
假期不是放养期，也不是“第三学期”

爱与陪伴是对娃最好的“救赎”

葛生活课堂

这6种药掰开吃可能送命

①控释片：掰开后可能导致剂量
瞬间翻倍，造成头晕呕吐，甚至休克。

②肠溶片：掰开吃不仅没用，还容
易刺激胃，可能造成胃痛、恶心、呕吐。

③舌下含服片：嚼碎后服用可
能导致药物失效，错过抢救时间。

④缓释片：掰开后药物瞬间释放，
体内药物浓度升高，容易药物中毒。

⑤胶囊类药物：掰开后可能刺
激胃或药物失效。

⑥泡腾片：如果直接服用，可能
造成消化道损伤，甚至影响呼吸。

这碗汤帮你补脾养血

你是否经常被睡眠问题困扰？
比如晚上总是翻来覆去睡不着，稍
有动静就会醒，平时还容易健忘、心
悸，这可能是你心脾两虚了，建议喝
一喝这碗汤：取红枣6枚、龙眼肉10
枚，加水煮15分钟，然后往汤里打入
1个鸡蛋，待鸡蛋煮熟后食用，帮你
补脾养血、养心安神。

喝桂花绿茶帮你降火

夏天天气炎热，容易“上火”。绿
茶性寒，适合上火人群饮用，经常喝
绿茶，还能降低心脑血管事件发生
率及全因死亡率。此外，绿茶还有助
于抗癌、降血脂、降血压、减肥。

绿茶性偏寒偏凉，桂花性偏温，
搭配在一起饮用，能够减少绿茶凉
性对胃的刺激，还能够温阳、舒缓情
绪、让人心情愉悦。取绿茶1～3克，
桂花0 . 5克，一起冲泡饮用即可。

绿茶虽好，也别完全用绿茶替
代白开水，过量摄入绿茶，特别是茶
叶含量高的浓绿茶，可能造成人体
钙流失或者胃部不适。

紫苏桃子姜消暑生津

夏天人体出汗多，容易耗气伤
津。此时养生，推荐食用既可以补充
水分，又富含维生素且能够清解暑
热的水果，比如桃子。紫苏桃子姜，
可解表和胃、消暑生津，能帮助缓解
苦夏引起的乏力疲倦、食欲减退等
不适症状。

制作方法：1 .取150克紫苏叶切
丝，煮水后捞出紫苏丝，加入少许柠
檬汁、冰糖备用；2 .脆桃两个切块、
姜100克切丝，加入少许食盐抓拌均
匀；3 .将桃子块、姜丝和煮好的紫苏
丝装入容器，倒入煮好的紫苏叶水
即可。热性体质人群、糖尿病患者不
宜饮用。

祛湿“神仙水”：薏苡仁水

5个信号帮你识别湿气：关节
感觉沉重酸痛；大便黏滞不爽；睡
眠时间充足却还是感觉睡不够，全
身乏力、四肢沉重；皮肤晦暗长湿
疹；舌体偏胖大、边缘有齿痕，舌苔
厚腻。

薏苡仁：健脾化湿、利水渗湿、
化浊，久服可以轻身益气；赤小豆：
利水消肿、解毒排脓；山药：补养脾
胃，增强脾胃运化功能，能够去除体
内多余的水湿之邪。制作方法：取薏
苡仁30克、赤小豆25克、山药20克，
加水煮好后趁温热时饮用。

养生小贴士：1 .孕妇不宜饮用。
2 .如果在正常饮水量的基础上，额
外饮用薏苡仁水，不但不能祛湿，可
能还会加重肠胃负担，造成水湿运
化失常，所以在饮用薏苡仁水时，需
减少其他水分摄入。

据CCTV生活圈
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肠息肉：威胁健康的潜在“炸弹”
记者 秦聪聪 济南报道

肠道作为人体消化系统的
“生命运输干线”，昼夜不停地
承担着食物研磨、营养吸收与
废物排泄的重要职责。

山东省第二人民医院消化
内一科主任、消化内镜中心主
任魏志提醒，肠道黏膜出现异
常增生，形成肠息肉，就像这条

“干线”上出现障碍物——— 初期
可能阻碍消化进程，导致腹胀、
排便异常等不适；若任其发展，
部分息肉还可能逐渐恶变，成
为威胁健康的潜在“炸弹”。

魏志介绍，肠息肉是指十
二指肠、小肠、结肠、直肠等部
位的黏膜表面向肠腔内突出的
赘生物。

从病理类型看，主要分为
腺瘤性息肉、增生性息肉、炎性
息肉等。其中，腺瘤性息肉被明

确列为癌前病变，随时间推移
癌变风险较高；而增生性息肉
和炎性息肉虽相对安全，但在
特定条件下仍可能发生变化，
不容忽视。

医学研究发现，肠息肉的
形成与五大因素密切相关。首
先是不良饮食习惯，长期高脂
肪、高糖、低膳食纤维的饮食结
构，会刺激肠道黏膜，减缓蠕
动，延长有害物质停留时间，吸
烟和过量饮酒也会加剧风险。

遗传与家族史同样关键，
家族中有肠息肉或肠癌病史
者，患病概率显著上升。

此外，年龄增长会导致肠
道黏膜代谢能力下降，慢性炎
症与基因突变积累增加；慢性
肠炎、溃疡性结肠炎等肠道疾
病长期刺激黏膜；肥胖、2型糖
尿病等代谢综合征通过胰岛素
抵抗等机制促进息肉形成，这

些都是重要诱因。
值得警惕的是，肠息肉早

期症状极具隐匿性。多数小型
息肉不会引发明显不适，这也
是其难以被察觉的主要原因。

随着息肉增大或恶变，可
能出现便血、排便习惯改变等
信号。肠息肉便血多表现为血
液与大便混杂、颜色暗红，易与
痔疮的鲜血附着于大便表面相
混淆；部分患者会出现长期便
秘与腹泻交替、腹痛腹胀等消
化不良症状，这是息肉影响肠
道蠕动和消化功能的结果。当
息肉大到堵塞肠腔时，还可能
引发肠梗阻，出现剧烈腹痛、呕
吐、停止排气排便等急症。

肠镜检查作为目前最直接
准确的诊断方法，能让医生清
晰观察息肉的大小、形态和位
置，必要时可直接取组织做病
理检查明确性质。粪便潜血试

验若呈阳性，提示肠道可能出
血，需进一步排查息肉等病变。
对于无法耐受肠镜的患者，CT
结肠成像可作为辅助手段，但
准确性稍逊。

魏志介绍，较小的息肉可
在肠镜下直接切除，这种微创
手术创伤小、恢复快；若息肉较
大、基底较宽或怀疑恶变，则可
能需要外科手术治疗。治疗后，
患者需定期复查以防复发。

预防肠息肉，应从健康生
活方式入手。饮食上注重均衡，
多吃新鲜蔬果和富含膳食纤维
的食物，减少高脂肪、高热量食
物摄入；每周至少进行150分钟
中等强度有氧运动，如快走、慢
跑等，促进肠道蠕动；保持良好
作息，避免熬夜，戒烟限酒，减
少肠道刺激。有家族遗传史者
更需提高警惕，定期筛查，做到
早发现、早治疗。

记者 刘通 通讯员 赵珊珊
李加鹤 济南报道

整天抱着手机不放
孩子“心理滑坡”咋办

“孩子上学时作息挺规律
的，可一到暑假就像变了个人。
整天抱着手机不放，喊他吃饭
都不理，说两句就发脾气，把自
己关在房间里不出来。”李女士
最近格外焦虑，马上要升初三
的儿子，暑假里彻底“放飞自
我”，不仅作业拖延，还常常因
为小事和她争吵。

类似情况并非个例，刘雷
表示，假期孩子心理滑坡的表
现很常见，大部分集中在以下
几个方面：一是电子设备依赖
严重，孩子从早到晚抱着手机，
吃饭、睡觉都不离手；二是学习
动力下降，对作业敷衍了事，甚
至抵触提及上学；三是情绪波
动大，容易烦躁、发脾气，或莫
名低落、伤感；四是社交退缩，
把自己封闭在房间里，不愿和
家人、同学交流；还有些孩子会
出现过度放纵的行为，比如熬
夜打游戏、暴饮暴食等。

值得注意的是，部分孩子
的心理问题会通过“身体不适”
表现出来。“有个9岁的孩子，暑
假里总说肚子疼、头疼，家长带
他跑了好几家医院，查不出器
质性问题，可一提到开学就难
受，回到家休息会儿又好了。”
刘雷解释，这种“查不出原因的
躯体不适”，比如恶心呕吐、头
晕头疼等，可能是心理压力的
外在表现，家长同样需要警惕。

从“规律”到“无序”
心理滑坡的底层原因

谈及暑假容易出现心理滑
坡的原因，刘雷认为，核心在于

“规律被打破”与“需求不匹配”
的矛盾。“从小到大，孩子几乎

都在被安排——— 幼儿园要按时
接送，小学要上辅导班，中学要
盯着作业，他们很少有机会自
己掌控时间。”刘雷说，假期里，
孩子终于有了“自主空间”，想
摆脱规则束缚，按照自己的节
奏生活。此时如果家长依然用

“上学时的标准”要求孩子，比
如强制安排学习计划、频繁催
促写作业，就很容易引发对抗。

从“规律”到“无序”的过渡
缺乏缓冲，也是孩子假期出现
心理滑坡的重要原因。学校生
活有固定的作息表、课程安排，
孩子的身体和心理早已适应这
种“有序感”。假期里若完全没
有规划，孩子就会陷入“没人
管”的迷茫，久而久之便会放纵
自己，比如熬夜到凌晨、中午才
起床，形成混乱的生物钟。

此外，现实社交的缺失，也
会加剧这类问题。“当现实中的

陪伴和乐趣不足时，孩子就容
易转向虚拟世界——— 游戏里的
成就感、短视频里的新鲜感，会
让他们逐渐沉迷，甚至觉得‘现
实世界没意思’。”刘雷补充道，
还有些孩子因在学校遭遇霸
凌、学习压力大等问题，本想借
假期“逃避”，却缺乏正确疏导，
反而让负面情绪积累得更多。

假期管理堵不如疏
适当满足孩子“掌控感”

面对孩子假期的心理滑
坡，很多家长陷入“管也不是、
不管也不是”的困境。刘雷强
调，家长要从“对抗”转向与孩
子“合作”，用理解和尊重搭建
沟通的桥梁。

“有的家长喜欢把假期排
得满满当当，却忘了问孩子想
怎么过。”刘雷建议，假期开始

前，家长可以和孩子坐下来好
好聊聊，“这个暑假你想做些什
么，有哪些想尝试的事情？”有
的孩子想去学游泳，有的想回
老家陪爷爷奶奶……让孩子参
与规划，既能满足他们的“掌控
感”，也能减少执行时的抵触。

还有的家长，见到孩子玩
手机就收走，孩子会立刻哭闹
起来；可倘若不控制，孩子又时
常玩到半夜。这让很多家长陷
入手机管理的两难境地。

刘雷解释，家长对手机的
“过度恐惧”和“强硬控制”，会
加剧孩子的依赖。“就像力学中
的‘反作用力’，你越想控制，孩
子越想反抗。”

他建议，与其和孩子斗智
斗勇，不如换种思路，约定手机
使用规则，让孩子自己决定“每
天玩多久”“什么时间玩”，并让
他参与制定“违约后果”。当孩
子觉得‘规则是自己定的’，他
会更愿意遵守。

不过，家长还要关注孩子
玩手机背后的需求——— 如果孩
子因“孤独”而玩手机，建议父
母多花时间陪他；如果他因“学
习压力大”而逃避，就帮他一起
拆解难题。“有个孩子沉迷游
戏，后来我们发现，他在游戏里
是队长，能得到队友认可，而现
实中他总被家长批评不如别人
家孩子。”刘雷说，当家长开始
肯定孩子的优点，带他参加线
下兴趣小组后，他对游戏的依
赖明显减轻了。

假期不是放养期，也不是
“第三学期”，而是孩子调整状
态、修复亲子关系的契机。刘雷
提醒，预防假期心理滑坡，关键
不是“把孩子的时间填满”，而
是帮他们找到“生活的节奏感”
和“掌控感”，当孩子感受到“被
尊重”“被理解”，当家庭里充满
高质量的陪伴和温暖，孩子自
然能在假期里收获成长，而不
是陷入迷茫。爱与陪伴，是孩子
假期里最好的“心理疫苗”。

假期本是孩子们放松身心、探索兴趣的美好时光，但不
少家长却发现，孩子在长假结束后，常常出现作息混乱、沉
迷手机甚至厌学等问题。这种现象也被称为“心理滑坡”。如
何帮助孩子平稳充实地度过暑假？山东省精神卫生中心亚
专科主任刘雷，为家长朋友提供科学应对的思路与方法。
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