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勤做手势操，提高协调力

很多人认为协调力是天生的，其实还
可以通过后天训练来改善提升。国家体育
总局运动医学研究所骨关节康复科主任娄
志堃推荐一套手势操，以下是动作要领：

1 .点赞：在抓的时候，先用力握拳，再
充分地伸展出大拇指，双手交替伸出拇指；

2 .耶：将食指和中指充分伸展，其他三
个手指用力地握紧抓牢，两只手交替伸出。

3 .哦了：双手交替完成OK的动作。

孩子总和自己“对着干”？请给青春期留点白

春季流行病多是“病从口入”
除了加强日常防护，还要加强健康监测、及时接种疫苗
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诺如病毒感染
主要表现为上吐下泻

诺如病毒感染性腹泻通过
粪口途径传播，常在幼儿园、学
校和养老院等人员密集场所引
起聚集性发病。常见症状为呕
吐和腹泻，其次为恶心、腹痛、
头痛、发热、畏寒和肌肉酸痛
等。“一般为急性起病，属于自
限性疾病，多数患者发病后2-3
天即可康复。”闫琳说。

据介绍，诺如病毒感染全
年均可发生，但每年10月到次
年3月是诺如病毒流行的高发
季节。虽然最近儿童感染病例
增多，但其实该病毒全人群普
遍易感。感染来源也是“病从
口入”为主，当然也可能通过
一些气溶胶等途径，密切接触
导致感染。

呕吐和腹泻会导致大量
水分和电解质丢失。如果不及
时补充，可能会导致低血容
量、休克甚至离子紊乱。

被诺如病毒感染后，该如
何处理？专家介绍，一旦被诺
如病毒感染，一定要充分补
液，喝糖盐水或者用补液盐。
尤其是儿童和老年人群体，如
果出现表情淡漠、浑身无力、
口干眼干等症状，可能是血压
低了，要及时测量血压，如果
在家测不了血压，要及时到医
院就诊。在医院给予补液，在
家里要喝淡盐水。

我们该如何预防诺如病
毒感染呢？专家说，目前还没
有有效疫苗来帮助人们抵御
诺如病毒。要防止病从口入，
对食品和水源加强管理，做好
自己的手卫生，就能在很大程
度上预防诺如病毒。

水痘传染性强
飞沫吸入即可发病

水痘是由水痘—带状疱
疹病毒感染引起的急性传染
病。主要发生在婴幼儿和学龄
前儿童中，但成人发病症状比
儿童更严重。

闫琳说，水痘以发热及皮
肤和黏膜出现周身性红色斑
丘疹、疱疹、痂疹为特征，冬春
两季多发，其传染性强，接触
或飞沫吸入均可传染，有时病
毒以静止状态存留于神经节，
多年后抵抗力低下时可出现
带状疱疹。

风疹病情较轻
病程短，预后良好

风疹是由风疹病毒引起
的急性呼吸道传染病，主要表
现为低热、皮疹，以及耳后、枕

部淋巴结肿大。
一般病情较轻，病程短，

预后良好。
此外，闫琳也特别提示，

风疹极易引起暴发传染，以冬
春季发病为多，孕妇早期感染
风疹病毒后，虽然临床症状轻
微，但可能造成先天性胎儿畸
形、死胎、早产等。

手足口病
5岁以下儿童多发

手足口病是由多种肠道
病毒引起的传染病，传播途径
包括消化道、呼吸道及接触传
播。主要表现为发热，手、足和
臀等部位出现斑丘疹或疱疹，
口腔可出现溃疡。手足口病主
要发生在5岁以下学龄前儿

童，成人亦可发病。
有些小孩子特别爱动，所

以在衣服、皮肤上会有一些细
菌、病毒，如果家长不能做好
孩子的卫生清洁工作，就有被
手足口病毒感染的风险。

如果孩子吃了被感染的
食物或水，也很容易发病，所
以孩子在饮食方面一定要注
意清洁卫生，餐具也要定期消
毒。大人和孩子的衣服尽量分
开洗。

如何预防
流行性疾病

春季流行性疾病多发，闫
琳提醒广大市民朋友，出行居
家可从以下几方面进行预防。

“首先，外出佩戴口罩，尤
其乘坐交通工具、外出集会或
到医院就医都要格外注意，生
病或近距离与他人接触时，务
必正确佩戴好口罩。”闫琳说，
当然，重要的还是降低暴露风
险，避免近距离接触发热、流
感样症状患者，尽量少去人群
密集场所。

除此以外，居家时注意养
成良好的生活和卫生习惯。如
做好手卫生，外出回家、饭前
便后要认真洗手，咳嗽或打喷
嚏时，应用纸巾、手肘等遮住
口鼻，尽量避免用手触摸眼睛
及口鼻。科学饮食起居，适度
锻炼，提高免疫力。家里每天
两次开窗通风，保持室内空气
清新。对被褥等进行消毒，可
选择户外晾晒。

闫琳说，在加强防护的同
时，也要加强健康监测。“出现
发热、干咳、乏力、咽痛等症状
时不要恐慌，多休息，多喝水，
注意佩戴口罩，病情加重时要
立即就医。”

接种疫苗也有一定防护
作用。新冠、流感、水痘、手足
口病、风疹等都可以接种疫
苗，可咨询预防接种门诊，及
时进行疫苗接种。
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每天一杯柠檬蜂蜜水
帮你改善免疫力

南方医科大学中西医结合医院副院长
彭康介绍，柠檬含有丰富的维生素C，能帮
助体内抗氧化，改善我们的免疫力。

做法：把黄柠檬切成薄片，然后和适量
蜂蜜(1个柠檬不要超过2勺蜂蜜)腌制在一
起，放冰箱冷藏24小时，喝的时候拿出1片
柠檬和蜂蜜水，用温水冲开就可以了。

提醒：喝一杯肯定不太管用，希望大家
能养成这个习惯，每天喝上一杯最好。不
过，婴幼儿、糖尿病、胃部不适人群尽量不
喝，反酸烧心症状比较重的老年人，也尽量
少喝柠檬蜂蜜水。

“伤春”郁闷、不开心？
中医帮你来调整

北京中医药大学东直门医院血液肿瘤
科主任医师许亚梅介绍，春季冷暖交替，短
时间内温度、气压都会快速变化，影响神经
递质或激素分泌，从而影响情绪，“伤春”是
一种季节性情绪病。

“伤春”的早期信号：情绪有点低落、郁
郁寡欢；失眠；工作效率下降；生活懒散，提
不起劲儿；容易烦躁或容易发脾气。

如何科学化解“伤春”？做自己感兴趣
的事，调整一下工作节奏，减少压力；进行
体育锻炼，活动筋骨，也有助于养肝疏肝；
在饮食上帮助化解情绪压力，比如喝茶、代
茶饮(桑叶、枳椇子、酸枣仁泡水)等。

经常吃辣或能降低患癌几率

中国人民解放军总医院第八医学中心
营养科主任医师左小霞介绍，吃辣椒的好
处有不少。

1 .或能帮助降低口腔肿瘤的发生几
率：辣椒中的辣椒素可以激活人体中的蛋
白，来诱导细胞凋亡，也就是通过抑制细胞
周期的调节因子，加速细胞分裂和灭亡，或
能帮助降低口腔肿瘤的发生；

2 .辣椒含有辣椒素，能提高人体温度，
刺激身体出汗，加速体内新陈代谢，有燃烧
脂肪的作用，从而有助于减肥；

3 .辣椒是辛辣性食品，可以促进人体
出汗，达到祛湿作用，但不要过量，不然会
刺激到肠胃。

4 .鲜辣椒可以当成蔬菜吃，干辣椒可
以当作调味品使用，但泡辣椒营养素有所
降低，含盐量比较高，尽量少吃为宜，特别
是高血压人群；

5 .吃辣的时候可以喝一些冰豆奶、冰
牛奶，吃一些冰激凌或凉稀饭来帮助缓解
辣的感觉。

胃肠道不太好，有胃溃疡的人群不适
合吃辣椒。 小健

随着春季到来，各医
院发热门诊患者又多了
起来。发热患者中，多数
报告为流感、诺如病毒感
染。“不仅仅是流感、诺如
病毒需要提防，春季还是
水痘、风疹在内各种传染
病的高发期，手足口病等
肠道传染病也进入了流
行季。”山东省立三院感
染性疾病科主任闫琳说。
那么，春季流行病都有哪
些症状，我们又该如何预
防呢？

小贴士

这 组 动 作
不 受 时 间 和 场
地限制，可以根
据自己情况，完
成对应的次数；
应 保 证 动 作 质
量的情况下，再
提升速度。

防范措施

戴口罩

勤通风

勤洗手

打疫苗

记者 刘通
实习生 时嘉 宁馨静

“说过多少次了，卧室的
门不用上锁，妈妈又不会侵犯
你的隐私。”自从孩子上初中
后，张玲觉得自己与孩子的关
系越来越疏远，就连女儿一直
敞着的卧室也悄悄上了锁。

“让往东偏往西，越来越‘叛
逆’了，好担心有一天我们母
女会成敌人。”张玲的担心并
非空穴来风，不光自己感觉和
女儿的距离越来越远，就连一
向宠溺女儿的爷爷奶奶，也觉
得孩子越来越“不听话”。对

此，山东省精神卫生中心心理
治疗师李英仁表示，青春期正
是孩子自我意识成长和觉醒
的关键期，家长眼中的“叛
逆”，是孩子成长的必由阶段，
无需过度焦虑。

叛逆心理往往发生在青春
期阶段的学生中，这是一种十
分正常的现象。“有时孩子会出
于维护自尊，或者表达某种态
度，与家长产生不同意见。”李
英仁表示，当孩子出现家长认
为的“大逆不道”行为时，可以
尝试跳出亲子关系，站在第三
方的中立视角，观察孩子的言
行是否有理有据，考虑到底是
孩子叛逆，还是自己太霸道。

青春期孩子，知识储备会
在短时间内丰富，心理也会迅
速成长，出现较强的独立思维
和自我意识。随着时间推移，

这类意识也愈加强烈。“不过，
这个年龄段孩子往往心智不
够成熟，三观正在养成，由于
欠缺社会阅历和生活经验，还
不完全具备正确认知世界的
能力，师长善意的提醒，或许
会被他看成古板、不聪明的行
为。在与父母交流中，这些孩
子或许还会‘夹枪带棒’，甚至
出现偏激行为。”李英仁说。

逆反心理不是洪水猛兽。
在心理学研究中，逆反心理是
儿童青少年由幼稚转向成熟
的标志。“在帮助孩子变得更
加独立的方面看，逆反心理具
有一定的积极意义。”李英仁
介绍，无论家长还是老师，对
待叛逆行为与心理，都应采取
一种冷静客观的态度，不可将
其视为“不学好”，避免刺激孩
子产生过激行为。

“当孩子做了让你想不通
的事情，首先要尝试着理解，
倘若做得不对，更要耐下心来
引导，切勿武断、盲目批评。”

李英仁还特别提醒，生活
中我们常常会遇到一些“乖宝
宝”，这些孩子貌似没有青春
期，没有任何叛逆行为，对家
长言听计从。

“对这类孩子，家长也要
特别关注，会不会是他们曾经
有过对独立的诉求，但是在大
人的呵斥或教育中被否定，被
动地成了‘乖宝宝’。”李英仁表
示，这类孩子由于独立诉求没
得到充分表达，反而容易在成
年后出现“叛逆”行为，如突然
辞去一份大家眼里看着很好
的工作、常年不回家等等，建
议家长对青春期孩子多些交
流沟通，包容孩子的“叛逆”。
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