
杨林提醒杨林提醒：：

要学会自我调节，第一要寻找

成就感，成就感能帮我们克服焦

虑情绪。怎样寻找成就感呢？打

铁还需自身硬，不断提升自我素养

非常重要。

第二，要学会只和自己比，不要和

别人比，和别人比就会陷入用自己的

缺点和别人的优点进行比较的误区。

第三，要学会合理安排时间，事

情多的时候，人就会焦躁不安，分清

事情的轻重缓急，焦躁情绪自然而

然会减轻。

第四，多晒太阳，多做有氧运

动，通过运动宣泄自己的不良情绪；

另外，也可以听听音乐，合理作息。

■江苏新闻
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今年春运大幕即将拉开，火车连接着

家与心的距离。随着我国高速铁路的快

速发展，无论是春运还是日常出行，火车

越来越多地融入老百姓的生活。不久前，

国家铁路局发布征求意见，拟对实施20

多年的儿童优惠票标准进行修改，引发社

会的广泛关注。

国家铁路局日前在其官方网站发布

了关于《铁路旅客运输规程（征求意见

稿）》公开征求意见的通知，征求意见稿第

十二条指出，“实行车票实名制的，年满6

周岁且未满14周岁的儿童，可以购买儿

童优惠票；年满14周岁的儿童，应购买全

价票。未实行车票实名制的，身高达1.2

米且不足1.5米的儿童，可以购买儿童优

惠票；身高达1.5米的儿童，应当购买全价

票。”

而在1997年发布、目前仍在使用的

《铁路旅客运输规程》第十九条中注明：

“随同成人旅行身高1.2米到1.5米的儿

童，应当购买儿童优惠票；超过1.5米时应

购买全价票。”简而言之，此次征求意见

增加了实名制车票条件下，儿童可以用年

龄来享受优惠票的待遇，同时也保留了在

未实行实名制车票时，依旧沿用身高作为

判断儿童票的标准。

记者检索发现，1991年原铁道部曾

发文明确“身高1.1米至1.4米的小孩乘

车时，应随同大人购买座别相同的半价客

票、加快票及相应的空调票；超过1.4米的

小孩应购买全价票”。换句话说，从1991

年到1997年，我国儿童火车票优惠“身高

线”曾经长高了10厘米；而从1997年至

今，20多年间我国儿童火车票优惠“身高

线”却停在了1.5米。

与此同时，国家卫健委2018年发布

的《7岁-18岁儿童青少年身高发育等级

评价》注明，我国青少年身高发育等级划

分中，身高中位数为1.5米时对应的男孩

和女孩年龄均为12岁。

根据国家卫健委2020年发布的《中

国居民营养与慢性病状况报告》的数据，

最近五年我国6岁-17岁的男孩和女孩

各年龄组身高平均分别增加了1.6厘米和

1厘米。有交通领域的研究学者指出，此

次国家铁路局拟打破沿用20多年的“身

高论票价”制度，体现了对社会发展需求

的响应。

北京交通大学中国综合交通研究中

心执行主任毛保华教授表示，按照年龄更

加合理，咱们国家现在管理水平提高了，

已经达到信息化管理水平。国家的治理

水平提高了，现在几乎所有人都有身份

证，能清楚地知道其年龄。我们的国家也

富强了，改革发展成果更多惠及广大人民

群众。

■央视新闻

今年1月1日，《家庭教育促进法》正式

实施，这是我国首次就家庭教育进行专门

立法。

近日，淮安、南京等多地法院陆续发出

《家庭教育令》，督促不称职的家长切实承

担起家庭教育的主体责任。

盱眙县人民法院
发出全省首份《家庭教育令》

2022年1月1日《家庭教育促进法》正

式实施首日，盱眙县人民法院发出全省首

份《家庭教育令》。

经查，未成年人犯军军（化名）的父亲

独自抚养孩子，因忙于生计，疏于管教，孩

子15岁就辍学了。2020年11月，军军在

社会闲散人员的蛊惑下，参与强奸犯罪，被

判处有期徒刑5年。

法院认为，军军的父亲作为监护人，没

有切实履行监护职责，疏于家庭教育，一定

程度上导致孩子走上了违法犯罪道路。

《家庭教育令》发出当天，盱眙县人民

法院就联合县妇联对军军的父亲进行家庭

教育辅导，内容包括如何与正在服刑的孩

子重新建立有效的家庭沟通、帮助孩子重

新认识自我并尽快改正错误、引导孩子进

行职业规划等，督促、引导和帮助他成为称

职的父亲。

玄武区人民法院
发出南京市首份《家庭教育令》

2022年1月10日，南京市玄武区人民

法院对一名拒绝母亲探视2岁孩子的父亲

发出《家庭教育令》。

王某与张某因夫妻感情破裂，经玄武

区人民法院组织调解，双方达成调解协

议：王某与张某解除婚姻关系；双方婚生

女王某某由王某直接抚养，张某每月支付

抚养费750元；张某每月探望王某某两次，

每次一天。调解书生效后，因王某并未按照

协议履行，张某遂向本院申请执行，执行中

双方关于王某某的探望问题产生争议。执

行法官多次与王某联系，王某称，因为张某

家有宠物，王某某回来后身上出现丘疹，目

前王某某随其在外地休养，更有利于孩子

的身体健康。

1月10日，玄武区人民法院向王某发

出《家庭教育令》，责令王某限期到本院接

受家庭教育指导，并要求王某从王某某的

生理、心理状况和情感需求出发，按照调解

书确定的时间和方式，在不影响王某某学

习、生活的情况下，履行对张某探望王某某

的协助义务，保障张某每月探望王某某两

次，便于张某作为母亲及时了解王某某的

成长情况和心理状况，对王某某在身体素

质、生活技能、行为习惯等方面进行培育、

引导，保障王某某健康成长。

玄武区人民法院锁金村法庭庭长邵小

波介绍：“审理家事案件发现，父母离婚诉

讼中，抢夺藏匿孩子的情况时有发生。通

过《家庭教育令》，我们希望树立一个观念：

即使父母离婚了，也不能因为个人情感而

影响对孩子的教育。”

法院认为，即使夫妻离异，双方仍然要

共同履行好对孩子的教育义务，保障孩子

健康成长。邵小波表示：“教育令的发出，

也贯彻了《家庭教育促进法》强调的，父母

包括监护人，要增强家庭是第一课堂、家长

是第一个老师的责任意识，履行好对孩子

共同教育的义务。”

■江苏新闻

不称职的家长
江苏多地法院喊你“依法带娃”！

临近年关，各种年终总结、考核评优也

多了起来，不少上班族忙得不可开交。

一部分人因为职场压力大，从而产生

失眠、烦躁等不适症状。

淮安市民陈先生是一名企业白领，由

于临近年底，业务繁重，经常加班，晚上回

家还要忙各种年终报表，导致其压力倍增，

情绪受到很大影响。

“陈先生非常憔悴，心情低落、烦躁，在

家里对妻儿老小经常发脾气。他自己也认

为不应该，但是控制不住，而且食欲不振，

连续3天失眠，自己感觉非常痛苦，所以来

医院就诊。”日前，淮安市第三人民医院心

理科副主任医师杨林向记者介绍陈先生的

症状。

医生询问原因，陈先生表示，因为年

末了，单位进行年终考核，陈先生自认为

做得很不错，但各种评优评先和晋升他都

没有机会。他感到愤懑不平，心情非常沮

丧。

医生结合陈先生的临床表现和病因，

诊断他为“年关综合征”。杨林表示，每到

岁末年初，医院心理门诊患者就会多起来，

其中至少一成以上患者得了“年关综合

征”，有的甚至产生轻生的念头。

“‘年关综合征’主要是因为临近春节，

年终总结、绩效考核等事情比较多，很多人

容易出现焦虑、烦躁、心情低落等情况。”杨

林提醒，“如果心情调节不好，则会伤及身

体，也会影响人际关系、家庭关系，长此以

往，身体就会出现各种状况，进入一种恶性

循环。”

出现“年关综合征”的根本原因在于心

理期望值过高，导致压力增大。春节进入

倒计时，喜庆的氛围渐浓，更容易引发职场

人士情绪波动。虽然“年关综合征”本身不

是疾病，但时间久了，身体便会处于亚健康

状态甚至发展成抑郁症。因此，调整心态、

积极预防很有必要，市民要学会自我调节

和适当放松。

临近年关，淮安一男子连续3天失眠，食欲不振——

原来是患了“年关综合征”

火车儿童票拟打破“身高论票价”！


