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“节后空巢”心结咋解开？
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讲述人：陶大爷

春节热闹一过，屋里
就静得可怕。过年时，孩
子们都回来了，满屋子欢
声笑语，我和老伴忙前忙
后，虽累得腰酸背痛，但甜
在心间。一过完年他们便
踏上返程，我是千叮咛万
嘱咐，车开走，我的眼泪忍
不住地掉了下来。

孩子们一走，屋里只
剩冷清，沙发还留着坐痕，
茶杯似有余温，可就剩我
们两位年过七旬的老人四
目相对。白天，还能出门
遛弯打发时间，夜里却翻
来覆去睡不着，总想着孩
子们能在身边就好了。茶
不思、饭不想，整天没精
神，时不时就想落泪，这种
日子咋熬呢？

国家二级心理咨询师 杨家骏心理
解析

陶大爷，您好，从描述中，我能
深切感受到春节后分离给您带来
的巨大心理落差以及这份落差背
后藏着的思念、孤独与无力感——
这并非“矫情”，而是典型的“节后空
巢综合征”表现，是情感从高度充盈
突然跌入低谷后的正常心理反
应，您不必过度担忧。

从心理学视角看，节前的忙
碌、团圆时的情感共鸣，让您的身
心处于高强度的积极状态，大脑持
续分泌多巴胺等愉悦激素；而子女

返程后，环境的冷清、生活节奏的
骤然放缓，使得愉悦激素分泌锐
减，孤独感与失落感趁虚而入。您
提到的沙发坐痕、茶杯余温，这些
细节都是“未完成感”的体现，大脑
还停留在团圆的场景中，现实却已
切换至分离模式，这种认知与现实
的错位，进一步加剧了焦虑与抑郁
的情绪，最终表现为失眠、食欲不
振、情绪低落等躯体与心理反应。

给您提供几个针对性的缓解方
案，希望能够帮助您走出情绪低谷。

首先，让情绪自然流动，想哭就
哭出来，不必强迫自己“坚强”，接纳
思念与失落是治愈的第一步，可试
着给子女发信息表达想念之情。

其次，重建生活节律，填补“空
巢空白”。节日期间的忙碌源于对
子女的照料，节后可将这份“照料”
转移到自己身上，积极参与各项活
动、投身社区公益行动等，或找老朋
友聊聊天，获得情感共鸣与支持。

最后，关注躯体感受，用行动
带动情绪。食欲不振时，不必强迫
自己多吃，可做些清淡、合口味的
家常菜，少食多餐；白天多出门遛
弯、晒太阳，适度的运动能促进内
啡肽分泌，有效改善低落情绪。

希望我的心理解析能帮到您，
也愿您在充实的生活中重拾阳光，
更加幸福美满。 记者 李晓琳

冬春之际，天气寒冷
干燥，不少老年人受皮肤
瘙痒困扰，皮肤瘙痒的成
因及应对方法如何？山西
省肿瘤医院副主任护师刘
小娟为您支招。

刘大夫介绍，老年人
皮肤瘙痒，核心诱因是皮
肤老化叠加环境干燥。随
着年龄增长，老年人皮脂
腺、汗腺功能逐渐衰退，油
脂和汗液分泌减少，皮肤
屏障功能减弱，锁水能力
大幅下降。再加上气温偏
低、空气湿度不足、室内暖
气等诱因，进一步加速皮
肤水分流失，导致皮肤角
质层干燥开裂，神经末梢
受到刺激，便会产生瘙痒
感。除此之外，老年人新陈代谢
速率减慢，皮肤血液循环不畅，再
加上衣物摩擦、过度清洁、血糖波
动等因素，都可能加重瘙痒症
状。应对皮肤瘙痒，关键在于做
好保湿修复与日常防护，从基础
护理到对症处理，多管齐下解决
问题。

首先，做好温和清洁与即时

保湿，筑牢皮肤屏障。洗澡
时要遵循“温和”原则：水温
控制在 38℃以下，避免用热
水烫洗；建议每周洗澡一两
次，每次时长不超过 15 分
钟；沐浴品要选温和的中性
或弱酸性类型，减少对皮肤
的刺激。洗完澡后，涂抹身
体乳、凡士林等保湿产品，
帮助锁住水分。

其次，衣物尽量选纯
棉、羊毛等天然亲肤材质，
避免化纤、紧身衣物带来的
摩擦刺激；饮食上多摄入富
含维生素 A、维生素 E的食
物，如胡萝卜、南瓜、坚果等，
多喝水，少吃辛辣、油炸类
食物，避免加重皮肤干燥。

最后，对症处理瘙痒，
遵医嘱科学用药。若瘙痒明显，
甚至影响睡眠，可在医生指导下
外用炉甘石洗剂、弱效糖皮质激
素软膏，或口服抗组胺药物。
需要特别提醒的是，如果皮肤
出现破损、渗液、红肿等感染迹
象，或瘙痒持续超过 1个月未缓
解，要及时就医检查，排除其他疾
病因素。 记者 李晓琳

我叫苗文彬，今年 74岁了。每
天清晨，我都习惯坐在书桌前写点
儿什么。退休前，我在国企做党群
工作，退休后，笔墨纸砚成了我最亲
密的伙伴。人家常说“人老了得有
个精神寄托”，我觉得这话特别在
理。我的精神家园，就在这字里行
间，在音乐声中，在“文化养老”带来
的充实日子里。

说实话，刚退休那阵子，我可
没现在这么自在。2012年退休后，
突然不用上班了，整个生活节奏全
都乱了。每天，我不是看看报纸、
翻翻书，就是看电视、上上网，时间
一长，不仅头昏脑涨，心情也特别
闷。有时候闷得发慌，我就跑回单
位去找老同事聊天。可去得多了，
自己也觉得老是打扰人家工作，不
合适。后来，有一位网友点醒了
我，他跟我说：“您去市老干部活动
中心看看吧！”就这么一句提醒，我
真去了。

没想到，这一去，竟让我找到了
新的“家”。我参加了汾河之声合

唱团，还加入了模特队。一下子，
生活好像重新亮了起来！在那儿，
我不光有事可做，更重要的是结识
了一大批新朋友。让我特别自豪
的是，经过一段时间的练习，我们
合唱团还获得山西省“三晋之春”
合唱比赛的银奖，甚至上了央视
《歌声与微笑》节目，拿到了金奖！
不仅是我们自己开心，也是为咱们
太原争了光。

这两年，年纪大了，我去活动中
心的次数慢慢少了，但对文化生活
的热爱一点没减。不能常出去，我
就在家拉二胡、吹电吹管，还自己动
手写东西，这几年先后编印了 3 本
书。写作，让我静下心来梳理这一
生的经历和感悟，这是一种更深层
次的“养老”，是一种自己跟自己的
对话。

闲暇时，我常和我们范家堡社
区的网格员宋艳玲讨论，怎么能让
更多老人在家门口就能参与文化活
动。活动中心、老年大学容量都有
限，可老年人越来越多，需求也越来
越大。我发现，咱们太原好多公园
里都有老人自发组织唱歌跳舞，说
明大家喜爱这类活动，希望社区把
场地用起来、让活动多起来，让“文
化养老”在基层扎根。

要我说，幸福城市，离不开幸福
老人。“文化养老”，就是我们安享晚
年的好方式。

苗文彬 口述
记者 周利芳 整理

笔 墨 纸 砚 伴 晚 年


