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本报讯（记者刘波）今年6月18日
是父亲节。当今社会，父亲们在家庭、
职场和社会中都承担着重要的角色。
然而，随着生活节奏加快、工作压力加
大，不少男性的心理健康状况堪忧。
对此，本市心理咨询师杨秀华提示，父
亲们要学会自我调节和放松，家人们
则要给予关爱和理解。

年轻父亲要主动转换角色
年轻男性在初为人父后，有的会

因为不适应或是压力大，不知如何与
妻子沟通，不懂如何照顾孩子，因而引
起家庭矛盾；有的甚至会遭遇产后抑
郁的问题，表现出神经紧张、脾气失
控、压抑悲观和情绪不稳等。这个年
龄阶段的男性在工作中正处于奋斗阶
段，工作中的压力叠加家庭中的困惑，
会让他们在各种角色中难以转换和调
整，常常感到迷茫和失落。

杨秀华提醒，年轻父亲需要积极
主动地转换角色，多与妻子、父母沟

通，和家人共同承担照顾孩子的责
任。有研究显示，育儿有益父亲心理
健康，父亲在婴儿期参与越多，越能感
到自己有能力胜任父亲的角色，并且
对这个角色更加满意。通常，参与育
儿较多的父亲，较少出现抑郁症状。
但如果年轻父亲出现一些心理问题，
家人要主动关心，减少指责和埋怨，共
同维护家庭和谐稳定。

中年父亲更需理解和体谅
“上有老、下有小”的中年父亲，在

生活中面临更多压力，心理健康问题
更为集中和突出。这个年龄段的男性
在生理上开始由旺盛期进入缓慢衰退
期，同时受到生活和工作的双重压力，
有的与妻子、孩子沟通变少，有的不知
如何与青春期的孩子相处，经常因此
出现闷闷不乐、消沉颓废、焦虑烦躁等
负面情绪。

杨秀华表示，中年父亲要坦然接
受生理上的变化，遇到问题多与家人

沟通，多向家人倾诉，以寻求帮助或建
议。在与孩子相处时，尝试多理解、多
信任孩子，做孩子的朋友。家人则要
多理解、体谅父亲的付出，时时给予温
暖的关心。孩子可以经常跟父亲聊
天、谈心，让父亲拥有被依靠、被信任
的满足感。

老年父亲需要子女多陪伴
老年父亲退休后，职场角色的缺失

会带来脱离社会、自我价值缺失的感
觉，有的老年人会变得敏感多疑、孤僻
自卑，这些心理上的问题还会引起生理
上的不适，如失眠、高血压、冠心病等。

这个年龄段的父亲，更需要精神
慰藉。子女们应该多关心父亲的健康
以及心理需求，平时多陪伴，不在身边
时也可以通过电话、视频的方式经常
联系，送上关怀和问候。老年父亲们
自己则要培养兴趣爱好，积极走出家
门，多参与社会活动，多与朋友邻居交
流，寻找到晚年新生活。

6月18日是父亲节 男性心理健康需要关注

多点关爱 天天都是父亲节

6月18日，“2023天津融媒体高考招生咨询大会”在津湾广场举行。作为"天津融媒体中高考助力行动”的一项内容，为

更好地服务考生和家长，为考生及家长搭建与高校面对面交流咨询平台，今年大会汇聚百余所高校及相关机构，全力协助

高考家庭获取全面高校招生资讯、科学填报志愿。 本报记者 张立摄

“天津融媒体高考招生咨询大会”举行

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门了解
到，因排水管线施工，明日起至8月20日，红桥
区复兴路（西关大街至芥园道段）局部道路变
窄，途经车辆及行人需按照交通信号指示通过，
减速慢行（施工区域机动车限速30公里/小
时），注意避让。

交管部门提示，施工期间，复兴路西侧主路
（北向南方向）禁止机动车右转西营门大街，右转
机动车一律由复兴路西侧辅路进入西营门大街。

因道路施工

明起这个路段
通行方式有变

本报讯（记者庄媛）记者从市
公交集团巴士公司了解到，为零
距离接驳天津站北广场及地铁线
网，更好服务天津站旅客顺畅出
行，即日起，对公交681路线路走
向进行优化调整。请市民合理安
排出行时间，以免耽误行程。

调整后，将681路终点站由
天万道公交站缩线至天津站北广
场，起始站为王顶堤商贸城公交
站，终点站为天津站北广场。双
向撤销李公楼站、南横街站、唐口

地道站、天津七中站、成林道地铁
站站、儿童村站、军事交通学院
站、东局子站、天山路站、万新公
寓站、天山南路站、天万道公交
站，双向增加天津站北广场站。
撤销的部分公交站点市民可通过
换乘640路到达，公交换乘优惠
政策有效。

王顶堤商贸城公交站运营首
末班时间调整为5点35分至22
点，天津站北广场运营首末班时
间为6点30分至22点55分。

公交681路线路有调整

本报讯（记者胡智伟 王赫岩）记者自
交管部门了解到，为保障节假日期间广大
群众出行便利，端午节假期（6月22日至6
月24日）期间，市交管部门联合市公用事
业管理局推出便利停车的便民服务举措。

据介绍，为方便市民出行及满足节假
日停车需求，在不影响交通安全和正常通
行秩序的前提下，市民可以在各大超市、菜
市场、临街商铺、旅游景点以及有条件的小
区周边道路，临时单排顺行停放车辆。

两部门提示，上述措施是在端午节假
期采取的临时便民服务举措，需要注意，便
利停车不是“随便停车”。便利停车的前提
是车辆停放不能阻碍其他车辆和行人正常
通行或产生安全隐患，严禁出现以下违法
停放行为：

1.斜列、垂直于路边停放；
2.双排或多排停放；
3.占压盲道、人行横道，占用消防通道

停放；
4.在影响公交场站、消防设施等公共

（应急）设施正常使用的地点停放；
5.在道路交叉口范围内停放。

端午假期
这些地方可临时停车

本报讯（记者狄慧）近日，本市高温来
袭，虽然酷暑难耐，却是晒被子的好时机。
本市家政服务人员刘丽丽为大家提供几个
晒被子的技巧。

晒被子时间、地点要选好。最好在
晴天的上午10点至下午3点之间晾晒被
子，这个时间段内的阳光最为充足。不
要在清晨和黄昏晒被子，因为这些时间
段空气里的湿度很高，被子可能会越晒
越湿。同时，尽量选择开阔、通风的地方
晾晒被子，避免被子的侧面遮挡物影响
晾晒效果。

晒被子前，建议先轻轻拍打被子，将表
面的灰尘和污垢抖落，然后再将被子悬挂
在晾衣架上，用较大的力量抖动几次，以便
尽可能地去除被子内部的灰尘和污垢。晒
被子的时间并非越久越好，长时间的暴晒
可能会导致被子的纤维断裂，导致被子的
保暖性下降。晾晒时间最好控制在2至3
个小时，以保证被子不会受到紫外线的过
度照射。如果天气比较潮湿，晾晒时间可
以适当延长；如果天气比较干燥或者紫外
线较强，晾晒时间应该适当缩短。

久存不用或新购被褥，用前都要进行
一次晾晒，这样可以保证被子的干燥卫
生。正在使用的被褥，建议每周晾晒一次
即可。很多人晒被子都是裸晒，其实可以
在被子上加一层旧的床单，这样既能避免
因强光照射导致面料变黄褪色，又能挡住
灰尘、花粉等落在被褥上。

晾晒最好的方法是让被子接触身体的
那面向阳光，一来保护被面的材质，二来被
里接触人体更多，直接晒到阳光可以起到更
好的晾晒效果。需要提醒的是羊毛被褥和
羽绒被褥不要在日光下暴晒，只要在阳台等
通风处晾一小时就可以了。这样能尽量避
免或减少阳光直照对其纤维造成损害，以延
长使用寿命和维护良好的保暖性能。

如果苦于没有晒被子的好空间，最后
还有一个好方法，随时随地就能晒，那就是
给被子上套一个黑色的塑料袋，吸热好还
不占空间，虽然没有紫外线消毒的作用，但
是黑色可以增加吸热、升高温度，高温可以
消灭被子里的螨虫。

夏季高温晒被子
时间别超3小时


