僵、背发紧？
推墙运动来放松身体

久坐低头，颈肩最受伤。推
荐一个简单有效的“推墙运动”，
帮助缓解颈部酸胀。

双手与肩同宽，指尖向上，鼻
尖接触到墙面为一次。脚与墙的
距离越大，运动强度越大，一般建
议在30厘米左右。 王真

节后如何让
身体“满血回归”

越来越多研究发现，某些

营养素能从生理层面调节大

脑和身体的“快乐信号”，帮助

我们稳定情绪、提升幸福感。

复合碳水化合物：如全麦

面包、燕麦、糙米、藜麦、红薯、

豆类等，可以缓慢释放能量，

维持血糖稳定，为大脑提供持

续燃料

优质蛋白质：富含色氨酸

和酪氨酸的蛋白质食物可以

为合成大脑“快乐信号”提供

原料，常见食物有禽肉、鸡蛋、

牛奶、酸奶、奶酪、坚果，以及

深海鱼、瘦肉、大豆制品。

健康脂肪：Omega-3脂肪

酸（特别是DHA和EPA）是构

成脑细胞膜的关键成分，能确

保脑细胞膜保持流动和健康，

便于血清素和多巴胺顺畅传

递信息。常见食物有深海鱼，

以及亚麻籽、奇亚籽、核桃等。

维生素与矿物质：比如 B

族 维 生 素（特 别 是 B6、B9、

B12）作为辅酶，直接参与血清

素、多巴胺等神经递质的合

成。矿物质锌和镁参与多种

酶反应，能帮助放松肌肉与神

经，改善睡眠与焦虑。推荐食

物如深绿色叶菜、坚果、豆类、

全谷物、牛油果等。

益生元与益生菌：直接改

善肠道菌群，优化肠脑轴功

能。常见食物有酸奶、切达干

酪、大蒜、洋葱、韭菜、芦笋、香

蕉等。 吴沙莎 高键

分离焦虑期，这些食物能让你“快乐”

快乐的时光总是短暂，春
节小长假结束，度过了几天热
热闹闹的团圆日子后，年轻人
又要重返工作和学习的状态，
热闹的家里再次变得冷冷清清，
老年朋友们是否开始心里有点
空落落的了？孤独感悄然袭来，
分离焦虑隐隐作痛，甚至出现入
睡困难、食欲减退、情绪持续低
落等身心反应……不妨试试下
面这几招，缓解“分离焦虑”。

延伸阅读
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年过完了，家里又冷清了

节后如何缓解“分离焦虑”


