
●M.7395 男，合肥知

名民办学校院长，本科，55

岁，1.76米，离单，品貌好，

儒雅谦和重情，多处房产，

资 产 逾 亿 ，一 子 另 有 事

业。诚觅一位 52 岁以下，

端庄娴雅温柔贤惠的女士

牵手，永沐爱河。

●M.7686 男，合肥省

直机关公务员，硕士，31

岁，1.80 米，未婚，英俊进

取，沉稳重情，综合素质

高，车房俱全，知识家庭。

诚觅一位 28 岁左右，本科

及以上，温柔清秀气质佳

的未婚小姐牵手。

●M.7727 男，合肥部

署 科 研 单 位 工 程 师 ，硕

士，25 岁，1.77 米，未婚，

品貌修养好，为人真诚正

派，经济住房优越，知识家庭。诚觅一位 27 岁以下，

本科及以上，职业稳定，知性端庄，秀外慧中的未婚

小姐爱相约。

●F.9100女，合肥重点高中教师，24岁，1.63米，本

科，未婚，苗条肤白气质佳，经济住房优。诚觅32岁以

下，1.73米左右，本科或以上，修养好，谦和儒雅，积极

进取的未婚先生相识相知相恋。

以上征婚信息由安徽爱之侣婚恋中心提供，条件

适合的朋友可携本报至爱之侣办公室（三孝口百大

CBD 中央广场公寓楼 20 楼 2006 室）了解详细情况

（合则免费安排约见）。红娘热线：18919622249（微信

同号）
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星级编辑宋才华 组版胡燕舞 校对刘 洁 心灵养生

打拼游子思家心切，为啥又“恐归”？
专家：恐归问题别逃避，应积极寻找应对方法

□ 健康生活

□ 心理门诊

读者：孩子从小跟爷爷奶奶生活，备受溺爱，养成

了任性自私的坏习惯，该如何帮他改正？

心理专家：家长首先要立即停止溺爱，建立正常

的家庭规则；其次，家庭里是非对错要分清，不能盲

从孩子的行为；再次，教导和鼓励孩子用平等的心态

和他人交往。 □ 记者 马冰璐

有事情就要说出来
心情舒畅身体才好

睡前1小时
尽量不要吃坚果

星报讯（记者 马冰璐）坚果是一种营养丰富的食

物，不过需要注意的是，由于坚果较为油腻，吃后会增

加消化系统的负担，因此，睡前1小时尽量不要吃坚果。

坚果里含有丰富的蛋白质、不饱和脂肪酸和饱和

脂肪酸。正常人群建议每天食用不超过10克，一周食

用50~70克为佳。素食主义者可以通过摄入坚果补充

人体所需的蛋白质。孕妇、生长发育的孩童可适当增

加食用，其能增强孩子的大脑发育。老年人适当食用

可补充蛋白质，但一般建议优先选择豆类产品。需要

控制体重和减肥的人群应减少坚果的食用。

坚果热量较大且脂肪含量较高，如果已经食用较

多食物，尤其是肉类等，尽量不要再吃坚果，否则会造

成脂肪摄入超标。即使没有摄入其他食物，也要避免

一次食用过多坚果，最好每天别超过一小把。另外，由

于坚果较为油腻，吃后会增加消化系统的负担，因此，

睡前1小时尽量不要吃坚果。其次，坚果中丰富的膳食

纤维和油脂能起到润肠通便的作用，凡是有腹泻症状

和消化道急性感染症状的人，应暂时不要吃坚果，否则

会加重腹泻症状。

星报讯（记者 祁琳）合肥包河区的王奶

奶，今年77岁，她经常在小区里散步，看见人总

是乐呵呵的，她总爱找人聊天，说说事情，“有事

情就要说出来啊，开心的不开心的，找人呱呱，

就会舒畅很多。”

最近寒假 到 了 ，王 奶 奶 家 可 是 热 闹 了 ，

外 孙 和 孙 子 都 从 北 京 回 来 了 ，还 带 了 一 只

猫过来，王奶奶非常高兴，找人聊天多了很

多的话题，“给孩子准备什么吃的呀，养猫

有什么趣事啊，这些都是聊天的话题。”王

奶 奶 身 体 健 康 ，她 说 这 跟 自 己 喜 欢 聊 天 是

有很大的关系的，“有些老人，常常自己生

闷气，有话不说，一说就吵。”这在王奶奶看

来，可是要出毛病的。

烦恼：思家心切却“恐归”
30岁的小贺老家在河南，如今租住在合肥

市五里墩街道附近，从事外语培训工作，闲暇时

兼职做翻译，“工作比较稳定，收入也还可以。”

眼瞅着春节将至，她的“恐归”心理又开始“蠢蠢

欲动”，“平时工作忙，我很少有时间回家，确实

挺想家的，可又害怕回家。”她说，自己实在不知

该如何应对七大姑八大姨的花式“盘问”。

30 岁仍未婚且单身的小贺最担心的事便

是父母和亲朋好友“组团”催婚，“每个人都会

‘不辞辛劳’地追问我，怎么还不谈恋爱，想找个

什么样的对象……”她说，从25岁起，自己每年

过年都会被追问一番，“当着那么多亲朋好友的

面被盘问，真的很丢人！”

29 岁的小孙也是“恐归族”的一员，“去年

在父母的支持下，我在合肥买了房，还贷压力特

别大，可我父母的兄弟姐妹都比较多，我的堂哥

堂姐、表哥表姐都已经结婚生子，我每年都得给

一大群侄子侄女、外甥外甥女发压岁钱。”去年

春节，他粗略算了一下，自己光压岁钱

就花了近万元，“除了给孩子们发压岁

钱，我还得给爷爷奶奶、外公外婆、父

母等长辈包红包。”每次过完年，他都

有“濒临破产”的感觉。

家住合肥市望湖社区的王先生老

家在阜阳，他最怕的是亲朋好友间的

攀比，“这个说自己又买了一套房，那

个说自己换了辆车……都是些吹嘘、

攀比的话，让人觉得无聊。”虽然他不

搭腔，可总有人询问他收入如何，年终

奖多少，有没有升职的机会，准不准备

跳槽……“一想起这些事，我就不敢回

家了。”

去年过年，他愣是拖到除夕那天

才带着妻子和孩子回到老家，“年初四

我就以‘值班’为由离开老家，今年，我

想说服父母和我们一家三口一起旅行

过年，也不知道他们会不会同意，如果同意了，

我的所有烦恼就烟消云散了。”可他担心的是，

如果父母不同意旅行过年的计划，自己该如何

克服“恐归情绪”回家过年。

专家：应积极寻找应对方法
国家二级心理咨询师周金妹表示，恐归族

是对那些在外地工作、不愿意回家过春节的人

的概称。“恐归”的心理压力是不少在异地工作

的人都经历过的，对于“恐归族”来说，首先得告

诉自己，“你不是一个人在战斗，你不是孤独

的”，对于恐归问题千万别逃避，应积极寻找应

对方法，“‘恐归族’常会找一些借口来拖延回家

的时间，其实也就是为了躲避生活中某方面的

压力，例如孤独、家人的唠叨、孩子的吵闹、生活

的琐事等。不管是因为何种原因不愿回家，都

应该找到问题的根本，然后去解决，例如害怕孤

独，回家后就尽量让自己的生活变得丰富一些；

害怕家人唠叨，就要找出唠叨的原因，一起解

决；生活的琐事，应与家人一道去解决……总

之，自己要找到合适的方式去将这些问题一一

解决。如果问题得不到解决，永远摆在那儿，那

‘恐归’的情绪也只会愈发严重，这种状态如果

长期存在，自己也会‘受伤’。”

此外，周金妹建议，面对亲人过高的期望，

“恐归族”不妨如实告诉对方自己的现状，同时

也要对亲人描述在异乡发展的不易。“如果父

母、亲朋好友对你的‘个人问题’或者其他隐私

等比较关注，在你愿意交流的前提下，在掌握好

沟通程度的基础上，对亲近的、真心关心自己的

人可以多说一点，但对纯属想打听隐私、私下攀

比的人，可以一笑了之，或者说句玩笑话表达自

己的不满。”

春节将至，在外打拼的游子将纷纷踏上

回家路。与家人团圆本是令人期待的温馨时

刻，可如今，“恐归”却成为不少年轻人的共同

烦恼，他们害怕被逼婚、害怕发压岁钱、害怕

亲朋好友间的攀比、害怕被问东问西……因

此，即便思家心切却仍然“恐归”。对此，心理

专家表示，千万别逃避恐归问题，应积极寻找

应对方法。□ 周先荣 白静 记者 马冰璐


