
蓝圈圈——浪漫圈

绿圈圈——运动圈

黄圈圈——智力圈

红圈圈——就诊圈

黑圈圈——时间圈
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关心老人的

春节长假结束，老人们都备受这样
的感情折磨：春节前对儿女归家的殷殷
期盼和亢奋心情，春节后对儿女离家的
深深失落和茕茕孑立，这是一种难以忍
受的感情折磨。

“节后空巢症”，顾名思义，说的就
是那些空巢老人在节后所面临的种种
不适，有些心理承受能力较弱的老人，
甚至因为子女节后离家所带来的情感
失落而陷入抑郁状态，成了老年性抑郁
症患者。

老人之所以会患上“节后空巢症”，
说到底还是因为不舍子女的离开，因为
子女离家所带来的心理失落和情感空
虚。正所谓解铃还须系铃人，要想缓解
或者说根治老年人群体在春节后所面
临的“节后空巢症”，最终还得依靠为人
子女者的努力。

子女及时照顾老人情绪

首先，作为子女，不能假期一结束
就收拾行囊、拍拍屁股走人，而应该在
离家返程之前好好和父母聊聊天、谈谈
心，让他们对自己的工作和事业多些理
解与支持。尽管绝大多数中国父母都
通情达理，即便他们心里一万个不愿
意，也不会因为自己的孤独与寂寞就不
让子女离家、强行把子女留在身边，但
作为子女，还是要在自己离家前做好父
母的“思想工作”，把自己离家带给父母
的失落感降到最低程度。

其次，即便自己为了工作和事业不
得不离开父母、返回自己工作和生活的
地方，但也一定要通过其他方式来完成
对父母的精神抚慰与精神赡养的责
任。其实和以前相比，现代人在这方面
有了很多过去的人所不具备的优势，比
如手机电话很方便，可以随时和父母进
行通话，只要你愿意，可以每天都对父
母嘘寒问暖；比如语音、视频聊天工具
越来越多，通过这些工具，不但可以让
父母听见我们的声音，还可以让他们看
见我们的样子，这同样可以在很大程度
上缓解父母对子女的思念之苦。

最后，每个为人子女者都应该明
白，对父母的精神抚慰，不能仅仅依赖
一个春节假期，而应该把其贯穿到我们
的日常生活中。除了平时可以通过电
话、视频等对父母嘘寒问暖，我们还可
以利用周末、年假等机会，尽量多地回
家看望父母。如果条件允许的话，还可
以为父母安排一次旅游，为父母在当地
的老年大学报一些兴趣培训班，帮助父
母培养新的兴趣和爱好等，这样也可以
有效转移父母的注意力，让他们的晚年
生活更加丰富多彩。

失落的时候，老人不妨画个五彩圈儿来摆脱。

老人做这五件事摆脱失落感

一些老人由于前后情绪的极度反差，会出
现严重的失落感，导致失眠、头晕、胸闷憋气、乏
力等症状，甚至诱发原有疾病加重。如果以上
的调试方法都不管用，身体亮了红灯，老人们就
不要闷着了，最好能及时前往心理科就诊。

如果在春节期间，因为饮食不规律造成的
胃部不适，服药3天后不见好，也应及时找消化
科医生就诊，避免延误。

还有专家认为，父母因孩子离家而产生的
焦虑如果严重，会让人陷入精神抑郁，或者出
现烦躁状态，严重的话会影响正常的家庭生
活。对于已经产生或者关心如何避免产生这
样“空巢”心理的老人，可以按照如下建议尝

试，必要时应当到专业心理咨询机构寻求帮
助。

第一，调整观念。学会对孩子放手，相信
孩子在外可以照顾好自己。

第二，建立合适的沟通方式。对孩子过度
关注，往往让老人不顾一切地与孩子保持联
系。建立合适的沟通方式，不去破坏孩子个人
空间。

第三，丰富自己的生活，扩大自己的交际
圈。老人培养自己的生活兴趣，形成自己的生
活圈，才能摆脱“离开孩子不知道自己要干什
么”的心理障碍。

（本文综合自健康时报、青岛早报）

说起黄手带，都会想起“失智老人”。佩戴
上黄手带，就不怕找不着回家的路了。所以趁
着新年，给自己画个黄圈圈，提醒自己还要坚
持智力发育。

这个智力圈里，可以放很多东西，比如可

以是日记本、记账本、学习手册，还可以是唱
歌、聊天、织毛衣、做手工品、左手练书法等等，
通过动手来带动动脑。真想儿女了，就主动给
他们打电话，给他们发短信，或者主动和他们
视频，不仅缓解相思苦，还能拓宽智力圈。

心情不好了，怎么办？出去走一走动一动
吧。如果以往都是自己单独运动，新的一年开
始，不妨为自己打造一个运动圈，让自己充满
绿色的活力。

像广场舞、交谊舞等，老人可以和朋友相

约，每天晚上或早上去跳一跳，还可以和熟悉
的朋友在一起聊天。运动时，老人要根据自己
的情况适当进行，微微出汗就好。这样让身体
动起来，自己的心也会跟着动起来，心情更放
松。

春节一过，儿女走后，不是还有老伴陪着
嘛。这几天不妨花点心思，想想怎么给老伴一
个惊喜，过个浪漫的二人世界。

“都老夫老妻了，还过个啥？”也许很多老
人会这么说。可是，正是因为老夫老妻了，才

更要感谢一起走过的这些岁月。在这几天里，
不妨和老伴整理一下过往的照片，做一个图片
集，写上对她或他的谢意;或者一起去拍个婚纱
照，弥补过去的遗憾。就算子女不在身边，老
人们也要把生活过得有滋有味。

春节里，儿女带着孙子孙女回家过年，家
里热闹非凡，可随之而来的是生活也失去了往
日的规律，一直这么下去，身体可会吃不消的。

所以节后儿女离开，老人也不要过于忧
伤，就从这个时候，给自己画个时间圈，早起做

早操，吃个健康早餐，白天看报、学习，晚上九
点、十点准时睡觉。这黑色代表着严厉的包
公，画个黑圈儿，可要严格执行，让生活尽快调
整过来。

▲网络供图
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“蓄猪”起自汉代

秦汉时期，家猪的饲养越来越普遍。在汉
代，猪与鸡、犬、牛、羊、马并称“六畜”，是人们
普遍饲养的家化动物。汉代养猪多以放养为
主，就像放牛羊一样，放猪者谓之“牧豕人”。
在《后汉书》中就记载了一个名叫吴佑的南海
太守之子，在其20岁父亡之后，不受遗赠，“常
牧豕于长垣泽中”。

汉代时，政府积极督劝农民养猪，“蓄猪以至
富”已经成为发展经济、改善民生的重要举措。
养猪业因此得以迅猛发展。而且其驯养方式也
发生较大变化，培养出不同地域的优良种猪，并
且由此衍生发展出“相猪术”这种新的相畜术。

我国已经出土许多汉代陶猪，还有陶猪圈。
在河南焦作一座汉墓出土的陶猪圈是座两层小
楼。这个猪圈有精美的几何花纹，艺术价值很大。

猪首人身俑

猪是十二生肖之一。1972年，在新疆吐鲁
番出土唐代猪首人身俑，俑高77厘米。此件生
肖俑形象逼真，猪首为头，着文官对襟服饰，长
袍及脚踝处，衣纹流畅，彩绘精致。学界多认
为此类物件为生肖俑，新疆地区出土大型生肖
俑的墓葬，迄今仅此一例。

圆明园猪首铜像是著名的“圆明园十二生肖
兽首铜像”之一。这12件兽首原摆放于北京圆明
园西洋楼景区中的海晏堂，分别代表一天的12个
时辰，每日按时依次喷水，至正午时十二生肖同时
喷水，是当时圆明园最为壮观、神奇的景观之一。

穿越时空文物猪
猪是人类很早就驯化的一种动物。先民将

野猪捕获后围起来饲养，经历多代繁育后，逐渐
将其家化成性格较为温顺、体型更肥美的家猪，
同时它们的习性和外貌也发生许多变化。

余姚河姆渡遗址（公元前5000年—前4500
年）出土的猪纹黑陶钵（1977 年出土，高 11.7 厘
米、长21.5厘米、宽17.5厘米，现藏于浙江省博物
馆），就已经有了家猪的一些形态。猪身刻饰圆圈
纹和叶纹，将身上鬃毛艺术化处理，反映了河姆渡
人艺术构思的奇巧和审美情趣的淳朴。这件文物
被认为是我国在世界上最早驯化野猪为家猪的
有力证据。

江苏龙虬庄遗址（公元前5000年—前3000
年）出土的猪形陶罐（现藏于南京博物院），9只
陶罐小如茶盅，大似儿童储蓄罐，外形或翘嘴睁
眼，或抿嘴拱鼻，憨态可掬，十分可爱。猪形陶
罐的这种造型，与当时家猪饲养业发达有关。

猪，特别是野猪，天性非常厉害——看看其
獠牙就知道。旧石器时代的先民崇拜野猪，甚
至将之作为氏族部落的图腾或者神兽。

为了护体辟邪和宣示勇猛等，人们还制作
玉猪龙随身佩戴。5500年前的红山文化的玉龙
有两种常见的器形：一种为C形，另一种则为猪
形。国家博物馆馆藏 C 形玉龙，是挂在胸前的
佩饰。C 形玉龙是一只野猪的头颈部，圆筒状
的嘴巴，鼻端前突、截平，两个圆洞作为鼻孔，颈
上部长长的鬣向后飘曳；天津博物馆馆藏的具
象玉龙，其头部竖着两只大耳朵，阴刻一对大圆
眼，嘴部前突，鼻部刻多道褶皱，考古学家将其
命名为玉猪龙。目前所知的20余件玉猪龙整体
形态一致，龙的嘴上均有多道沟纹状的褶皱，分
明就是大鼻子、大嘴巴的猪。

在古代，猪被视为“水畜”。东汉末年儒家
学者郑玄曰：“彘，水畜也。”因此，时人在祈天求
雨等祭祀活动中自然将其选择为沟通人神之间
的信物。东汉《说文解字》中有“珑，祷旱雨也，
龙文，从龙，龙亦声。”这表明，雕刻成龙形的玉
猪，是用来祈求下雨的。安徽省博物馆馆藏了
一只玉猪，全长72厘米，重达88公斤，这是迄今
为止我国发现个头最大、重量最重的玉猪。玉
猪猪嘴、鼻孔、眼、耳俱全，并有一对獠牙，形态
逼真。新石器时代凌家滩文化已经出现了最初
的城市广场，遗址祭坛近顶部发现的玉猪，就是
用来祈求上天保佑人间风调雨顺和平安吉祥
的。

2010 年，安徽省潜山县天柱山镇群众在潜
河上游挖沙时，挖出一尊宋代铸造的大铁猪，重
达900多斤，据考证，这头大铁猪是用来镇河的
器物。

战国末期开始，“猪”成为财
富地位的象征。

湖北省博物馆馆藏着三只
精巧的小玉猪，小玉猪都是微雕
的玉，出自战国早期著名的曾侯
乙墓。在国家博物馆、故宫博物
院、山西省博物院等博物馆，也
都藏有玉猪握。

湖北省博物馆馆藏文物中，
还有数量不少的战国及秦代彩绘
漆木方盒，或绘有猪图案，或本身
就是猪形状。这些漆器，有的是

盛酒的，有的是梳妆奁。其中，秦
代双头猪漆奁是女子陪嫁的化妆
盒，母亲希望女儿出嫁以后能早
生贵子。这些都表明战国末期到
秦代，人们特别喜爱猪这种动物。

魏晋南北朝时代由于征战频
繁交通阻塞，玉材来源亦受到限
制，玉制品甚少，替代品开始出
现。1942年，成都王建墓出土了
一只镀银铜猪，长11厘米、高3.4
厘米。卧状，通体呈黄色并刻有
细纹，形象生动，制作工艺颇精。

“豕尊”原来是酒器

夏商周时期，猪的重
要性进一步凸显。从河南
殷墟中挖掘出土的甲骨文
残片中，就多次出现象形
字“豕”。“豕”象猪形，长
吻，大腹，四蹄，有尾，本义
猪。在当时，甲骨文只有
高等贵族统治者在占卜和
祭祀时才使用，由此可见
猪在当时社会生活中的地
位。

4000 多年前先民制造
的青铜礼器，是奴隶主贵
族用于祭祀、宴飨、朝聘、
征伐及丧葬等礼仪活动的
用器，用以代表使用者的
身份等级和权力。商代豕
尊（长72厘米，高40厘米，
重19.74千克，容积有13公
升 ，现 藏 于 湖 南 省 博 物
馆）、西周晋侯青铜尊（山
西省博物院院藏）、商晚期
青铜猪卣（上海博物馆馆
藏）等，都是以猪为造型的
青铜礼器，代表了那个时
期的工艺最高水平。

商代豕尊1981年出土
于湖南省湘潭县，是至今
发现的商代惟一以野猪形
象作为整体造型的青铜
器。商代豕尊是用于祭拜
上天礼神的尊贵酒器，猪
的背上开椭圆形口，为酒
的注入口，设盖，腹内盛
酒。整只猪四腿挺立，昂
首瞪眼直视，竖立两耳，直
竖鬃毛，龇獠牙，四肢粗
壮，尾下垂，野性十足，一
副凶猛模样。猪前后各有
一圆形管孔，横穿经过尊
腹，直通另一肘部，可以穿
系绳索，供人抬举。

西周晋侯青铜尊出土
于山西曲沃，同样是礼器，
但外形和现在的猪样貌相差
无几：肥嘟嘟的，低头、噘嘴、
睁着大眼睛，倒竖两只大耳
朵，叉着四只短短的小蹄子，
形象可爱。

青铜礼器

财富象征

先秦玉猪握

原来如此

（摘自北京日报）

生肖之猪


