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青少年面临
情绪、社交等多方面困扰

“在青少年成长过程中，心
理健康问题并非单一存在，往往
相互交织，像一张细密的网，悄
悄缠住孩子的内心。”杨楠将常见
问题归纳为五大类，分别是情绪
问题、行为问题、人际关系问题、
自我认同问题、压力适应问题。

情绪问题是最常见的心理
问题。青少年正值情绪波动期，
容易陷入低落、抑郁状态，也可
能因小事变得焦虑不安。

“比如考试前反复思虑、做
题时心神不宁，明明没做多少
事，却总觉得疲惫。”杨楠介绍，
有的孩子面临升学关键期时，会
因成绩不理想陷入情绪低谷，回
家后不愿交流，只是独自躺着发
呆，这正是学业压力引发情绪问
题的典型例子。

行为问题是最容易被家长
忽视的问题之一。有些孩子追求
完美，做事情必须按自己的方式
来，比如怕脏而反复洗手；有些
孩子会突然出现心慌、胸闷、肚
子疼等躯体不适，却查不出生理
病因，这其实是“躯体形式障碍”
的表现；还有些孩子多动、注意
力不集中，或是有短暂性的抽动
行为，更有不少孩子陷入手机与
网络依赖，控制不住地刷手机、
玩游戏，即便与家长达成“先学
习再娱乐”的约定，也难以遵守。

人际关系与自我认同的困
惑，同样困扰着不少青少年。

青春期孩子社交需求强烈，
既需要与父母顺畅沟通，也渴望
融入同伴群体，但亲子间的“代
沟”、同伴间的“不合群”，都可能
让他们陷入孤独。同时，青少年
正处于“自我认同”的关键期，有
些孩子因自卑、敏感而不敢表达
自己，有些则对“我是谁”“我未
来要做什么”感到迷茫，甚至出
现身份认同混乱，这些困惑会进
一步加剧他们的焦虑。

压力适应问题也不容忽视。
转学、升学带来的环境变化，会让
敏感的孩子难以适应。学业上的竞
争、对“自我价值”的追求，都可能
让他们背负沉重压力。这些压力
若得不到疏导，便会转化为情绪
或行为问题，形成恶性循环。

“说教式”沟通难破僵局
亲子交流需要共情

“说了等于白说”，这是不少家
长与青春期孩子沟通时最深刻的
感受。杨楠指出，想要走进孩子
内心，首先要遵循“情在前，理在
后”的原则。很多家长一开口就
讲大道理，却忽略了孩子的情绪
需求。比如孩子因成绩差而沮丧
时，与其说“你怎么又没考好，肯
定没好好学”，不如先表达理解，

“妈妈看到你情绪不好，是不是
因为考试没发挥好？”这种对情
绪的肯定，能让孩子感受到被接
纳，紧绷的内心慢慢放松，才有
余力去思考解决问题的办法。

亲子沟通中，家长还要学会
“留空间”。如果成年人说话要留
三分，那么对孩子说话就要留五
分。家长总是反复强调“必须如
何做”“不这样做就会怎样”，会
让孩子感到压迫，产生抵触心
理。比如提醒孩子休息时，不要
絮絮叨叨说“天黑了该睡觉了，
不睡觉明天上课没精神，成绩会
下降”，简单一句“孩子，天黑了
该休息啦”就足够。简短的提示
既传递了关心，又给了孩子自主
选择的空间，沟通会更轻松。

“讨论困难，而非解决困
难”，也是亲子沟通的关键技巧。

当孩子遇到学业难题或情绪困
扰时，家长不必急于给出最终答
案，可以和孩子一起进行“头脑
风暴”———“你觉得这次成绩没
上去，可能有哪些原因？”“除了
刷题，还有什么办法能提升数学
成绩？”在讨论过程中，孩子会主
动梳理思路，释放负面情绪，还
能将自己的计划与家长的建议
结合，给出自己的解决方案。

破解社交困境
兴趣是最好的切入点

学业压力与社交困境，是青
少年心理健康的两大“拦路虎”。

应对学业压力，“小步走”比
“大步跨”更有效。很多孩子会因
“下次考试要进步20分”“这学期
要进班级前10名”这样的大目标
感到焦虑，甚至因感觉“做不到”
而放弃。

杨楠建议，家长可以帮孩子把
大目标拆成一个个小目标——— 这
周先把数学错题整理好、下次考试
争取多对两道选择题。这些小目标
容易实现，孩子每完成一个，就能
收获一份成就感，焦虑会慢慢减
轻，学习动力也会更强。

体育运动是缓解学业压力
的天然良药。“运动能帮助孩子
缓解焦虑、放松心情，还能增强
体质，让孩子有更充沛的精力应
对学习。”杨楠建议，家长可以根
据孩子的兴趣，鼓励他们参与跑
步、打球、跳绳等运动，让运动成
为孩子调节情绪的常规选项。

破解社交困境，兴趣是最好
的切入点。杨楠指出，青少年的
社交很简单，大多围绕兴趣展
开——— 喜欢拼乐高的孩子，会因
讨论“搭建技巧”成为朋友；喜欢
运动的孩子，会在球场上建立友
谊。家长可观察孩子的兴趣点，
比如支持孩子参加兴趣社团、体
育培训班，让孩子在兴趣中打开
社交圈，学会分享与合作。

杨楠表示，当家长读懂孩子
的情绪波动，跳出说教式沟通，
帮孩子破解学业与社交困境，那
些曾让孩子迷茫的心事，会慢慢
转化为成长的力量。

葛生活课堂

孩子为啥一直咳不停
可能是支气管被细菌“赖”上了

记者 秦聪聪 济南报道

小明(化名)今年4岁，从三
个月前开始咳嗽，起初只是偶尔咳
几声，妈妈以为只是普通感冒，没
太在意。没想到这咳嗽就像“赖”在
孩子身上，每天早晚咳得特别厉
害，有时候咳得小脸通红，还带着
痰声。一家人试了各种止咳糖浆、
偏方，跑了四五家医院，医生的诊
断从“感冒”到“过敏性咳嗽”不一
而足，药吃了一大堆，咳嗽却依然
如影随形。

“像小明这样的情况，在儿
科门诊中并不少见。当孩子咳嗽
超过4周，医学上就称为慢性咳
嗽。而其中一种常见却容易被忽
视的原因，就是迁延性细菌性支

气管炎。”山东第一医科大学附属
济南妇幼保健院(济南市妇幼保
健院)儿科一区科主任樊青说。

迁延性细菌性支气管炎在
慢性咳嗽患儿中占比高达30%-
40%。简单来说，就是支气管被
细菌“赖”上了，这些“不速之客”
在孩子的气道里安家落户，导致
支气管黏膜持续发炎，产生大量
黏液，孩子就会通过咳嗽来试图
清除这些分泌物。

这种疾病有几个典型特征，
家长可以留心观察：

湿性咳嗽：咳嗽声音带有
“呼噜呼噜”痰音，不像过敏性咳
嗽那样的干咳。

持续时间长：通常超过4周。
晨起咳嗽加重：经过一夜平

躺，分泌物在气道积聚，早上起
床时咳嗽会特别明显。

无全身症状：孩子一般不发
烧，精神状态和食欲大多正常，
玩耍学习不受太大影响。

抗生素有效：使用合适的抗生
素后，咳嗽常在2-4周内明显改善。

正因为孩子“看起来不像生
病”，迁延性细菌性支气管炎常
被误认为是普通感冒后咳嗽，或
被误诊为过敏性咳嗽、咳嗽变异
性哮喘等。

樊青提醒，近期有呼吸道感
染史(感冒、支气管炎等)、处于
被动吸烟环境、有胃食管反流、
存在气道结构异常(如气管软
化)、免疫功能较弱的孩子更容
易中招。

如果医生怀疑，可能会建议
进行一些检查。比如，胸部X线，主
要用于排除其他疾病；肺功能检
查，适合能配合的大龄儿童；支气
管肺泡灌洗，这是诊断的“金标
准”，通过气管镜获取下呼吸道分
泌物进行培养，明确病原菌；试验
性治疗，在没条件进行复杂检查
时，医生可能会建议先进行2-4周
的抗生素治疗，如果咳嗽明显好
转，反过来支持诊断。

治疗方面，关键是进行足
疗程的抗生素治疗，抗生素要
用对、用够。常用的抗生素包括
阿莫西林-克拉维酸、头孢类或
大环内酯类抗生素。当然需要
在医生指导下用药，不能盲目
滥用。

青春期，本该是带着好奇心探索世界、在阳光下
肆意生长的阶段。但面对学业挑战、自我认知的迷
茫，以及人际交往中的困惑，不少青少年悄悄收起了
往日的活力，有的甚至突然从活泼开朗变得沉默寡
言。这看似细微的情绪波动，实则藏着成长中的真实
困境。

近日，山东省精神卫生中心学生心理健康促进
中心主任杨楠，针对当前青少年常见的心理健康问
题展开深度解读，助力家长守护孩子的“心灵晴空”。

《英国医学杂志》刊
登的一项研究显示，65
岁后，运动能力越差，死
亡风险越高。并且从死
亡前10年开始，就会出
现运动能力衰退迹象。

其中，坐站能力差、
握力低下、步行速度慢，
分别会使死亡风险增加
14%、15%、22%，日常活
动困难则会使死亡风险
增加30%。随着年龄增
加，这种关联会越来越
强。如果能及时发现运
动能力变化，就可以提
前预防衰老。

通常情况下，女性
在50岁左右，男性在60岁
左右，衰老会出现加速。
衰老过程通常是：运动能
力衰退—生活能力减
退—身体功能丧失。

坐站能力

中老年人想要测试自己的坐
站能力，可以试试以下方法。

坐在椅子上，挺胸抬头，双手
交叉放于两肩；快坐快起，时间越
短，次数越多，说明肌肉力量和耐
力越强。

12秒内，中老年人若能完成5
次及以上，说明下肢骨骼和肌肉
力量不错，反之则说明下肢肌肉
衰退。

握力强弱

握力标准：握力体重指数>50
握力是评价成年人健康的指

标之一。锻炼握力的过程，能够引
起血管舒张与收缩，进而提高血
管弹性、促进血液循环。

研究表明，握力高低与否，与
心血管疾病风险相关。同时，握力
也能在某种程度上，反映肌肉力
量水平以及营养状态。

握力不足，一方面能够间接
反映运动能力不足，另一方面也
可能标志着心肺功能不佳。

自测握力：保持站立，双脚自
然分开，双臂下垂，一只手拿住握力
计并使出全力握紧，读取握力计数
值。可多测试两次，取最好成绩。

握力体重指数=握力(千克)÷
体重(千克)×100。正常握力指数
应大于50，一般来说，40岁左右男
性握力在43～50千克为合格，女性
27～31千克为合格。

小贴士：如果家里没有握力
计，可以拿一个网球或有弹力的
小球，手自然握住球，手指发力，
把球捏变形后还原，算为1次动
作，如果能连续进行20次该动作，
说明你的握力水平基本合格。

步行速度

步行速度标准：步速>0.8米/秒
走路快慢可预测寿命长短是

有一定道理的，走得快表示心肺
功能好，肌肉和骨骼健康。

健康成年人步速大约为每秒
钟1 .3～1 .4米，老年人随着身体状
况下降，步速大约为每秒钟0.8米。

自测步速：在地板上画一条4
米线，以正常速度从起点走到终
点，记录下所用时间，再除以4，就
可以得出走路速度。

中老年人最好每年自测一次
走路速度，然后记录下来，与上一年
数据进行比较，及时发现步速变化。

据CCTV生活圈
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