
第 版2 本版主编 李洪岩 编辑 刘 莹 马 红生活百科2022年4月12日

居家隔离期间，很多父母被动开启了一段陪娃模
式。都说父母是孩子的第一任老师和终身老师，父母
的言谈举止、应变能力、处事能力，都能潜移默化地
影响到孩子的身心成长。

那么，父母怎么做才能让宅家陪娃的时光更有意
义呢？

顺势培养孩子灵活面对现实的认知能力

常言道：变化是永恒的不变。但是小孩子阅历
少，经历的事件也少，思维意识尚浅，不能很好地理
解一些道理。此时，父母便可以借助生活事件进行启
蒙和引导。

父母要先调整好认知和心态，用更积极更乐观的
态态度和孩子接触，切记表现出抱怨、烦躁、无所事事

的状态。
孩子尽管小，但是他们会不自觉地感受、记忆和

模仿。这段时间是非常有意义的教育时机。

定制家庭生活计划，有记录，有奖罚

比如，爸爸、妈妈和孩子几点起床、几点睡觉；
爸爸、妈妈和孩子上午收获了什么，下午学习了什
么；今天做了哪些值得表扬的事；今天做了哪些不太
好的事等。

可以列上表格，给加分项目贴上小星星或者小花
朵的标识，不好的贴上小斧头或者小苦脸的标识。

温馨提示：做完这些不是最终目标，关键在于整
个家庭在一起的互动和交流。

小孩子们特别喜欢和父母一起做家庭互动，这就

是难得的成长和教育的时机。既没有说教训斥，又能
心平气和地感染和影响孩子。

直面新冠，因势利导

本着不逃避、不夸大疫情问题的原则，和孩子一
起进行科普知识的学习。

对于年龄小的孩子，父母可以通过读绘本、讲故
事、看电视的形式，平静地跟孩子一起进行科普认
知，顺势还可以让孩子了解其它的基础病变知识，如
感冒、肠炎等儿童常见病。

父母在让孩子学会科学防护知识的同时，也可以
观察孩子的兴趣和志向，促进孩子完善科学思维，人
格全面发展。

合理运动，家庭成员尽可能都参与

父母不懒孩子才不懒，合理的运动及亲子小游
戏，一定要坚持做起来。

（据长春发布）

正 确 陪 伴 孩 子

疫情期间，居民居家应该如何防范新冠病毒，需
要注意些什么？如果周围邻居出现了阳性患者，又该
怎么办？省疾控中心环境与健康所所长何英华针对这
些问题做了解答。

何英华说，居民在家期间应该注意以下几个方面
的问题。

一是注意保持手卫生。咳嗽、饭前便后、接触或
处理动物排泄物后，要用流动水洗手，或者使用含酒
精成分的免洗手液洗手。

二是保持室内空气流通。避免到封闭、空气不流
通的公众场所和人群集中的地方。如果必须出门，要
佩戴好口罩，最好是N95口罩，要求口鼻遮住，而不是

只遮住口没有遮住鼻子，这样风险还是很大。咳嗽和打
喷嚏时使用纸巾或屈肘遮掩口鼻，防止飞沫传播。

三是在乘坐电梯时，要避免用手直接接触电梯按键。
最好用餐巾纸、棉签按电梯按键，如果能够单人乘电梯最
好，如果做不到单人乘电梯，在电梯里最好能够面壁，以减
少传播。因为电梯是密封空间，在电梯里时间太长，共处一
个电梯，相互交叉感染的可能就会增加。

四是高层住户要注意保持厨房、卫生间内地漏的
水封安全。保持地漏的U型管内有水，防范气溶胶通
过上下水道传播病毒。

五是保持充足睡眠，积极参加体育锻炼。建议大
家多吃一些VC含量多的食物，如果有VC片更好，

这样有利于大家在居家期间保持身体健康，提高免疫
力。

六是如果居民在家里出现一些症状，要主动和社
区尤其是疾控部门联系，请他们来采样。也可以用抗
原检测的方式来检测。结果出来前会有一些时间差，
在有条件的家庭，建议有症状的人独处一室，这样可
以避免整个家庭交叉感染。

如果周围邻居出现了阳性患者，首先不要恐慌，
等待有关部门，比如疾控中心或居委会的通知。在此
期间注意做好环境通风，规范佩戴口罩，保持安全的
社交距离，有条件可以先进行核酸或抗原检测。

（据《吉林日报》）

疫情期间，购买回来的瓜果蔬
菜，要如何处理才放心呢?不要着
急，看这，给你答案!

果蔬上会附着新冠病
毒吗?

疫情期间，购买的瓜果蔬菜被
人摸来摸去，上面是否会有新型冠
状病毒存活呢?

答案是有可能存活。病毒通过
飞沫、直接接触传播到水果、蔬菜
上，理论上能存活一定时间，但存活
时间不会太长。在五六十摄氏度的
热水里面，30分钟就可以很有效地
杀死病毒。日常家庭烹饪已经达到
100℃以上，在这个温度下5分钟就
已经完全灭活了。得出的结论是家
中日常的烹饪方式就足以把病毒完
全杀灭掉了，大家对蔬菜这类的就
不用非得强调做消毒措施。

但喜欢吃凉拌菜的朋友要注
意，做凉拌菜，要尽量让蔬菜在家
里晾12小时以上，因为病毒在物
体表面上尤其是在粗糙物体表面上
不会超过6至8小时，这样病毒就
不会给人体造成影响，如果你想吃
些凉拌菜或者是一些水果，尽量把
它放在阳台或窗台上晾12小时再
进食。

买回家的蔬菜必须用
75%酒精消毒才能确保
食用安全?

不建议!
酒精是一种常见的有机溶剂。

如用酒精对蔬菜进行消毒，它会溶
解蔬菜中很多有机物质(如叶绿素
等)，导致营养物质的损失，引起
蔬菜色、香、味的改变，酒精还会
和蔬菜中有些物质(如酸类)发生化
学作用，进一步降低蔬菜的营养价
值。

如何处理更放心?

果蔬生吃时，一定要用流动的水清洗干净。一些带
皮的水果，建议去皮后再吃；草莓之类的水果，建议用
食用盐浸泡15分钟以上再食用；注意生熟分开，需加
工的果蔬应烧熟煮透。

目光转向肉类

清洗时：1.肉类不能用清水“冲洗”，可以用一个
固定的盆缓慢进行清洗，防止水花四溅增加被传染的几
率。2.用盐水、碱粉、洗涤灵等清洗器皿。

处理时：1.食物处理前后彻底洗手。2.加工器具要
清洁，接触后不要揉眼抠鼻；生熟食材分开处理、保
存。3.除水果外，蔬菜类尽量不生吃，食物最好彻底加
热煮熟、煮透。

存放时：1.存放于安全温度下。2.生肉在放冰箱前分割
好，保证包装无破损；食物烹饪好尽量在2小时内吃完。

其他方面

1.水果需要去皮食用。2.使用洁净的餐具。3.可采
用蒸15分钟的方式为厨具餐具消毒。4.案板和刀具在
使用前后需要进行清洗。 （据中国吉林网）

面对疫情，许多人出现了紧张不安、恐惧、焦
虑、抑郁等情况，那么，人们该如何调整自己的情
绪，释放压力呢？天津市第三中心医院心理科主任
谷岩在此支招，教您应对消极情绪。

接纳消极情绪
疫情的不确定性让人感到焦虑和担忧，并会自

然地出现情绪反应。当下容易出现的消极情绪有恐
慌、担心、焦虑、猜疑、愤怒等，人们要理解，这
些情绪是在特殊情况下正常的心理反应。接纳自己
的消极情绪，同时要注意避免压抑或过度发泄情
绪。人们可以对自己说：“现在我感觉并不好，需
要停下脚步，关爱一下自己。”人们需要学会感
知、识别自己当下的情绪状态，并通过自我调节来
舒缓情绪。

远离非官方消息
市民应积极配合疫情防控，听从相关部门指

挥。如果暂时需要居家不能外出，也不要太过担
忧。有的人特别关注疫情，经常查看疫情信息，其
实这样会更容易紧张。要限制每天接收疫情相关信
息的时间，每天不超过1小时。只关注权威媒体报

道，了解最新防疫进展等，不过分关注个人解读和
分析，更不要看非官方的消息，不信谣，不传谣。

保证生活节律
居家期间，人们的作息时间容易被打乱，晚上

不睡，早上不起，不利于身心健康。应该按照以往
的生活节律作息，安排一天的学习、娱乐、健身，
把生活牢牢掌控在自己手里，保持良好的状态。听
一些舒缓的音乐，阅读喜爱的书籍，做一做平时没
时间做的美食，甚至可以通过画画、唱歌等方式把
坏情绪“倒出去”。虽然不能外出健身，但也可以
在家里做一些放松运动，如深呼吸、瑜伽、冥想、
太极等，可以让人们的情绪逐渐平静下来。

多与亲友沟通
疫情期间，家人和朋友的陪伴是很重要的精神

支持。给亲友打个电话或发个微信，分享自己的感
受。向家人或朋友倾诉心中的担忧，尝试接受他人
宽慰的话语。如果消极情绪持续时间比较长，影响
到正常的生活、学习、工作，自己无法解决时，应
及时寻求专业心理医生的帮助。

（据《今晚报》）
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预 防 病 毒 感 染 从预 防 病 毒 感 染 从 日 常 做 起做 起

疫情期间，预防病毒，除用药以外，在生活中
还要注意些什么？长春中医药大学附属医院常务副
院长王健提醒广大市民，应注意以下几个方面。

注意规律作息，饮食有节，起居有常。不要熬夜，
不要暴饮暴食，不要长时间刷手机，不要久坐。

注意保暖。湿气一般夹寒而来，立春之后要注
意保暖，切勿受寒。尤其要小心“倒春寒”，气温
骤降，会使老人、孩子容易发烧感冒，要注意做好
防护，不要过早减少衣物。

适当体育锻炼，增强体质，提高免疫力。比如
太极拳、五禽戏、八段锦等都有很好的效果。

注意调理肝脏和脾脏。春季肝气旺盛，故而春
季养生不当会造成脾脏损伤。所以居家隔离期间，
要注意调理肝脏和脾脏。

饮食要五味不偏，不能过咸，不可过于辛辣。
在餐中添加淮山药、薏仁来固护脾胃阳气，祛除湿
气。也可以多吃一些含有维生素B族的绿色蔬菜，
如芹菜、胡萝卜、白菜等。要减少生冷食物的摄
入。

调节情志百病消。除在饮食上要保持均衡，调
节情志，放松身心、保持好心情尤为重要。

（据《《吉林日报》）


