
■生活小窍门

孩子不肯自己睡
你了解他的内心诉求吗？
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职工问题：

我儿子今年四岁多了，之前因为
各种原因， 留在老家由爷爷奶奶带。
今年我们终于在工作的城市买了房，
把孩子接到了身边。回来后发现孩子
的很多习惯都不好，特别黏人和情绪
化，最大的问题是睡觉，已经四岁了
还不肯自己睡， 一定要大人陪着睡。
有时候我把他哄睡后偷偷回到自己
房间，半夜他会大哭着来敲我们的房
门，还会嚷着要找奶奶。可他已经四
岁了，又是男孩子，我看育儿书上说
再不分房睡就太晚了。但他现在晚上
总是哭闹，我该怎么办才好呢？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

孩子为什么不能一个人睡觉？要
回答这个问题，我们需要站在孩子的
角度去考虑。四岁的孩子突然之间要
与爷爷奶奶分离，还必须自己一个人
睡觉。这在大人看来也许都是微不足
道的小事情，但对于他来说，却是巨
大的挑战，要应对一个改变已经不容
易，更别说一下子来了两个。

在此之前，爷爷奶奶是孩子的主
要照顾者，而幼儿在与主要照顾者分
开后，会因为不安全感和不信任感出
现超乎预期的焦虑情绪， 从而大哭、
恐惧、抱着大人不放等。如果不能好
好处理孩子的分离焦虑，不但会加重
孩子的焦虑感，还会影响亲子关系以
及孩子今后的人际关系。

在孩子原本就缺乏安全感和过
度焦虑的情况下，再让孩子分房睡就
如同是雪上加霜。虽然有育儿专家建
议孩子在4岁左右与父母分房睡，但
我们需要具体情况具体分析，不能完
全照本宣科。事有轻重缓急，在孩子
刚回到我们身边的这个时期，不妨暂
缓分房睡的计划，先帮助孩子度过与
爷爷奶奶的分离焦虑，等到孩子有了

更多安全感，开始享受自己玩耍和独
处后，再考虑分房睡。

专家建议：

如何帮助孩子度过与爷爷奶奶
的分离焦虑呢？

首先，我们需要看到孩子的焦虑
情绪。孩子的黏人、反复、情绪化，有
很大可能性都是其焦虑情绪的外显
行为，而非简单的“习惯不好”，需要
我们的接纳与包容，批评或呵斥只会
加重孩子的焦虑。这时候，我们最好
尽可能积极且平静地回应孩子的需
求 （例如在孩子半夜惊醒时陪伴、安
慰他）， 逐渐代替爷爷奶奶成为孩子
的固定依赖者。

当然，在这个过程中还需要爷爷
奶奶的帮忙，从爷爷奶奶那了解孩子
的生活习惯与喜好，先延续孩子以往
的生活模式，以保障过度顺利。即使
不同意老人的育儿方式，也要循序渐
进地改变。同时，每天陪孩子和爷爷
奶奶通过语音或视频进行联络，让孩
子感受到爷爷奶奶还是一样地关心
和爱护他，现在还多了爸爸妈妈的关
心和爱护。

此外，我们需要耐心地观察孩子
和适当地放手。四岁的孩子通常已经
萌生了逐渐与照顾者剥离并走向独

立的愿望，只是与爷爷奶奶的分离造
成了他一定程度的退行， 所以他才
表现得过度黏人。 我们可以多带孩
子外出， 和他一起探索外面的世界，
陪他多交新的朋友。 但请注意不要
急于求成， 耐心等到他自己想要探
索小公园的某个角落， 或者跟小朋
友一起玩耍时， 我们再稍稍退后到
他一回头就可见的地方， 并在他需
要时立即赶到他身边， 让他安心地
迈出向前的步伐。

当孩子有了足够的安全感后 ，即
使父母不在他身边， 他也能安心入
睡，放心玩耍，因为他知道在他需要
的时候，父母永远会提供爱与保护。

■心理咨询

□本报记者 张晶
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雾霾天气， 该注意些啥？ 专家表示， 雾
霾天气对所有人群的健康都有危害， 老弱病
幼人群要特别注意做好防护， 减少不必要外
出， 出行要严格佩戴口罩。

首都医科大学宣武医院胸外科主任支修
益介绍， 自2014年， 世界卫生组织所属的一
个国际研究机构就把可吸入颗粒物PM2.5列
为一类致癌物质， PM2.5颗粒可以通过鼻黏
膜再到气管、 支气管黏膜， 最后到肺泡。 如
果肺泡组织长期存在有害物质 、 致癌物质
等， 日积月累将对肺部疾病产生影响。

首都医科大学附属北京同仁医院呼吸科
金建敏认为， 雾霾天应尽量减少户外运动，
尽可能少出门， 出门时要戴上医用口罩或N95
口罩防护， 高效能防护口罩可减少PM2.5的侵
袭， 能够保护呼吸系统免受伤害。 在室内应减
少开窗通风， 可使用质量合格的空气净化器净
化室内空气， 待雾霾消散后再开窗通风。

受访专家认为， 雾霾中最具危害性的无
疑是PM2.5， 不仅会引起呼吸系统疾病， 而
且会伤害心脑血管。 首都医科大学附属北京
天坛医院神经介入中心主任医师刘爱华教授
表示， 雾霾天气空气中污染物多， 气压低，
容易诱发心血管疾病的急性发作 ， 如高血
压、 冠心病、 心绞痛等。 因此， 在这种天气
下， 不建议患有心脑血管系统疾病的老年人
过多外出， 并且一定要按时服药， 若出现不
适及时就医。

（侠克、 倪元锦）

■健康提示

雾霾天
要减少外出严格佩戴口罩

当前我国慢性肾脏病呈现患病率高、 知
晓率低的特点， 早发现、 早治疗是防治关
键。 公众可以通过践行八项 “黄金法则 ”，
保持肾脏健康、 远离肾脏疾病。 西安交通大
学第一附属医院肾脏病医院副院长蒋红利介
绍， 八项 “黄金法则” 就是科学运动、 控制
血糖、 监测血压、 健康饮食、 适度饮水、 戒
烟、 避免滥用药物、 检查肾功能。

“近年来糖尿病肾病的发生率呈现升高
趋势。 早期发现、 积极控制血糖， 可减少或
预防糖尿病引起的肾脏损害。” 蒋红利介绍，
很多人知道高血压可能会导致卒中或心脏
病， 但很少有人知道高血压也是导致肾脏受
损的常见原因。 如果高血压患者同时伴有糖
尿病、 高血脂和心血管疾病， 则肾损害风险
将进一步增加， 应定期监测血压， 及时调整
生活方式或进行相关治疗。

健康的生活方式对预防肾脏疾病至关重
要， 公众应保持健康饮食、 控制体重、 适度
饮水， 同时戒烟。 “有研究表明烟草的吸入
与肾脏疾病密切相关， 会影响肾脏的正常运
转。” 蒋红利说， 此外， 药物性肾损害近年
来发病率明显升高， 公众应避免滥用药物，
解热镇痛药、 抗生素等药物须在医生指导下
服用， 不要盲目服用不明成分的非正规保健
品， 避免肾脏发生不可逆转的损害。

蒋红利建议， 如出现无故的疲乏无力、
夜尿增多、 尿液中有泡沫、 尿液颜色加深等
现象， 应尽早进行肾脏相关检查 。 有糖尿
病、 高血压、 肾脏病家族史以及肥胖等高危
因素的人群也应定期检查肾功能。 （蔺娟）

远离肾脏疾病
记住这八项“黄金法则”

从中医养生的角度来看，每个人
体质不同， 每种茶的性味也不同，如
果能依据体质特点来选择合适的茶
饮，可达到事半功倍的效果。

平和体质 平和体质是正常功能
较协调的体质，通常面色红润、精力
充沛。这类人提倡顺应自然，各类茶
都可以喝一些， 例如春饮花茶理郁
气；夏饮绿茶驱暑祛湿；秋品乌龙解
燥热；冬喝红茶暖脾胃。

气虚体质 气虚的人容易倦怠无
力、少气懒言，或头晕目眩，面色有点
黄。这类人适合喝普洱熟茶、乌龙茶，
搭配黄豆、玉米、豌豆等制作的点心
同食。

阳虚体质 表现为阳气不足，畏
寒怕冷，不敢吃凉的东西。喝茶可选
择红茶、黑茶、重发酵乌龙茶（岩茶），
阳虚重者，可以在茶里稍加几片干姜
同饮，不推荐喝绿茶、黄茶、苦丁茶。

阴虚体质 这类人群的特点是内
热，手脚心发热，易口燥咽干，眼睛干
涩，大便干结。可多饮绿茶、黄茶、白
茶、苦丁茶、轻发酵乌龙茶，另外可搭
配些枸杞、山药、麦冬同泡饮，慎喝红
茶、黑茶、重发酵乌龙茶。

血瘀体质 这种体质的人多面色
黯淡，舌质瘀暗，或舌边、舌尖舌中有
瘀斑，身体常有刺痛，皮肤呈鱼鳞样
改变，如舌质偏淡，怕冷，可喝红茶，
如果舌质红，体质偏热，可喝绿茶。

痰湿体质 这类人多体形肥胖，
腹部肥满松软，易出汗，面油，嗓子有
痰，舌苔较厚，可喝橘普茶、红茶，佐
以干姜同饮。

湿热体质 这类人群时常湿热内
蕴，面部和鼻尖总是油光发亮，脸上
易生粉刺，皮肤易瘙痒，常感到口臭。
宜多饮绿茶、黄茶、白茶、苦丁茶，慎
喝红茶、黑茶、重发酵乌龙茶。

气郁体质 体形偏瘦，多愁善感，
常感到乳房及两肋部位胀痛。尽量少
饮含咖啡因多的茶， 适合喝山楂茶、
玫瑰花茶、菊花茶、陈皮茶。 （人 文）

辨辨清清体体质质喝喝对对茶茶


