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保持自身情绪稳定，做好情绪示
范。孩子常通过观察父母的情绪和行
为，感受到父母的情绪反应及态度，并
不由自主地习得父母的应对方式。因
此，家长应做好情绪示范和自我管理，
及时觉察和调节自己的情绪，在孩子
面前呈现出稳定、积极而有力量的一
面，通过言传身教让儿童正确认识疫
情，减轻其恐慌、焦虑等情绪。

关注孩子心理状态，应鼓励情绪
表达。疫情影响了正常的生活，孩子
也会出现一些被约束的抗拒和焦虑情
绪，家长不应采取呵斥、吓唬等方式，
给孩子增加额外的焦虑和压力，而应
该给予理解，保持耐心，关注孩子的情
绪和心理变化，支持和鼓励孩子以他

们的方式表达内心的想法和感受，及
时疏解不良情绪。

丰富亲子互动活动，密切亲子沟
通。规律有序的生活是保持心理状态
稳定的重要部分。可有规律安排适合
的室内锻炼，带孩子发现一两项喜欢
的运动；与孩子共同完成简单的家务
挑战，提升劳动意识和自信心；陪伴孩
子玩玩具、看书、做游戏、听音乐，享受
亲子互动和共同游戏的快乐。

做好健康上网监护，减少网络依
赖。很多家长把电子产品当成“哄娃
利器”，孩子一哭闹就给看手机上的动
画、游戏，久而久之孩子对网络的依赖
性也逐渐增强。为防止居家期间过长
时间使用电子产品，家长要以身示范，

不让孩子“有样学样”，要和孩子共同
约定每天玩的时间与时长，一旦确定
规则就要坚持把控，让孩子知道有规
矩就要遵守，锻炼意志力。

养成健康生活习惯，有利于增强
抗疫信心。生活即教育，利用特殊时期
开展自然教育能起到事半功倍的效
果。家长可采用鼓励和适当强化的方
式帮助孩子养成正确洗手、佩戴口罩等
良好习惯，通过一些健康知识小故事让
孩子认识到养成健康卫生习惯的重要
性。同时，可通过一起阅读新闻报道的
方式让孩子了解疫情信息和身边的抗
疫事件，认识生命的价值，了解医护人
员的辛劳付出，树立大家共克时艰必将
战胜疫情的信心。 （洪秀敏）

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”春季天
气变化较大，极易出现乍暖乍寒的情况，加
之春回大地，人体的阳气开始趋向于表，腠
理开始变得疏松，对寒邪的抵抗能力有所减
弱。一旦遇到“倒春寒”，人们常会觉得自己

“不像秋天那么抗冻”，特别是老人、儿童、产
妇、慢性病患者，容易因不适应而受寒，导致
各类疾病的发生。

《黄帝内经》云，“春夏养阳，秋冬养
阴”。春夏养阳，即养生养长。春季养生在
精神、饮食、起居诸方面，都必须顺应春天阳
气生发、万物始生的特点，注意保护阳气，着
眼于一个“生”字。那么，春捂应该如何

“捂”？
捂肚子。主要是捂肚脐，肚脐又叫神阙

穴，温暖此处可鼓舞脾胃阳气，特别是一些
胃部怕冷、爱腹泻的人，要特别注意肚脐部
位的保暖。

捂脚。寒从足下起，四季的养生保健都
应该注重足部保暖。春天衣着宜“下厚上
薄”，既养阳又收阴。下体宁过于暖，上体无
妨略减，这样才能让阳气生发。

捂背。中医理论认为背部属阳，而贯穿
整个背部的督脉又被称为“阳脉之海”。后
腰又为肾之府，胃肠道不好以及肾阳虚的
人，千万不要急着把低腰裤穿起来。

当然，“捂”的程度应以自身感觉温暖、
不出汗为宜。如果“捂”时不觉得咽干舌燥，
身体也不出汗，即便气温稍高，也不必急着
减衣。如果觉得“捂”后身体出汗，则要早点
换装，不然“捂”出了汗反而容易着凉。如果
连续两周最高气温都在15摄氏度以上，而且
比较稳定，那就不必再“捂”了。 （金振宇）

春夏养阳应多保暖

特殊时期家长如何做好幼儿心理陪伴

疫情期间，孩子居

家生活、学习，考验着

家长的育儿能力。特

殊时期，除了要关注孩

子的身体健康，家长更

要关注孩子的心理状

况，给予更多的爱和支

持，做好心理陪伴。
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