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疫情也改变了人们的许多生活方式。受访者冯维
佳说，最明显的就是人们越来越重视社交距离。“我觉
得大家有个非常普遍的习惯，就是扎堆儿，越是人多越
热闹，没事儿就聚聚会。在疫情的影响下，这个习惯发
生了变化，人们不再愿意长时间逗留在人多的地方，也
不爱参加人声鼎沸的聚会活动了，虽然刚开始不习惯，
但时间长了就发现，其实保护他人的同时，就是保护自
己。”冯维佳说。

冯维佳发现，自己的出行方式也产生了变化。她
已经很久没有打车或者乘坐公交车出行了，更习惯早
点出发，走走路，或者是骑共享单车。“我一直都有低碳
出行的想法，但从来没有付诸实践。其实习惯了就会
发现，走走路真的很放松，锻炼了身体还避免了接触病
毒的风险。”她说。

当然，让受访者们提及最多的，还是疫情之后，人
们对网络学习和远程办公产生了不一样的理解。受访
者宋慧丽是一位小学教师，她告诉记者，之前刚刚开始

上网课的时候，别说家长和孩子们不习惯，她作为老
师，也一百个不赞同。“我总觉得上网课效果不行，不能
充分表达，也看不到课堂的真实反映。对于网课任务，
我自己也很敷衍。”她说。

受疫情的影响，从今年10月份开始，上网课变成了
她每日的必要技能，宋慧丽开始沉下心来研究如何隔
着屏幕调动孩子们的积极性。“我开始意识到，我们不
能一味地靠经验活着，当没有面对面课堂时，作为一名
老师，我必须得想办法提升课堂教学质量，为此我还观
摩了许多做直播的自媒体，学习他们的话术和活跃氛
围的方法，然后运用到我的网课课堂，我发现只要老师
引导得好，孩子们一样能参与进来，取得好的学习效
果。”宋慧丽说。

受访者魏言也表示，以前他并不习惯居家办公，主
要是离不开打印机、扫描仪以及各种办公用具。“这几
次居家办公后，我突然发现，少了这些辅助用具，甚至
全面开始无纸化办公，也能保质保量地完成任务。我

们一直说无纸化办公是低碳时代的必然要求，其实一
直也没有达到，居家办公没有了那一张纸，反而增加了
效率。”他说。

从不习惯到习惯，从不接受到接受，受疫情影响，
当工作模式和学习模式全面进入信息化和网络化，老
一辈儿也终于对“网络”有了改观。“网络确实很重要，
不是我以前想的上网就只能瞎玩儿，打游戏或看电
影。”60后市民朱光富笑着说。

时至今日，我们与新冠肺炎疫情的“战斗”已经经
过了三年的时间。三年间，生活中许许多多的方面都
在悄悄地受到影响和改变。记者在采访中注意到，不
少市民都表示，好的习惯，就算是疫情结束，仍然会保
留，比如更加注意公共卫生、采取分餐制、戴口罩、勤洗
手、免扎堆等等。大家相信，抗疫中形成的公共卫生常
识、生活和社交习惯，将会上升为普适性的行为规范、
凝聚成现代社会的治理智慧，并真正成为公民普遍遵
从的生活方式和文明行为。

家长：孩子要补钙

近年来，各品牌儿童钙剂层出不穷，年轻的父母为了孩
子也不惜“掏高价”，儿童钙剂市场呈现出了供销两旺的局面。

近日，记者走访城区多家母婴用品店看到，儿童专用钙
剂都被摆到了醒目位置。“0添加，适合儿童成长需求，一天
一条有效补钙，高效补钙……”等宣传语随处可见，吸引着
消费者的眼球。11月18日，在海勃湾世纪大道附近的一家
母婴用品店，正在为孩子选购钙剂的王娜告诉记者：“我带
孩子体检的时候测出孩子骨密度偏低，就想着得赶紧把钙
补起来，不然以后有个好歹可怎么办。”

同在一旁选购的李妍新拿着购物筐，里面满满当当地
放着各种奶酪棒、奶酪块、奶酪饼干等号称高钙食品的婴幼
儿零食：“我也觉得我家孩子有点儿缺钙，都快两岁了，才出
了6颗牙，这不赶紧来买些补钙的食品，不过我觉得含钙零
食不够，还得再买点儿专门补钙的保健品。”

随后，记者在市妇幼保健院附近的母婴用品店看到，销
售儿童钙剂的货架前也聚了不少家长和孩子。“钙得趁早补
啊，万一缺钙可就得落后其他孩子一大截。我家孩子除了
咱们医院要求的维生素AD外一直都在补充其他钙剂。”市
民王琦雯带着2岁的女儿正在选购，一旁的销售人员十分热
情地介绍：“现在这个季节正适合给孩子补钙，好吸收。而
且这些钙剂味道好，不添加糖和防腐剂，很安全的。”记者看
到，孩子拉起妈妈的手走在一款钙剂前指着它反复说道：

“妈妈，买这个，买这个。”
记者在走访过程中发现，各种各样的儿童钙剂及补钙

食品令人眼花缭乱。不少家长表示，他们并没有给孩子做
过专门的检查，也没有就医问诊，只觉得自家孩子应该补
钙。“我看网上说孩子经常出汗，夜里睡觉不踏实，出牙慢就
是缺钙的表现，索性就自己给买点补上了，应该也没什么坏
处吧？”市民张倩模棱两可地说道。

医生：补钙要科学

“前来就医问诊的很多家长都会给孩子盲目补钙，有些
人是觉得自家孩子有枕秃、肋骨外翻等迹象需要补钙，有些
是在做完体检后看骨密度低要补充的，还有些家长是看别
人家的孩子都补，就觉得自己的孩子也应该补。”市人民医
院儿科医师石家欣说，目前她在接诊中发现，百分之八十以
上的家长在给孩子补充维生素AD或D。其中，有些是只吃
维生素AD，有些是维生素AD和维生素D隔天交替吃，还有
一部分则是一天吃两种。

对此，石家欣认为，对于身体健康的孩子来说，如此繁
复的补充是没有必要的。因为，孩子6月龄添加辅食前，每
日正常吃奶或者母乳700ml以上就能获取足够的钙；6-12
月龄的孩子，奶量保持在600-800ml，再通过辅食中的绿叶
菜、豆制品、坚果等含钙食物也都能满足钙需要量；1岁以上
的孩子，钙需求量增多，此时应在吃足够辅食的情况下，再
保证400-600ml奶量。

“虽然正常情况下，一天额外补充100-200mg的钙也
没问题，但就怕孩子有尿钙排泄障碍，或者维生素D补充过
量导致体内高钙等问题。所以，1岁以内的孩子每天只补充
400IU维生素AD就够了。对于早产儿，补充800IU，到3月
龄之后改为400IU即可。所有孩子1岁以后，每日补充
600IU。”石家欣接着说道。

关于补钙，不少家长疑惑“孩子骨密度低有没有问题？
出汗多、夜醒频繁是否是缺钙的表现？如何准确判断孩子
是否缺钙？”对此，石家欣解释道，骨密是骨骼的单位面积
里矿物质的含量，儿童生长发育快，骨骼处于钙化不全的
状态，测出来的就是低，这种低是正常的，不能完全依靠这
项指标判断孩子缺钙与否。此外，通过儿童出汗情况判断
自家孩子是否缺钙也是极为不正确的。“儿童本身就比成
年人新陈代谢快、出汗多，如果
是较同龄孩子出汗多，可以到
医院做进一步的检查。同样
的，造成儿童频繁夜醒的原因
也有很多，例如，晚餐吃过多
或过少、睡觉环境过热或过
凉、肠胃不舒适
等都有可能造成
儿童夜醒频繁，所
以仅仅依靠任何一
种表象判断儿童是否
缺钙都是不对的，还是
应该通过抽血检查微量元
素和钙离子等指标综合判
断。”石家欣说。
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儿童怎样补钙？
儿科医师来支招

钙是儿童生长发育所必需的营养素，同时也
是骨骼、牙齿最主要的矿物成分，与骨骼的健康密
切相关。儿童时期若缺钙可引起营养性佝偻病、
肌肉痉挛等问题的发生，影响儿童的生长发育。
但补钙超量也会引起儿童食欲不振、高钙症、甲亢
等疾病。

儿童到底该如何科学补钙？记者对此进行了
调查采访。

疫情后，哪些生活方式正在悄悄改变
本报记者 韩建慧

全民抗疫仍在进行中，经历了10月、11月连续两个月众志成城、齐心协力的疫情阻击战，我们城市逐渐恢
复了往日的喧嚣与热闹。生活在继续，疫情防控要重视，不少市民发现，自己的生活方式正在悄悄发生改变。

在经历过疫情干扰生活后，年轻人开始意识到“囤货”的重要性。相比起老年人，他们“囤”货的方式更精准
科学；全民卫生习惯正在养成，勤洗手、戴口罩等防疫要求正逐渐成为自觉行为；居家办公、网课教学从“新鲜事
物”变成“常规操作”，人们的日常社交也出现了很多变化……

新冠肺炎疫情防控期间，你最大的改变是什么？跟着记者的镜头，找找自己的影子吧。

镜头一：抗风险意识提升，“囤货”变得很重要

说到疫情对自己最大的影响，今年31岁的安宁说，
也许是观念上的改变。

作为一名95后，安宁其实一直都不理解：为什么爷
爷奶奶那一辈那么节俭，而爸爸妈妈那一辈又那么爱
囤东西。

从小安宁就知道，家里的粮油吃完了，不需要立刻
就出去买，因为肯定有囤货，厨房里的调味料、家里的
洗衣液、卫生纸，甚至经常坏的灯泡、灯管，家里都能找
到备用的，父母说，这叫“家里有粮，心里不慌。”

“这次疫情让我真正明白了父母那一辈人的远
见。我不爱做饭，经常到父母家、公婆家来回蹭，家里
十天半个月不开一次火，冰箱里除了饮料就是雪糕，最

多放几颗水果。遇到临时管控，下不了楼的时候，我才
知道爸妈家里乱糟糟又满当当的大冰箱多重要。”她笑
着说。

和安宁一样，98后女孩宋嘉也表示，自己开始学着
囤一些生活必需品，比如常用药、应急装备，还有至少
够全家吃三天的蔬菜和水果。“从前逛超市，买的都是
零食，从来不去生活区，总觉得没得吃可以点外卖嘛，
现在我也有抗风险意识了，就算不是疫情原因，有其他
情况的时候我们也应该具备自己照顾自己的能力。”宋
嘉说。

年轻人有了抗风险意识，自然是一件好事，本来
就过惯“未雨绸缪”生活的父母也有话说。70后市民

张艳霞说，相比起自己，她00后的女儿小薇对待“囤
货”这件事显得更有条理。“我们这一辈人囤货，不仅
仅是有居安思危的想法，更多的是因为过日子需要
精打细算，经常趁着打折或者便宜买一些回来囤
着。囤重复的，或者放坏了要扔掉也是常有的事
儿。但年轻人囤货跟我们不一样，他们更在乎的是
实用性而并非价格，囤的都是自己需要的东西。”张
艳霞说。

的确如此，对于年轻人来说，囤物资的初衷，在于
“有”，而并非“量”。“我们要保证的是，当突发情况来临
时，我们有足够照顾好自己和家人正常生活的必需品，
不给别人添麻烦。”00后小伙儿周翔说。

镜头二：卫生习惯变好，防疫要求成自觉行为

出门戴口罩、不聚集扎堆、每天回家的第一件事就
是洗手，从不离身的东西除了手机和钥匙还有口罩和消
毒凝胶，主动使用公勺公筷……不少市民发现，这些原
本是硬性的疫情防控要求，正在成为越来越多人的自觉
行为和日常生活习惯。

家住凯豫苑小区的市民张珍告诉记者，这三年来，
她和家人已经养成了很好的卫生习惯，勤洗手、外出必
戴口罩、取快递和购物自带帆布袋、家里定期消毒、常通
风等。到超市采购时也会观察人流量，尽量不扎堆，降
低自身感染风险，也是对别人负责。

以前，张珍并没有这些习惯，“我也喜欢凑热闹，超
市里哪里人多我去哪里，就餐也是，人少的店我还不愿

意进呢。戴口罩更是觉得憋气，尤其是秋冬季节，一出
门眼镜上全是哈气。”

市民王敏也发现，丈夫终于改掉了随地吐痰的坏习
惯。王敏的丈夫是个“老烟枪”有慢性咽炎，一到冬天犯
得更厉害。因为丈夫随地吐痰的问题，王敏不知道劝了
多少回，骂了多少回，但就是不改。

“最近我发现，他开始在口袋里装着纸巾出门了。
虽然好几次我发现他把脏纸团揣兜里带回来了，但相较
以前随地吐痰的毛病真的好了许多。改掉陋习，保护别
人就是保护自己啊。”王敏说。

“戴口罩惯了，哪天出门忘记，总会觉得少点啥。”市
民孙建设对记者说：“戴口罩其实有很多好处，自从家人

习惯戴口罩后，经常感冒的孩子好久没有得过感冒了，
爱人的犯鼻炎的时间好像也变短了，我自己也有感受，
以前天冷了容易犯支气管病，这一二年基本没有犯过。”
他说。

“经常主动有客人要求提供公筷公勺。”经营着一家
小餐厅的小老板高瑞告诉记者。高瑞在自己的小店里
推广过很长一段时间的公筷公勺：“好几年前我就专门
配了彩色的筷子给大家当公筷，还购置了精美的筷架、
勺架，但总有顾客不领情，嫌桌上放着一套这样的餐具
占地方。但从今年开始，我发现越来越多人用起了公筷
和公勺，看着大伙儿熟练地使用公共餐具分餐，我觉得
我们一直推广的餐桌文明终于见成效了。”他说。

镜头三：消费习惯改变，学会了节约和极简

“双11”刚刚过去，00后女孩苏夏说，她今年没有
享受到“买买买”的快乐。一是因为目前在全国范围内
疫情防控形势都不太乐观，收发货物不是很方便。二
是因为她的消费观念开始有了一些变化。

“疫情真的改变了我的消费观，我开始觉得节约很
重要。以前花钱大手大脚，现在也觉得有些不该花的
钱最好还是不要乱花。”苏夏说，“自己家的经济条件比
较好，以前‘花钱从不眨眼’，曾花上万元购买一辆电动
车，也曾花几千块购买一个玩具。对于想吃的零食，想
买的衣服，更是从不考虑价格直接入手，为了‘追星’也
曾几万块的购买明星代言的产品来为对方‘涨人气’。”

“受疫情影响，爸爸妈妈做生意更难了，经常在家
唉声叹气，虽然他们没有限制我的花销，但我却觉得，
真的不该这样大手大脚花钱，我长大了，应该体会到父

母的艰难。”苏夏说。
80后市民张海洋和妻子小娜也有类似的转变。

小娜也曾非常欣赏极简主义的生活方式，但偶尔还是
会花大价钱购买各种不实用的配饰和包包，单纯为了

“拍照好看”。张海洋也是如此，因为喜欢钓鱼，他几
乎天天都在网上买各种钓具，上万元的钓竿、几千元的
帐篷和渔具，堆了一车库还嫌不够。疫情之后，两人突
然发现，极简生活好像才更适合当下的状态，“东西多
了真的是负担，负担少一点，生活质量更好一点。”小
娜说。

记者注意到，疫情的确改变了许多人的消费观念，
改掉了他们生活中的一些坏习惯。受访者刘鹏说，以
前自家的厨余垃圾总是特别多，几乎都是做了却吃不
完只能倒掉的饭菜，或者是买了不及时吃最后坏了的

水果。疫情之后，他发现，无论是以前不怎么在意“适
量”的妻子，还是吃东西总吃一半扔一半的儿子，都在
悄悄改变，“也许是因为临时管控时发现冰箱里的东西
真的不够挥霍，吃完一餐就要想好下一餐；更或者因为
不能下楼时买零食不方便，说没有就没有，总之，家里
人都开始懂得节约了。”刘鹏说。

“懂得节约是好事。这两年我的确发现，垃圾桶里
被丢弃的食物和衣服都变少了。”今年68岁的李改放已
经干了七八年的物业保洁员。“以前小区里的垃圾桶里
塞满了成袋丢出来的馒头、米饭、品相不好的水果，八
九成新的鞋子和衣服，看着十分可惜。这两年好了很
多，浪费粮食的现象越来越少了，丢弃新衣服新鞋子的
更少，看来疫情让大家挣得少了，浪费的也少了。”他
说。

镜头四：生活方式有进步，远程办公和学习接受程度变高


