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近期天气多变，气温忽高忽低，这让
一些少年儿童容易出现感冒、咳嗽等不
适症状，抵抗力较弱的孩子更是频繁中
招。市人民医院呼吸科护士长李燕提
醒，这一时期要科学补充营养、合理增减
衣物、保证充足睡眠、适度户外活动，同
时注意室内通风与手部卫生，帮助孩子
平稳度过换季敏感期。

“这两天孩子总说嗓子疼，还偶尔听
到打喷嚏、咳嗽的声音。本以为只是小
感冒，没想到越拖越重，还发起了烧，只
能请假带他去看医生。”市民王启华一脸
焦急地说。她儿子今年8岁，刚上二年级，
开学还不到两周，就被感冒缠上了。另一
位家长表示，开学后孩子每天早出晚归，
学校里同学多，一旦有人感冒，很容易就
被传染上。加上最近早晚凉、中午热，穿
衣服也不好把握，稍微不注意就着凉了。

李燕介绍，冬春交替是少年儿童呼
吸道疾病和消化道疾病的高发期，其中
感冒、支气管炎、过敏性鼻炎、腹泻最为
常见。“少年儿童正处于生长发育阶段，
免疫系统尚未发育完善，季节交替时气
温波动大，而班级里人员密集，病毒和细
菌容易传播，再加上孩子可能存在作息
不规律、饮食不当等情况，就很容易引发
疾病。”李燕说，首先一定要做好保暖防
护，灵活增减衣物，遵循“春捂秋冻”的原
则，不要急于给孩子脱厚衣服，也不要让
孩子穿得过多过热，避免出汗后受凉。

尤其要注意孩子的腹部、颈部和脚部保
暖，可携带一件马甲，方便随时增减。

同时，要养成良好的习惯，增强自身
免疫力。保证孩子每天8—10小时的充
足睡眠时间，避免熬夜；合理搭配饮食，多
吃富含维生素、蛋白质的食物，如蔬菜、水
果、牛奶、鸡蛋等，少吃辛辣、生冷、油腻的
零食和快餐，多喝水，促进新陈代谢；鼓励
孩子每天坚持体育锻炼，如跑步、跳绳、
打球等，增强体质，提高免疫力。

“在家要保持通风换气，每天至少通
风2—3次，每次通风不少于30分钟，天
气暖和可白天全天通风；教育孩子养成
勤洗手的习惯；尽量少带孩子去人群密
集、空气不流通的公共场所，如商场、游乐
场等，减少接触病毒和细菌的机会。”李燕
称，家长还需关注孩子的身体状况，若出
现咳嗽、流鼻涕、喉咙疼等症状，不要自行
给孩子用药，应及时带孩子去医院就诊，
明确病因后对症治疗，避免延误病情。如
若生病，要让孩子多休息，待身体完全康
复后再返校，这样也能避免交叉感染。

此外，李燕提醒家长，过敏体质的孩
子在季节交替时，要注意避免接触花粉、
尘螨等过敏原，出门戴口罩可有效减少
过敏反应的发生。

另外，记者了解到，周一至周日市民
还可带着孩子前往就近的社区医院、社
区卫生服务中心等正规预防接种门诊，
免费接种流感疫苗。 （赵荣）

“早上赶时间，到底做什么早餐才能
既营养又省事？”“抖音上那些美食博主
为家人准备的早餐花样百出，看着好看
却耗时耗力，根本不适合我们上班族。”

“既怕孩子空腹上学伤身体，又怕吃得太
饱 影 响 听 课 ，每 天 早 上 都 特 别 焦
虑。”……最近，相信不少家长都被这些
烦恼困扰着。

少年儿童处于生长发育的关键期，
早餐不仅要吃饱，更要吃好。全职妈妈
王海梅称，早餐的核心是“营养均衡+便
捷省时”，无需复杂操作，重点做好“主
食+蛋白质+果蔬”的搭配。

王海梅建议，周一可以准备三明治、
牛奶、小番茄。早晨拿出吐司，将煎好的
鸡蛋、生菜、火腿夹进吐司，用保鲜膜紧
紧包裹，切成两半，方便孩子手拿。加热
牛奶装进保温杯，再洗几颗小番茄，将这
些打包即可。全程10分钟搞定，孩子路
上就能吃，不耽误到校，蛋白质、碳水化
合物、维生素一应俱全。

周二准备杂粮饭团、豆浆和水煮
蛋。提前一晚将杂粮米蒸熟，放凉后揉
成小饭团，可加入少量肉松或海苔碎提
味，冷藏保存。早上把饭团放进微波炉
加热，水煮蛋煮好，豆浆装进便携杯。饭

团易携带、顶饱，杂粮能补充膳食纤维，
搭配鸡蛋和豆浆，营养更均衡。

周三吃卷饼、酸奶、蓝莓。饼皮可提
前预制，早上用平底锅加热，铺上生菜、
香肠或提前做好的鸡胸肉丝，挤一些爱
吃的酱料，卷好装袋。搭配一杯常温酸
奶和一小盒蓝莓，便携又清爽，还能补充
益生菌和维生素，缓解孩子起床后的食
欲不振。

周四可以做玉米或红薯、鸡蛋羹、凉
拌黄瓜。前一晚把玉米或红薯洗干净，
放进电饭煲预约煮熟。早上鸡蛋打散，
加入温水搅拌均匀，过筛后盖上保鲜膜，
上锅蒸10分钟，黄瓜现切现拌。这款早
餐清淡不油腻，粗粮+蛋白质+蔬菜的搭
配，饱腹感强，适合肠胃敏感的孩子。

周五准备手抓饼、热牛奶、橙子。手
抓饼皮早上取出一张，煎至两面金黄，加
入鸡蛋、火腿肠卷好。热一杯牛奶，橙子
洗净切块装入便携盒。

“除此之外，想要准备早饭更从容，
一定要提前备货，把一周所需食材提前
采购好；一些食物可以预制，第二天加热
即可；同时要充分利用上学路上的时间，
尽量制作便携的早点，方便孩子路上吃，
以便节省时间。”王海梅说。 （赵荣）

季节交替 这些操作可预防疾病

工作日不重样 解决学生早餐难题

读懂孩子 做他们的“情绪出口”

“孩子上五年级，散漫了一个假期，刚开始上课
跟不上老师的节奏，作业也经常出错，回来就躲在
房间里发脾气，说自己太笨了，不想学了。”李飞说
起孩子的学习状态，满是焦虑，“我也忍不住批评
他，却适得其反，后来我才意识到，孩子不是不努
力，而是遇到了困难，需要有人听他倾诉。”

海勃湾区第二小学党支部书记、校长马荣表
示，新学期面对新的学习任务，孩子难免会遇到困
惑与挫折，如跟不上讲课节奏、知识点难懂、作业压
力大……这些都会让孩子产生焦虑、自卑、抵触等
负面情绪，不少孩子不愿主动倾诉，默默承受，久而
久之便会失去学习兴趣。

不少家长坦言，以前总关注孩子的分数，却忽
略了孩子的感受，直到孩子出现明显的厌学情绪，
才意识到倾听的重要性。对此，马荣说：“作为孩子
学习的后盾，家长首先要做好倾听者，每天抽出一
点时间，耐心倾听孩子的心声，让孩子愿意主动说
出学习上的困惑、遇到的难题和内心的委屈。不要
随意打断孩子，不要否定孩子的感受，更不要指责
孩子不够努力，而是用理解和包容，接纳孩子的所
有情绪，让孩子知道，无论遇到什么困难，家长都会
在身边做他最坚实的情绪出口，帮他缓解学习焦
虑，重拾学习信心。”

科学助力 做孩子的“引路人”

“我家孩子学习很努力，但就是没有方法，上课
走神、作业拖沓，明明花了很多时间，成绩却一直没
有提升，看着他着急，我也跟着上火。”孩子上四年
级的陈香荷无奈地说，她试过给孩子报补习班、买
辅导资料，却都收效甚微。

“很多家长误以为，做好后盾就是给孩子提供
最好的学习条件，却忽略了科学引导的重要性。”马
荣表示，孩子的学习能力尚在培养中，面对复杂的
学习任务，往往会感到迷茫，不知道该如何下手，此
时就需要家长做好引导者，用科学的方法，帮助孩
子找准方向、提升能力。

马荣总结道：“做好引导者，不必事事包办，关
键是‘授人以渔’。可以陪伴孩子制定合理的学习
计划，明确每天、每周的学习任务，引导孩子养成课
前预习、课后复习、认真完成作业的好习惯；当孩子
遇到难题时，不要直接给出答案，而是耐心引导孩
子思考、分析，教会孩子解决问题的方法；针对薄弱
学科，和孩子一起分析问题根源，制定提升计划，鼓
励孩子一步一个脚印，慢慢进步。同时，引导孩子
合理分配学习和休息时间，避免过度疲劳，在轻松
的氛围中高效学习，真正感受到学习的乐趣。”

正向激励 做孩子的“加油站”

“孩子读初中，科目多，学习压力大，总是学了

这几科，漏了那几科。小考成绩不理想，越说他越
沉默，感觉有点自卑，甚至表达不想上学。”王女士
十分担忧，“我看着他每天熬夜学习，却没有收获，
心里既心疼又着急。”

“学习新知识，孩子难免遇到坎坷，一次考试失
利、一道难题解不出都可能让他们失去信心，陷入
自我否定。家长一定要不吝夸奖，因为好孩子都
是夸出来的。”市第二中学教师郭彩云表示，鼓励
就像一束光，能照亮孩子前行的路，给孩子源源不
断的动力。

郭彩云称，正向激励远比批评指责更有
效。家长要学会用欣赏的眼光看待孩子，善于
发现孩子的努力和进步，哪怕是认真完成一次
作业、主动请教一道难题、成绩进步一分，都要
及时给予肯定和表扬，让孩子感受到自己的付
出被看见、被认可。当孩子遭遇挫折时，不要指
责、不要抱怨，而是给予安慰和鼓励，告诉他们
一次失败不算什么，只要坚持努力，就一定会有
进步。

营造氛围 做孩子的“同行者”

“以前我总觉得，学习是他自己的事，我只要负
责赚钱养家就好，直到发现孩子越来越不爱学习，
放学回家就玩手机，才意识到家长的陪伴对孩子的
学习太重要了。”张先生愧疚地说，现在他每天都会
放下工作，陪孩子一起学习，孩子写作业，他就在旁
边看书，家里再也没有了电子产品的噪音，孩子也
逐渐进入学习状态。

“孩子的成长，离不开陪伴；孩子的学习，更需
要家长的同行。”徐明宇的孩子在班里名列前茅，他
认为，良好的学习氛围，是高效学习的基础，而家长
的陪伴，正是营造良好学习氛围的关键。很多孩子
之所以学习松懈、缺乏自律，就是因为家里没有良
好的学习氛围，家长沉迷于手机、电视，孩子也难以
静下心学习。

“作为孩子学习的后盾，家长要做好陪伴
者，主动放下电子产品，营造安静、专注的家庭
学习氛围，和孩子一起沉浸式学习。”郭彩云说，
可以和孩子约定固定的学习时间，孩子写作业
时，家长不要打扰、不要催促，而是在旁边看书、
学习，用自己的行动影响孩子，培养孩子的自律
性；闲暇时，一起读书、讨论问题，拓宽孩子的知
识面，激发孩子的学习兴趣；也可以和孩子分享
自己的学习经历，告诉他们“学习是一个长期的
过程，遇到困难不要退缩”，让孩子感受到，学习
不是他一个人的事，家长会一直陪着他，一起努
力、一起进步。

新学期，孩子的学习之路，既有鲜花与掌声，
也有挫折与挑战。家长作为孩子学习最坚实的后
盾，其倾听、引导、鼓励与陪伴，是孩子前行路上最
宝贵的力量。不必过度焦虑，不必盲目攀比，只要
找准自己的角色，用耐心、细心和爱心，默默支持、
用心陪伴，就能帮助孩子克服困难、养成好习惯、
收获好成绩，让孩子在学习的道路上稳步前行，成
长为更好的自己。
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学期伊始，孩子们开启了新的学习征程。面对新的知识、新的节奏、
新的挑战，孩子们的学习状态各不相同，有的按部就班、信心满满；有的
充满干劲却无从下手，或遭遇挫折而心生退缩；也有个别人松懈懒散难
以进入学习状态。

状况百出时，家长的陪伴、引导与支持，直接影响孩子的学习心态、
学习习惯和学习成效，其角色的重要性，远超我们的想象。


