
责编 赵媛 张志峰 和亮 孙少杰 联系电话：8222661

综合 2026.2.26 星期四

09

春节前，子女从外地归来，温馨又
热闹。长假过后，孩子们离开，家里变
得冷清，一些老人一时无法适应。2月
25日，记者采访得知，已有社区行动起
来，安排网格员入户疏导；还有热心邻
居主动陪伴，合力帮助老人告别“分离
焦虑”。

入户开导

78岁的王大娘是安宁街 89号院的
一位独居老人，儿子在外地工作。节
前，儿子、儿媳赶回太原，一家人过了
个团圆年。

由于单位安排了值班，大年初六，
孩子们走了。家里突然变得安静，老
人觉得不习惯，吃饭也没了胃口。玉
园南社区网格员张婷玉得知后，当天
就入户看望，陪着老人聊天，耐心安抚
其失落情绪。

经过开导，老人说心里好多了，自
己能适应。次日，网格员约老人到楼
下遛弯，继续劝说。连续两天的陪伴，
王大娘的心情明显变好。

86岁的任大娘住在金阳南路 16号
院，也出现了这样的心理落差。老人
坦言，过年女儿、女婿、外孙女回来了，
每天有说不完的话。孩子们走后，她
心里空落落的，打电话向御德苑社区
网格员张睿玲诉说。

网格员登门，听老人吐露心事，随
后耐心引导近两个小时。老人想通
了，脸上露出了笑容。

邻里相伴

“老赵，快下楼。”“马上来。”上午 9
时，兴华街 188号院，居民刘大爷在楼
下仰脖喊了几声，叫邻居赵大爷去公
园锻炼。

赵大爷平时独居，一儿一女都在
外地工作，过年回来团聚，待了几天又
走了。老人情绪低落，也没心思做饭
了。同住一个单元的刘大爷过来串
门，一眼看出老伙计有心事，便提出一
起出去散步。

老哥俩并排而行，边走边聊，赵大
爷主动说出原委。“孩子们也想多待几
天，可很快就要上班，他们得回去歇一
歇呀，咱得多理解。”刘大爷听后，耐心
劝说，并约好每天一起去锻炼。

赵大爷的话多了起来，感动地说：
“多谢了。你可得常来坐坐，我喜欢和
你聊天。”

自我调适

71 岁的杜大娘住在和平苑小区，
女儿、女婿大年初六离开后，她的心里
就空落落的。晚上翻来覆去睡不着，

脑海里全是过年一家人团聚的场景。
2月 23日，和平苑社区网格员刘晓

莉在值班巡查中遇到杜大娘，得知了
老人的苦恼，邀请其去社区活动室，与
邻居们一起下棋、跳舞。

“一些老年人的社交圈子相对较
窄，所以当子女离开后，他们心理落差
大，容易出现‘寂寞期’。”针对这种情
况，国家二级心理咨询师刘宇给出几
点建议：一方面，老人应体谅儿女在外
打拼不容易，让他们放心去工作；另一
方面，子女去了外地，平时应经常打电
话或发微信，分享自己工作中的趣事，
耐心倾听父母诉说家长里短，让老人
感觉到关爱。

此外，老人应该主动寻找新的乐趣，
比如书法、绘画、园艺、烹饪、旅游、摄影
等，给生活增添一抹亮色，排遣寂寞。

记者 李涛

接力陪伴缓解老人节后寂寞

本报讯（记者 李涛 文/摄）
寒假进入“倒计时”，一些孩子还沉
浸在过年的放松状态中，让家长犯
愁。2月 25日起，玉园南社区开设

“收心课”，引导孩子们调整状态。
放寒假后，有的孩子彻底“放

飞”，作息时间彻底打乱，甚至作业
一页没写。网格群里，最近有多位
家长在交流这个话题。10岁的轩
轩，每天熬夜追剧，早上睡懒觉。作
业不多，他却一拖再拖，想等着开学
前“突击”。妈妈胡女士发愁，说了
好几次没效果，干着急没办法。

为帮助家长和孩子们，玉园南
社区组织网格员、志愿者轮流值
守，为孩子们辅导寒假作业、陪伴
他们静心阅读、带领户外跳绳运
动，通过循序渐进的引导，帮助孩
子调整作息、收拢心思，慢慢找回
学习节奏。此外，社区还请来国家

二级心理咨询师史峰丽，给家长们
提出建议：家长要以身作则，减少
玩手机、看电视的时间，给孩子作
好榜样；可以带孩子整理书包、购

置学习用品，或是到图书馆看书、
清晨出门晨练，用这些小仪式帮孩
子作好开学准备，让孩子以饱满的
精神状态迎接新学期。

本报讯（记者 刘涛）每逢佳
节胖三斤。春节期间，久坐不动与
作息紊乱的熬夜，堪称长胖的两大

“元凶”。2月 25日，市第二人民医
院内分泌科副主任医师高颖提醒，
身体活动不足会导致热量堆积转
化为脂肪，而睡眠匮乏、作息不规
律则会扰乱内分泌，使脂肪代谢出
现问题，春节过后有效减重，关键
在于多动少静、规律作息。

“春节过后，不少人把减重作
为头等大事。减重别只依赖节食，
运动与优质睡眠才是关键。”高颖
建议，以中低强度有氧运动为主，
每周运动 150 分钟至 300 分钟，可
选择隔天锻炼一次。同时，搭配每
周 2次到 3次的抗阻运动，既能帮
助身体燃脂，又能养成不易发胖的
体质。睡眠方面需格外重视，每天
保证 7小时充足睡眠，尽量在 23时

前上床休息，遵循昼夜节律，内分
泌稳定后，减脂效率才能更高。

高颖提醒，运动项目要选择自
己喜欢的，才更容易坚持，规律作
息则需要日常慢慢养成。减重从
来不是单打独斗，吃对是基础，

“动够+睡好”才是加持。把多动
少静、规律作息融入生活，不用刻
意节食，也能轻松甩掉赘肉，稳住
健康体重，养成易瘦的好体质。

节后有效减重要多动少静

本报讯（记者 毕晶晶）一把剪刀，半张
红纸，为一场单身青年联谊活动铺就了温暖
的底色。近日，由共青团晋源区委等单位主
办的“新春寻缘”联谊活动热闹开场，吸引了
上百名单身青年参与。现场最受瞩目的，莫
过于别出心裁的“指尖传情”剪纸环节。

活动伊始，“快乐密码”“电视剧猜猜猜”
等破冰游戏迅速点燃了气氛，笑声此起彼伏，
让年轻人之间的陌生感快速消融。

随着悠扬乐声响起，活动迎来高潮——
“指尖传情”环节。每位青年都随机领取了半
幅剪纸图案，任务便是找到能与自己手中图
案严丝合缝拼接的“另一半”。会场里顿时热
闹起来，大家纷纷举起红纸，仔细比对纹样。

“你这幅是鱼的尾巴吗？”“我这儿好像是莲花
的一半。”简单的对话成了最好的开场白。青
年们一边仔细剪裁，一边轻声交流，在指尖的
默契配合中，距离悄然拉近。

最终，本次活动成功促成了 5 对青年牵
手，更多人互留了联系方式。主办方表示，未
来将继续创新活动形式，为在晋源区工作生
活的年轻人搭建更多优质的交友平台。

本报讯（记者 李涛）2 月 23 日，建设路
一家汽车 4S店内，等待保养维修的车辆排起
了长队。春节假期，不少汽车经历了长途跋
涉的“高强度”工作，回来后，车主选择给爱车
做次“体检”，消除安全隐患。

市民刘先生在假期自驾游玩，往返一趟
里程表增加了 1000多公里。返程时，他察觉
方向有跑偏的情况，出于安全用车的考虑，大
年初七下了高速后直接去了 4S店。经检查，
后轮悬挂部件有损坏，如果不及时处理，不仅
会加速轮胎磨损、增加油耗，还可能影响行车
稳定性。仔细回忆，他想起游玩途中行驶过
一大段坑洼路段。

在建设路的一家汽修店内，资深汽修师
傅刘强忙着给车辆做保养。他提醒，在高强
度长途行驶后最好对车进行一次全方位的检
查，发现问题须及时处理。其中，应重点检查
车身和底盘，看是否有被剐蹭过；长途行驶对
机油、冷却液等的损耗较大，因此要及时补
充。

他表示，还有不少人搭乘飞机或火车出
行，汽车长时间不开，容易出现亏电现象。建
议车主回来后，及时检查电瓶。

本报讯（记者 魏薇）春节假
期结束，不少人已经踏上返岗的路
途。山医大一院血管外科医生 2
月 23日提醒，长途奔波，久坐不动
可能造成下肢静脉血栓，严重时可
能引发致命的肺栓塞。

长时间保持坐姿，下肢静脉血
流速度减慢，血液长时间不流动就
会凝固成“血块”，导致静脉回流障
碍。在车厢、机舱等狭窄空间，腿部
活动更受限，再加上天气寒冷血管

收缩，如果返程时间长并饮水不足，
血栓形成的风险就会显著增加，尤
其是对本身血管弹性下降、血液黏
稠度偏高的“三高”及肥胖人群，风
险更是成倍增加。血栓形成初期可
能没有明显症状，或仅表现为腿部
酸胀，下肢深静脉血栓被称为“沉默
杀手”，一旦血栓脱落，随血流到达肺
部，就可能引发肺栓塞，危及生命。

对此，医生建议，返程途中，最
好定时活动一下，以促进血液循

环。驾驶途中，每隔1至2小时停车
休息，下车活动几分钟，伸展腿部。
在车厢、机舱内的有限空间，可以做
做提膝、踝泵、绕趾、贴胸等下肢运
动。出行前，尽量穿着宽松舒适的
服装。另外，出行路上要多喝水，也
可吃些富含维生素的水果。如果在
途中或到家后，出现单侧小腿肿胀、
疼痛，皮肤发热发红，千万不要按摩
揉搓腿部，也不要随意走动，要立刻
休息，严重的要及时就医。

长途出行警惕“沉默杀手”

“收心课”帮助孩子调状态 车主扎堆保养爱车

“新春寻缘”真热闹

玉园南社区开设玉园南社区开设““收心课收心课””


