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咨询者：曹大爷

我今年82岁，老伴早逝，育有两个儿子。小儿子几年
前因车祸离世，如今我身体欠佳、常年卧病，全靠大儿子悉
心照料。小儿子的儿子有稳定工作和能力，但对我不管不
问，连电话都极少打来。前段时间我想立遗嘱，把名下老
房子留给尽心尽孝的大儿子，孙子得知后上门吵闹，声称
自己也有权分房产，还威胁要告我。我又急又气，明明是
自己的房子，难道不能自己做主吗？不知道法律能不能帮
我撑腰。

您孙子无权强行分房
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讲述人：张女士

我今年 65 岁，受睡眠问题困扰已超过 5 年，每天夜晚
都十分难熬，不仅难以入睡且频繁醒来，每次半夜醒后
再难以入睡，失眠导致我每天感到特别疲惫，情绪容易
烦躁。我曾服用过安眠药，却担心药物依赖而停用，也
尝试过吃褪黑素但效果不佳。长期处于失眠状态的我，
精神几近崩溃，严重影响正常生活，请问我怎么才能摆
脱这种身心折磨？

国家二级心理咨询师 周跃红心理
解析

春节临近，家家户户都开始忙着大扫除，擦玻璃、整理收纳、清洗小家电成为重头戏。不少家庭选择预约家政服务，也有

不少人想自己动手。本刊采访了一些专业人士，整理了春节大扫除的一些实用小妙招，包含整理收纳、清洗小家电、擦玻璃、

避免误区等5篇报道，为读者提供实用、接地气的清洁指南，让大家轻松搞定年前大扫除，干干净净迎马年。

长期失眠怎么办？

断舍离+细分类+巧收纳

三步让衣柜大变样
“上周，我帮张阿姨整理衣柜，

光旧毛衣就清出三大袋！”1 月 9
日，太原资深收纳师张婷说，春节
前整理衣物是不少家庭的“大工
程”，但只要掌握“断舍离+细分
类+巧收纳”三步法，衣柜就能从

“乱糟糟”变成“井井有条”。
第一步：断舍离，旧衣别当“压

箱宝”。“很多老人舍不得扔旧衣
服，结果衣柜越堆越满！”张婷举例
说，她曾在一位 70多岁的老年人家

中看到，衣柜里还留着 20年前的旧
棉袄。“其实超过两年没穿、变形起
球的衣服，完全可以‘断舍离’。”她
建议，破损、泛黄、变形的旧衣直接
淘汰；干净但不穿的衣服，可送到
社区旧衣回收箱或慈善机构；有纪
念意义的，如孩子的第一件毛衣
等，可用真空袋压缩后单独存放。

第二步：分类整理，按“季节+
频率”排顺序。“整理前把所有衣服
铺在床上，像‘开衣服大会’一样分

类！”张婷说，这是最直观的方法。
当季常穿的毛衣、外套挂在衣柜中
层，伸手就能够得着；过季衣物，如
羽绒服、厚大衣用真空袋压缩，塞到
衣柜顶层或床底收纳箱；小件物品，
如袜子、围巾等可卷成“小糖果”，放
进带格子的收纳盒，贴上“冬季厚袜”

“围巾”等标签，便于区分和查找。
第三步：巧收纳，空间“榨干”

有技巧。“衣柜门后挂个挂钩，能多
放 5件外套！”根据多年实践经验，

张婷分享了几个实用妙招：利用垂
直空间，在衣柜里装分层隔板，叠放
毛衣（别超过 5件，防倒塌）；“卷”比

“叠”更省空间，T 恤、秋衣卷成筒
状，竖着放进抽屉，一目了然；旧物
改造，用鞋盒做内衣收纳盒，把格
子剪开就能用，环保又省钱。

“整理衣物也是整理心情！”张
婷说，春节前把衣柜理干净，新衣
服才有地方“安家”，来年穿衣服也
更顺心。 记者 周利芳

曹大爷，您好，结合您的
遭遇，我从法律依据、核心权
利和法律援助三方面解读相
关权益，帮您捋清维权思路。

首先，您的诉求完全符
合法律规定，孙子无权强行
分房。根据民法典第二十六
条及一千零六十七条规定，
成年子女对父母有法定赡养
义务，孙子无直接赡养义
务，但有能力却拒不照料，
遗产分配中会受限制。同
时，法律明确“遗嘱继承优
先于法定继承”，您作为房
屋合法所有权人，有权通过
遗嘱处分财产，指定继承
人。即便无遗嘱，有赡养能
力却不尽义务的继承人，分
配遗产时应当不分或少分，
您孙子的行为不符合多分遗
产的条件。

其次，明确三大核心权
利，打消您的维权顾虑。一
是财产处分自主权，具备完

全民事行为能力的老年人，
对自有房产、存款等财产有
绝对管理权和处分权，亲属
无权干涉，这是老年人权益
保障法重点保障的权益。二
是遗嘱订立自主权，老人可
选择自书、代书、打印等遗
嘱形式，其中，打印遗嘱需
两名以上无利害关系见证人
在场，遗嘱人和见证人需在
每一页签名并注明年月日，
确保合法有效。三是诉求主
张权，若孙子仍无理纠缠，
您可通过法律途径制止侵权
行为。

最后，为您提供具体法
律援助指引，降低维权成
本，可优先申请人民调解，
向社区、村委会申请专业调
解，高效化解矛盾，维系亲
情；借助法院适老服务，通
过为老年人开通的诉讼绿色
通道立案。

记者 李晓琳

张大姐，您好，我从心理学角
度分析您可能患有慢性睡眠障
碍，建议从节律重建、身心放松、
诱因管理三个方面进行干预。

首先，您可以从建立“床仅用
于睡眠”的条件反射做起，即在夜
间睡醒后20分钟且无法入睡时立
即起床，可以尝试做折纸、看纸质
画报等低刺激活动，有困意后回
床睡觉；还要固定每日起床时间，
误差不宜超过 30分钟，即使夜间
少眠也不推迟，逐步强化睡眠节
律。要纠正“睡不着就会垮掉”的
负面想法，减少心理对睡眠时长
的过度关注，从而缓解睡前焦虑。

其次，学会睡前放松训练适
配，针对入睡困难和烦躁情绪，睡
前 15 分钟练习渐进式肌肉放松
法，即从脚趾到头部逐组肌肉紧
张-放松，配合深呼吸“478法”，
即吸气 4秒、屏息 7秒、呼气 8秒，
降低交感神经兴奋性，快速切换
至睡眠准备状态。针对干扰因素
进行心理调适，如因夜尿等醒来
时，避免开强光、不看时钟，减少
大脑觉醒程度；睡前 1 小时减少
饮水、用温水泡脚，配合“放松就
能快速再睡”的积极心理暗示，降

低醒来后的烦躁感。
最后，日间情绪与行为调节

很重要。建议每日安排 20 分钟
户外散步，利用光照促进褪黑素
分泌，缓解因失眠导致的白天注
意力不集中、心情烦躁状态；严格
避免日间补觉，积累睡眠驱动力，
提升夜间睡眠深度。

综上，心理干预的核心在于
从“对抗失眠”转向“科学管理睡
眠”，通过系统地调整认知、行为
及情绪反应，从根本上改善睡眠
质量与日间功能。慢性失眠是一
场消耗战，所经历的痛苦是真实
存在的，但也是有明确路径可以
干预和改善的。最后，愿您通过
自我认知的调整和行为改变，不
断努力重拾健康生活状态，早日
拥有一个甜美梦乡。

记者 李晓琳


