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开学季孩子烦躁焦虑 家长该怎么办？
开学在即，孩子出现情绪低落、烦

躁易怒的现象，到医院检查却查不出
问题，家长该怎么应对？宁夏卫生健康
委24日举办“时令节气与健康”(处暑)
发布会，邀请专家作答。

银川市妇幼保健院儿童康复科主
任、副主任医师李欢介绍，孩子临近开
学出现情绪低落、烦躁易怒、爱发脾
气、睡眠不稳等情况，绝大部分并非装
病，也不属于心理疾病，而是典型的开
学适应期身心应激反应，是学龄期孩
子普遍存在的正常阶段性现象。

“假期期间，孩子身心处于松弛状
态。临近开学，环境模式即将快速切
换，孩子短时间内难以适应角色转变，
极易产生紧张、焦虑、抵触、不安的情
绪。”李欢介绍，儿童情绪调节能力尚
未发育成熟，不擅长表达心理压力，往
往会通过身体表现出来，出现无器质
性病变的头痛、腹痛、乏力、胃口差等
躯体反应，这是情绪压力的生理性外

化，属于正常的身心联动反应，家长无
需过度紧张，也不要随意指责孩子故
意装病。

李欢表示，面对孩子的开学适应
反应，科学、温和的家庭引导是缓解不
适、平稳收心的关键。“家长要放平心
态，接纳孩子的负面情绪，耐心倾听孩
子的感受，给予理解和安抚，缓解孩子
的心理压力。同时循序渐进调整孩子
的生活作息，按照上学节奏逐步早睡
早起，让身体和生物钟提前适应校园
节奏。”

李欢介绍，多数孩子通过家庭科
学疏导、作息调整、情绪安抚，一周左
右即可完全恢复正常，顺利适应开学
节奏。如果孩子出现持续长时间情绪
崩溃、彻夜失眠、食欲严重下降，躯体
疼痛反复出现且严重抗拒上学，长期
影响正常生活与学习的情况，可进行
专业评估与科学指导，帮助孩子平稳
度过适应期。 据中国新闻网

患者病理检查有了专属“身份证”
新华社北京8月25日电（记者李

恒、彭韵佳）针对病理数据标准不统
一、流通不畅等痛点，国家医保局 25
日公布《“医保病理云索引”编码规
范》，编制全国统一的病理数据索引，
为患者每一次病理检查生成全国通
用、唯一的专属“身份证”。

这一专属“身份证”，将实现病理
数据跨地域、跨机构快速精准调取，推
动病理检查进一步数字化、标准化、通
用化。

病理诊断是临床疾病诊断的“金
标准”。本次发布的“医保病理云索引”
共设8个部分，总长79位，涵盖全维度
核心检查信息，要素全面、精准可溯。

其中，证件类型与号码锁定患者
主体身份，就诊类型区分门诊、住院等
诊疗场景，病理申请单号、病理号、检
查时间、检查类别精准定位单次检查
数据，机构代码明确诊断报告出具主
体，全方位保障病理数据规范归集、精
准匹配、安全共享。

谈恋爱会让人变胖？
不止“幸福肥”那么简单

你有没有发现，恋爱后体重
悄悄上涨？或者伴侣突然开始
疯狂健身，让你隐隐不安？其
实，餐盘里的食物从来不只是
卡路里，更是亲密关系中最诚
实的“传声筒”。

亲密关系里的“体重密码”

研究表明，稳定恋爱中的人
平均体重往往高于单身时。这背
后有个温暖的心理机制：亲密关
系带来的安全感，让我们不再靠

“瘦”去换取外界认可。被接纳的
身体，会自然地放松下来。

但体重变化也可能另有隐
情。突然变胖，未必只因吃多，也
可能是关系出了问题。当两人不
再交流、不再一起吃饭、不再彼
此关注，食物常沦为唯一的情绪
安慰。婚姻满意度下降与体重上
升有明确关联——孤独感会促
使人用进食填补情感空洞。相
反，伴侣突然节食或疯狂健身，
也可能是在用“控制身体”来应
对“关系失控”的焦虑。体重秤上
的数字，往往对应着关系温度计
的刻度。

晚餐正在替你说“我爱你”

进化史上，“为对方准备食
物”是最原始的爱的表达。记得
你的口味、特意为你下厨，是在
说“我在意你”；每天共餐、口味
趋同，是在说“我们在同步”；你
生病时对方买来你爱吃的，是在
说“我想照顾你”。而当伴侣不再

问“你吃了吗”、不再留饭、不再
记得你的喜好，往往意味着关系
已进入“静默疏离”。餐桌上的距
离，正是心的距离。

这顿饭比你想得更重要

饮食不只是“吃进去什么”。
在亲密关系中，它是关系质量的

“代谢物”——每一顿共餐都在
记录关系变化，每一斤体重都在
表达未曾言说的需求。当关系出
现张力，别急着站上体重秤，先
问问：我们最近一起吃饭了吗？
我们的食物还在替我们说话吗？
如果答案否定，你们需要的或许
不是减肥食谱，而是一次关于

“我们还能否同步”的真诚对话。
两个人愿意坐下来共享一餐，本
身就是最深情的告白。

重塑“一起吃饭”的仪式感

若体重已成敏感话题，最有
效的方案不是督促对方减肥，而
是重建共同进餐的仪式。创造共
享空间：清淡与重口可配两种蘸
料，素食与肉食可“半盘半肉”，
核心是让餐桌成为连接点，而非
擂台。换种方式表达关心：“我担
心你，想陪你运动”比“你胖了”
更好；“你最近胃口不好，聊聊
吗”比“你怎么瘦了”更能打开对
话。每天至少共餐一次，周末一
起逛菜场、轮流做“专属菜”——
这些微小举动，都在反复确认：
我们仍在同一条船上。

据《北京青年报》

如果说有一种虫子，全世界的人
都不遗余力地想将其消灭，那一定是
蚊子。人们发明了拍死、捏死、碾死、喷
死、毒死、电死、熏死等多种方法，但最
常用的还是最原始的“拍死”。然而，想
稳、准、狠地拍死一只蚊子，绝非易事。
明明出手时感觉挺准，打开巴掌却空
空如也。这究竟是为什么？如何才能提
高命中率？我们来详细聊聊。

为什么拍死一只蚊子那么难？

要想精准打击，首先得了解蚊子
的飞行机制。蚊子和苍蝇属于“双翅
类”，只有两个翅膀，而绝大多数昆虫
拥有四翅。双翅类的蚊蝇虽最高速度
不及蜻蜓等，但飞行极为灵活，能轻松
完成急转弯、悬停爬升等高难度动作。

更关键的是，蚊子身体上有一个
叫“平衡棒”的器官，由后翅演化而来，
分布着大量感觉神经末梢，能敏锐感
知空气中的细微震动。当你挥手拍击
时，产生的气流扰动被平衡棒捕捉，神
经信号无需经过大脑，直接由胸部神
经节发出指令，蚊子便能瞬间做出反
应。这就是为何你自觉“第一时间”出
手，却依然扑空的原因。

此外，蚊子的飞行轨迹极其诡谲，
应用了一种名为“莱维飞行”（Lévy
flight）的随机游走模式（见下图）。

这种路径无法预测，步伐飘忽，能
有效帮助蚊子躲避天敌和人类的手
掌。再加上蚊子多在夜间活动，在昏暗
光线下锁定一个 5毫米左右、上下翻
飞的小物体，对肉眼而言难度极大。若
是在睡梦中被嗡嗡声吵醒，人尚在蒙
圈状态，开灯后蚊子又会迅速藏匿于
暗处，等你关灯再伺机吸血，更是防不
胜防。

如何精准拍死一只蚊子？

虽然“莱维飞行”堪称神级走位，但
掌握以下技巧，仍可显著提高命中率。

第一，双手呈上下合掌姿势，手指
微张，以减小空气阻力。蚊子在飞行时
身体上仰，其垂直机动性（爬升）较强，
水平机动性（左右盘旋）相对较弱。若
用左右拍掌的方式，蚊子容易向上爬
升逃脱；而上下合掌，则能封住其最主
要的逃逸路线。

第二，拍击时要稳、准、狠，锁定目
标后尽量让蚊子落在手掌中央，避免
手掌位移过大，同时不宜用力过猛，以
免产生过大气流惊动蚊子。

第三，寻找蚊子时，尽量不要开
室内顶灯——强光会使蚊子躲藏，也
不利于搜索。建议开启床头台灯等柔
和光源，并用手电筒贴墙探照，蚊子
落在墙面时会投下明显阴影，更容易
被发现。

当然，如果实在拍不到，也不必
强求。电蚊拍、驱蚊液等高科技产品
是不错的辅助工具，而蚊帐则是最
安全可靠的物理隔绝方式。与其和
蚊子斗智斗勇，不如安安稳稳睡个
好觉。

据“科普中国”微信公众号

8月 24日，6245次“兴安北
极号”公益慢火车的列车长在

“车厢山货超市”向大家介绍林
区山货品种。

每年八九月份，黑龙江大兴
安岭地区进入林下采收旺季。

往返加格达奇与古莲的
6245/6次“兴安北极号”公益慢
火车，载着来自各地的采山客深
入林区“淘金”。在列车上划定农

林物资专区、打造“车厢山货超
市”、为采山客讲授进山安全知
识、建立微信群邀请采山客及沿
途商户等加入以方便买卖双方
对接……铁路工作人员为采山
客们提供了贴心服务。

这趟慢火车，既跑出了林区
经济的流动“致富线”，也温暖了
采山客们的旅途。

新华社 发（徐率 摄）

公益慢火车
助力采山客林海“淘金”

为什么你永远拍不到蚊子？
答案藏在这几个动作里


