
春季沙尘天气多发， 国家卫生
健康委疾病预防控制局近日发布沙
尘天气下的健康防护提示， 建议沙
尘天气时居民尽量留在室内， 外出
宜佩戴N95及以上防护口罩。 同时，
沙尘天气时空气干燥 ， 应多喝水 、
多吃富含维生素的蔬果， 保持呼吸
道通畅以及湿润， 缓解咽喉的不适
症状。

国家卫生健康委提示， 沙尘天
气时应及时关闭好门窗， 必要时可
以用胶条密封 ， 采用湿墩布拖地 、
湿抹布擦拭等湿式清理灰尘的方法，

保持室内清洁干净， 可使用加湿器、
洒水等方法保持空气湿度适宜， 有
条件的室内开启空气净化器。

如需要外出， 应注意个人防护，
宜佩戴N95及以上防护口罩 ； 可佩
戴防风眼镜， 如风沙进入眼睛， 切
忌用手搓揉， 应尽快用流动清水冲
洗或滴眼药水， 仍有不适， 应及时
就医； 可佩戴帽子、 纱巾等防尘用
具， 用纱巾包围头部， 外出回来应
立即洗手、 洗脸， 用清水漱口， 清
理鼻腔， 有条件的应该洗浴， 并及
时更换衣服。 因职业需要必须在室

外活动的人群， 如交警、 环卫工人、
建筑工人等， 应做好个人防护措施。

国家卫生健康委提醒， 沙尘天
气下， 污染物可通过眼、 鼻、 喉等
黏膜组织及皮肤， 直接对人体产生
不同程度的刺激症状或过敏反应 ，
沙尘颗粒还可通过呼吸道进入人体，
引起多种呼吸系统疾患 。 老年人 、
儿童、 孕妇、 患有呼吸系统疾病及
心血管疾病的人群是敏感人群， 应
尽量避免外出， 如果发生慢性咳嗽
伴咳痰或气短、 发作性喘憋及胸痛，
均需尽快就医。 （陈席元）

■生活小窍门

陪孩子写作业如何不闹心？
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有人说， 压垮一个成年人， 只
需要一个家长群。

最近， 有位家长在短视频中大
呼： “我就退出家长群怎么了？” 他
认为， 老师经常在群里要求家长批
改作业、 辅导功课， 使得自己承担
了老师应负的责任和工作。

抛开家长群的是与非不论， 在
相当多的家长眼里， 陪孩子写作业、
批改作业已经成为一种苦不堪言 、
比上班还累的差事， 让人难以忍受，
甚至会损害健康， 引发疾病。

几年来一直流传着一些真假难
辨的事情： 有位妈妈因为辅导孩子
写作业， 气到昏厥， 引发脑溢血；还
有家长陪孩子做了5年作业， 结果得
了心梗住院了，还做了两个支架……
笔者认识的家长里， 就有因为陪孩
子写作业， 弄出抑郁症来的。

每代人都要抚养 、 教育孩子 ，
为什么偏偏 “这一届家长” 身体素
质这么差？ 陪孩子写个作业就能陪
出毛病来 ？ 健康是怎么被损害的 ？
主要是急的。

首先 ， 小学生的作业 ， 语文 、
数学、 英语， 家长都会， 难以保持
耐心， 也不太会教， 于是就着急了：
这么简单都不会 ？ 上课干吗去了 ？

“业务辅导 ” 一下子变为 “态度声
讨”。

其次， 人比人气死人。 家长看
别人家的孩子时， 往往戴着 “偏光
眼镜”， 只看到优点、 长处。 这就是
田忌赛马 ， 只不过反其道而行之 ，
老拿别人家孩子的长处比自己孩子
的短处。 这么一比， 自家孩子处处
落后， 能不着急？

第三， 家长在工作中看得真切，
社会竞争多么激烈， 生存压力多么
大， 需要具备多么好的素质才能如
鱼得水， 才能披荆斩棘啊。 自然希
望孩子能在求学阶段紧张起来， 压
力不知不觉中传导给孩子。 可孩子

会觉得家长太蛮横， 会抵
触、 反抗。 家长呢？ 一番
苦心不被理解， 看着写作
业拖拉 、 错误满篇的孩
子， 着急啊！

就这样 ， 急火攻心 ，
气冲上头， 天天如此， 看
不到光明的前途， 心理健
康在日损月耗中被侵蚀 、
被掏空， 急出毛病、 气坏
身子， 恐怕在所难免。 周
瑜不就是被诸葛亮活活气
死了吗？

对此不能掉以轻心， 必须想办
法应对。 对于着急，良药是慢。 陪孩
子写作业如果是无法避免的，那就要
用慢心态来应对。 须知孩子的成长不
是一夜之间的事儿，得慢慢来。 不会
的题，慢慢讲，一遍不会来两遍，两遍
不会来五遍，总有会的时候。

最重要的是， 少做横比多做纵
比。 自己的孩子学得慢， 那就慢一
点， 稳一点， 有点滴进步就行。 长跑
比赛的冠军，一开始不都是在后面跟
着别人跑？ 教育是长期的事业，得抛
弃短跑思维。 每个人都有属于自己的
起跑线，前后不一，而健康线却贯穿
始终，您说是吗？ （熊 建）

■心理健康
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■健康提醒

“好运动”
促进

主要功效： 春日护脾汤水
推荐人群： 春季总感疲劳或情

绪不稳的人群
材料： 甜荞麦芽100g， 鸡蛋1只

（1人量）。
制作方法： 嫩荞麦芽洗净后备

用； 鸡蛋混入熟油少许， 用筷子打
匀备用。 用一瓦锅盛1000ml水 ， 煮
开后加入荞麦芽稍滚5分钟后将瓦锅
离开明火， 隔几秒钟开始将打匀的
蛋花慢慢倒入滚水中， 同时以筷子

将锅中的蛋花打匀。 加盐调味即可。
汤品点评 ： 正所谓 “不时不

食”， 春季正是吃春苗的时候， 春天
正是肝木升发的季节， 有些人升发
不足， 常常会表现为 “春困”， 有些
人是升发太过， 导致情绪波动过大，
因此初春时节可以适当清肝， 也能
多吃些甘味食物保护脾脏不受肝气
损失。 甜荞麦芽就是新型春苗中的
一种， 由荞麦萌发而成。 荞麦的蛋
白质、 维生素、 脂肪等含量都比较

丰富， 但荞麦中的蛋白质不易消化，
有些人进食后会感觉不适。

单用甜荞麦芽煮汤不错， 但滚
个鸡蛋能进一步提升汤的鲜味和层
次感， 初春喝一碗芽菜鸡蛋汤， 让
人精神焕发。 （广文）

为什么有时特别疲惫了还是睡不着？ 为
什么一觉醒来后还是浑身酸痛， 感觉就像没
睡一样？ 体育医学专家提醒， 科学的日常运
动是保证良好睡眠的重要条件。

“我们都知道， 人一生中有三分之一的
时间是在睡眠中度过的。 如果把人当作一个
整体来看， 睡眠好坏直接关系到身体状况的
好坏。” 西安体育学院运动与健康科学学院
教授苟波表示， 睡眠从传统意义上讲是一个
自我修复的过程， 对于普通人来说， 一天下
来消耗的精力， 都要依靠足够的睡眠获得补
充。

“通过适量运动， 能够令一天积攒下来
的压力得到释放， 促进深度睡眠的形成 。”
苟波说。

专家表示， 过去人们对于运动与睡眠的
关系关注较少， 但越来越多的研究发现， 体
育运动是提升人主动健康意识、 提高睡眠质
量的重要因素。

中国生物物理学会体育医学分会会长、
首都体育学院体医融合创新中心主任郭建军
表示， 导致睡眠不好的原因有心理上的也有
生理上的， 但对于一般人来讲， 提高睡眠质
量的有力武器就是合理、 适量的运动。

他表示， 针对睡眠的所谓合理、 适量运
动包括三类： 一是工作期间的 “碎片化” 运
动， 如久坐后起来抻抻腿伸伸腰 、 做工间
操； 二是每天30分钟左右的有氧运动 ， 慢
跑 、 游泳、 广场舞等， 可以用运动所产生
的兴奋来抑制工作时的兴奋； 三是睡前的瑜
伽、 呼吸操等舒缓且带有睡眠诱导性的运
动， 用来疏解一天下来身体和精神疲劳， 达
到全身心放松的目的以促进睡眠。

“当然， 过量的运动对于睡眠也是不利
的。 而且睡眠不良恰恰是运动过度的具体表
现。” 他说， “特别是在睡前两个小时内 ，
切记不可进行剧烈体育运动。”

专家均提醒， 对当下年轻人最大的忠告
就是 “别熬夜了 ”。 如果人为干扰正常的
“生物钟”、 事后再来补觉， 受到睡眠环境等
的影响， 并不能达到和常规睡眠一样的效
果。

（郑昕）

■专家在线

春季空气干燥 应多喝水

甜荞麦芽鸡蛋汤 令精神焕发

好睡眠


