
本报讯（记者 李翊飒）春天的气息
越来越浓了，天气暖洋洋的。莲城满树
繁花，做好防护工作的市民或赏花，或
放风筝，或在运动场上健身，乐享健康
生活。

莲城未来几日的天气在晴与多云
间转换，气温一路飙升。

昼夜温差依旧大

“我市今日多云，偏南风 2 到 3 级，
7℃ 到 17℃ ；明 日 多 云 转 晴 ，8℃ 到
23℃ 。”市 气 象 台 的 工 作 人 员 介 绍 道 。
而本周三，我市最高气温升至 25℃，春
姑娘尽情施展她的魅力。虽然天气日
渐暖和，但是昼夜温差依旧大。此外，
春季忽冷忽热是常态。比如本周四，我
市最高气温降至 20℃，而本周五，最高
气温又升至 25℃。市民在穿衣上要有
所注意，灵活增减衣服。

早春是疾病的高发季。中医养生
防病讲究“春夏养阳，秋冬养阴”，要注
意万物始生和气候多变的特点，通过适
当地调摄，使春阳之气得以宣达，代谢
机 能 得 以 正 常 运 行 ，从 而 达 到 预 防 疾
病、健康养生的目的。

春季要警惕风。大风卷起的沙尘
等污染物会刺激人的鼻腔和咽喉黏膜，
易使人患上呼吸道疾病。即使是微风，
也会将散落在地的花粉扬起，容易使人
患上荨麻疹、过敏性皮炎，鼻炎和哮喘
患者的病情也会因此加重。

所以，初春时节须时时谨记“风为
百病之长”这句话，注意防风、防寒。具
体来说，应根据天气变化和体质状况适
时增减衣服。

有风的日子外出时，应注意风力和
气温，戴好口罩和帽子等，严防风邪致
病。

此外，还应加强锻炼，同时增加营
养，尤其是蛋白质和维生素的摄入，使
春季因活动逐渐增加而损耗的能量得
以补充。

早春时节，注意防过敏

春天是细菌疯狂滋生的季节，人们
很容易受到疾病的侵扰，过敏就是其中
很常见的病症。早春养生要注意防过
敏。引起过敏的原因通常有下面几种。

食物。过敏症状多出现在脸部、口
腔四周或身体躯干，可能出现的其他症
状还有唇舌肿胀、恶心、腹泻等。发现
导致自己过敏的食物后应避而远之，千
万不要抱有侥幸心理。此外，对某些水
果过敏，可能是其外皮或所使用的清洗
剂所致，建议将水果去皮后食用。多喝
开水，注意饮食均衡，给自己减压，过大
的压力会加重免疫系统的负担，引发食
物过敏。

药物。过敏症状以皮疹为主，有时
还会出现低热、浑身不适、呼吸困难、血
压下降、恶心、呕吐等症状，严重的甚至
会休克。

宠物。宠物的毛发、皮屑等附着在
室内物品上，当你走动时，它们会趁机

扬起，钻进喉咙引起黏膜过敏。饲养宠
物前，先花些时间与别人的宠物相处，
以弄清自己是否对宠物过敏。

霉菌。温暖、潮湿的环境容易滋生
霉菌。有些霉菌能释放成千上万极其
微小的孢子，引起呼吸道黏膜过敏，出
现呼吸道发痒或呼吸困难的症状。不
在屋内摆放过多花草，不给盆栽植物浇
过多水，因为湿土是霉菌生长的绝佳环
境。

花粉、柳絮等。花粉、柳絮等无孔
不入，一旦与鼻腔内壁或咽喉内壁等接
触，就会刺激黏膜引起过敏。在清晨、
深 夜 或 下 雨 后 ，花 粉 数 量 少 的 时 段 外
出，尽量避免在花粉数量最多的傍晚外
出。花粉季节外出时，要戴口罩和有镜

片的眼镜（不要戴隐形眼镜）。开车或
在室内时关好窗户，尤其关好卧室的窗
户再睡觉，以防花粉在夜晚飘进房间，
因为夜晚过敏症状最严重。

尘螨。尘螨的排泄物会分解为极
微细的粉尘，附着在床单、枕头、地毯或
窗帘上，一旦被吸入鼻腔易引起鼻炎，
被吸入肺部则容易导致哮喘发作。被
套、床单和枕套至少每两周清洗一次，
洗涤水温控制在 60 摄氏度以上，以杀死
尘螨。尽量不使用地毯，或用聚乙烯地
毯代替羊毛地毯。将多余的衣物及绒
毛玩具、毛织物品，置于储物柜内。减
少易堆积灰尘的悬挂饰物，保持室内空
气流通。

明日最高气温突破20℃

油菜花开 晨报摄友 杜超英 摄

720202020年年33月月1616日日 星期一星期一 编辑编辑 李翊飒李翊飒 电话电话 43960194396019 E-mailE-mail：：xccbbjb@xccbbjb@163163.com.com资讯

网课时代，我们怎么监管孩子？
在家上网课的孩子，是复工家长的牵挂

本报讯（记者 张铮）“我们都上
班了，孩子一个人在家，每天捧着平
板电脑、手机等设备学习，不知道孩子
在家学习是否自觉。”3 月 13 日，记者
在采访中了解到，不少家长在上班期
间，仍牵挂在家上网课的孩子。

家长上班，无法监管孩子学习

记者走访发现，家长在孩子的网
课学习方面存在一些顾虑。“孩子自觉
性不高，如果家里没有人监督的话，他
说不定会电视看起来、游戏打起来，到
开学的时候，与其同学在学习上的差
距会越来越大。”市民赵女士说。

市民徐女士说：“‘停课不停学’需
要家长的配合。有时候，幼儿园老师
会布置亲子活动，我和孩子的爸爸去
上班了，孩子的爷爷、奶奶不会参与活

动，这让我们很苦恼。”

网课时代，家长的亲子时光

采访中，市民周红也产生了类似
的困惑。前两天，她在上班路上通过
电话指导儿子如何写读后感。到单位
后，一个小时内，她就接到儿子打来的
5 个电话，“儿子遇到一点儿问题就打
电话询问我，真让人烦恼”。

市民周小光告诉记者，他家有两
个孩子，一个上初中，一个上小学。“平
时，姐姐要上网课，功课比较紧张。每
到周末，姐姐就会当起小老师，给弟弟
讲课。”周小光说。两个孩子的学习很
紧张，周小光每天下班后，都要辅导孩
子学习，防止他们玩手机。

“有时语文和英语会有背诵作业，
我 要 把 孩 子 背 诵 的 录 音 上 传 到 钉 钉

上。”周小光坦言，一个多月的陪读生
活虽然累人，但也收获了难得的亲子
时光。

这几条建议，家长不妨看看

就家长的烦恼，记者采访了老师
和心理咨询师，他们的建议大家不妨
看看，或许会有帮助。

“家长最好和孩子谈谈心，让孩子
知道家长的担忧，然后相信孩子，和孩
子一起做好‘居家’计划。”有着 20 多年
教龄的王风荣老师表示，制订计划时
要遵循一个原则：尊重孩子。孩子是
计划的主人，家长可以建议而不是强
制孩子执行。

“小学生的自制力不足是客观存
在的。”王风荣老师提醒家长每天利用
闲暇时间，问问孩子一天的学习情况，

及时对孩子进行指导。
初中生比较敏感，中学老师杨慧

慧认为，家长要给予孩子充分的信任
与尊重，让孩子明白“我相信你，但前
提是你要做到”的道理。另外，学生在
学习之余，玩手机、看电视，只要不沉
迷，就不用过于干涉。

另外，孩子在学习过程中遇到困
难时，家长可以鼓励孩子与其老师联
系 。 家 长 如 果 担 心 孩 子 的 自 觉 性 不
高，那么可以与孩子的老师沟通，交流
解决的办法，及时向老师反馈孩子的
学习情况。

心理咨询师王利霞提醒家长，孩
子在家除了独立完成学习任务外，还
应学会生活技能，要让在家上课的孩
子做一些力所能及的家务。


