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热闹的节日派对上，有的孩
子在某个角落眼神游离，心不在
焉；当别人在开心地玩游戏时，
有的孩子却提不起一丝兴趣
……这些细微的表现，很可能是
孩子内心的无声呐喊。

“学业负担过重、社交磕磕
绊绊、情绪莫名起伏，许多看不见
的‘小怪兽’，正在悄悄侵蚀孩子
的心灵世界。”海南医科大学第一
附属医院医学心理科主任周圆月
认为，儿童期是心理发育的关键
窗口期，了解孩子的心理需求，用
正确的方式陪伴他们，可能比昂
贵的礼物更能温暖内心。

儿童常见的心理问题信号
有哪些？周圆月介绍，由于不善
于用语言表达困扰，一旦有心理
问题，大多数孩子可能出现持续
情绪低落、哭泣或不明原因的烦
躁，对原本喜爱的事物失去兴
趣，过度担心和害怕上学、社交，
频发脾气以及注意力明显下降
等情况。在行为方面，他们可能
有睡眠明显增多或减少、常做噩
梦，食欲、体重出现明显波动，回
避朋友、拒绝交流，反复诉说头
疼、胃痛等躯体不适等现象。

家庭高质量陪伴是守护儿
童心理健康的关键。有研究表
明，家长每天抽出 15至 20分
钟，放下手机全心陪伴孩子，就
能够有效建立孩子的“情感安全
感”。面对孩子的负面情绪，家
长应“共情式沟通”而不是“否定
式教育”。例如，日常生活中不
要说“男孩子不许哭”“不就是点
小事吗”等话语，避免让孩子误
以为“情绪表达是错误的”，进而
压抑内心。若改成“你很难过，
能告诉我发生了什么吗”这类温
和话术，则有益于引导他们倾诉
心声、释放情绪。

周圆月表示，在“六一”儿童
节，不妨给孩子送上一份暖心的
“心理礼物”：倾听一次，认真听孩
子说说心里话；玩耍一次，让孩子
自主选择游戏方式，跟着他们的
节奏走；肯定一次，微笑着说一句
具体的夸奖；共读一次，和孩子一
起读一本他们喜欢的书……

“家长要细心识别孩子的心
理和行为信号，若孩子出现明显
异常，应及时寻求专业帮助，做
到早发现、早干预。”周圆月说。

新华社

提起儿童青少年，人们总会
联想到阳光、活力、无忧无虑。
但在繁重的学业、过高的家庭期
待、复杂的人际关系，以及网络
环境等影响下，一些孩子正悄悄
陷入情绪的困境中。

暴躁易怒、沉默寡言、熬夜
失眠、自我否定、莫名难过……
这些看似“叛逆”“矫情”的行为
背后，很多是孩子发出的“求救”
信号。专家表示，青少年时期是
大脑发育、人格塑造、情绪调节
能力建立的关键阶段，也是精神
心理问题的高发期。

河南省儿童医院儿童保健科
副主任医师叶蓓表示，儿童青少
年受内分泌和自主神经系统活动
旺盛的生理特点影响，容易出现
情绪不稳定、易冲动的情况。而
孩子们又处于心理急速发展的阶
段，缺乏稳定的自我认同感，“三
观”仍在发展当中，当遭遇外部环
境带来的种种困难时，应对不良
将出现危机状况，若不能及时发
现并进行干预，可能发展至更严
重的精神障碍和心理疾病。

专家表示，临床中发现“少
年的烦恼”集中表现在学业与自
身发展问题、交友与情感问题、
家庭与亲子关系问题，以及自我

形象困扰等方面。
“在严重的心理健康问题出

现前，孩子们通常已经出现过很多
易被忽略的表现。”叶蓓表示，如果
孩子总是满脸倦容、缺乏精力、疏
于自我打理，变得敏感易怒或烦躁
不安、心神不宁或过分担忧，食欲
下降或暴涨、睡眠出现问题等，家
长和老师都应该引起重视。

专家表示，理解和沟通是有
效解决问题的第一步。“在与孩
子沟通的过程中，‘多倾听、少评
判’尤为重要。尤其在孩子进入
青春期后，他们高度渴望被尊
重、被认可。如果家长只是一味
以教育者的身份进行评判和指
责，孩子很快就会把沟通的‘门’
关上。”叶蓓说，“请像对待朋友
一样，去认识孩子并尊重他们的
想法。当家长能处理好自身的
焦虑和执念，孩子自然能以更健
康的状态成长。”

专家指出，预防儿童青少年
的心理问题，重在日常的预防和
引导。许多家长往往等到孩子
出现严重的心理行为问题或是
精神疾病症状再寻求帮助，此时
亲子关系很可能已经出现严重
裂痕，治疗和干预的难度通常很
高。 新华社

戒咖啡引发“剧烈头痛”

王蔚向记者解释，长期大
量饮用咖啡的人，大脑内部会
发生一系列复杂的生理变化。
她进一步解释，我们脑内有一
种叫做“腺苷”的物质，它与“腺
苷受体”结合后，会抑制神经活
动，让人产生困意和疲惫感。
而咖啡因的分子结构与腺苷非
常相似，它进入大脑后会“抢”
在腺苷前面，与腺苷受体相结
合。“咖啡因跟腺苷受体结合
后，神经抑制就被解除了，人自
然会兴奋起来，困意也就消失
了。”王蔚说。

然而，问题恰恰出在长期
喝咖啡的习惯上。王蔚称，如
果咖啡因长期占据受体，大脑
就会反射性地增加受体的数
量，这在医学上称为“受体上
调”。简单来说，原本50个受
体变成了100个，身体对咖啡

因产生了耐受。“你需要喝更多
的咖啡才能达到原来的提神效
果，这就是为什么有些人咖啡
越喝越多。”

一旦身体适应了这种高水
平的受体数量，突然停止摄入
咖啡因，“麻烦”便随之而来。
专家指出，此时咖啡因不再与
受体结合，而人体自身产生的
腺苷就会“蜂拥而上”，与更多
受体结合，导致神经被过度抑
制。“过度抑制的结果就是脑血
管扩张，从而引发头痛、乏力、
情绪变差等戒断反应。”周末不
喝咖啡后出现的“剧烈头痛”正
是源于此。

建议间断、小量饮用咖啡

那么如何避免或减轻这种
戒断性头痛呢？王蔚指出，首
先不要突然完全停止喝咖啡。
“就像停药一样，需要慢慢减

量，让身体有时间适应。”她建
议长期饮用者可以每天逐渐减
少饮用量，比如从两杯减到一
杯半，再减到一杯。其次，不要
养成长期大量饮用咖啡的习
惯，推荐间断、小量饮用，以保
持受体数量的相对平衡。“受体
没那么多了，一旦不喝，戒断反
应自然就不会那么明显。”

王蔚提醒，如果已经出现
了戒断性头痛，也不必过于紧
张。由于头痛与血管扩张有
关，实在难受时可以偶尔服用
止痛药缓解，同时多喝水、保证
充足睡眠也有助于减轻症状。

需要提醒的是，每个人对
咖啡因的敏感度存在个体差
异，敏感的人更应该严格控制
饮用量。

专家建议，如果头痛原因
不明或持续存在，应及时就医
明确病因，不要想当然地自行
用药。

今年年初，小张频繁出现
全身乏力、头晕眼花的症状，原
以为是工作劳累所致，谁知休
假后也未能缓解，不仅如此，他
睡觉打鼾的情况愈发严重，睡
眠质量也大受影响。

到医院检查后，结果令他大
吃一惊：还没满30岁的他，居然
查出多种中老年常见的慢性疾
病，不仅患有高血压、高血糖，还
确诊了轻度脑梗、颈动脉斑块，
多项指标全面超标，身体脏器和
血管都受到了较大损伤。

小张先后在南京市第一医
院心血管内科、内分泌代谢科、
神经内科等科室就诊。医护团
队开展对症治疗，为他调理血
压、血糖，改善脑血管相关问
题。但在治疗过程中医生发
现，小张每天吸两包香烟的坏
习惯，严重影响了治疗效果，这
也是导致他病情反复的重要原

因，于是推荐小张到该院戒烟
门诊接受专业干预。

在戒烟门诊，呼吸与危重
症医学科主任医师毛山接诊了
小张，针对他尼古丁重度依赖、
慢性病症复杂、单纯靠意志力
戒烟难度大、常规药物疗效不
佳的情况，为其制定了药物干
预+健康指导+心理疏导的专
属戒烟方案。一方面通过戒烟
药物戒断烟瘾，另一方面针对
性科普长期吸烟的多重危害，
并及时叠加专业心理疏导，帮
助小张从生理和心理双重层面
彻底摆脱烟草依赖。

在医生的帮助下，小张充
分认清了吸烟的危害和自身病
情的严重性，严格遵从医嘱、坚
持规范治疗。经过一个月的专
业干预，他的烟瘾明显减弱，摆
脱了每日两包烟的陋习。坚持
三个月后，小张实现了彻底戒

烟，远离烟草。
随着戒烟成功，小张的身

体状态迎来了肉眼可见的好
转。长期困扰他的头晕眼花、
全身乏力症状显著改善，精神
状态焕然一新，睡眠打鼾的问
题也得到明显缓解。同时，在
药物调理+彻底戒烟的双重作
用下，他的血压、血糖指标逐步
趋于稳定，颈动脉斑块、脑血管
相关问题也得到了有效控制，
整体健康状况大幅回升。

毛山介绍，长期大量吸烟
是诱发高血压、高血糖、脑梗、
血管斑块的重要原因之一，看
似平常的吸烟习惯，会持续损
伤全身血管与脏器，让年轻人早
早患上老年病。小张的案例同
时也印证了，只要正视危害、积
极听劝、坚持科学戒烟，配合规
范诊疗，就能有效逆转烟草带
来的身体损伤，守护自身健康。

29岁男子每天两包烟，确诊轻度脑梗
经药物调理+彻底戒烟，头晕乏力打鼾均明显缓解

周末戒咖啡，为何会引发头疼
专家解读：与大脑内这种受体有关

今年29岁的小张（化姓），从16岁起就染上了抽烟的习惯，十几年来烟瘾越来
越大，常年保持着一天两包烟的吸烟量。长期无节制吸烟，再加上体重高达190斤
等多重因素叠加，让正值壮年的小张身体亮起了红灯。

通讯员 曹慧慧 张洁 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

近日有媒体报道，浙江一
女子每逢周末就头疼到炸裂，
究其原因竟是有喝咖啡提神
习惯的她戒了周末的两杯咖
啡。为何戒咖啡反倒有“不良
反应”？南京市第二医院神经
内科主任医师王蔚告诉记者，
这很可能是“咖啡戒断反应头
痛”在作祟。
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

一碰就“炸”和沉默寡言
都可能是孩子的“求救”信号

■延伸阅读

“六一”别只送玩具
给孩子“心理礼物”同样重要


