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一放暑假，家里“鸡飞狗跳”
专家：与其对娃大动肝火，不如学会“留白”与“肯定”

传染性疾病重在预防 疫苗早打早防护

记者 刘通 通讯员 李加鹤

孩子写作业慢
与家长苛求也有关

杨楠介绍，部分孩子之所以写作业慢，
有两方面原因，一是自身注意力不能集中，
二是做作业时老师和家长的一些特殊要
求，让孩子瞻前顾后影响进度。

“一般来说，写作业是锚定一个目标努
力，但孩子会被很多外界因素吸引，有时
是‘铅笔该削了’，有时是‘外面的电视在
播什么’，做不到完全排除干扰去完成目
标。”杨楠分析，虽然不能说“玩手机”等
行为直接导致儿童青少年注意力下降，
但玩手机与写作业，对大脑功能的调度
需求差距明显，当孩子沉浸于游戏、看视
频等对大脑功能调度较低的行为时，再
抽身进行需要较高注意力的活动，便很
难绷紧注意力的弦，从而导致写作业时
一心多用，进度缓慢。

“孩子写作业慢的另一个原因，与老师
和家长密切相关。”杨楠介绍，“儿童尤其是
较低学龄的孩子，写作业时会被老师或家
长要求‘字写工整一些’‘计算认真一些’，
很多家长会在一旁盯着孩子写作业，孩子
一边写，家长一边唠叨，这会给孩子造成一
股无形的压力，会反复检查有没有出错，字
迹是不是工整，出现一种类似强迫的行为，
降低写作业的效率。”

养成良好的学习习惯
总的原则是张弛有度

针对孩子做作业效率不高，杨楠指出，
家长可以尝试心理医生常用的“留白技术”
与“肯定技术”。

所谓留白技术，就是给孩子属于自己
的学习空间，孩子做作业时，家长不要过于
关注字迹是否工整等细节，而是抓大放小，
树立一个相对长一点的目标。“目标的确立，
需要家长与孩子协商，这样才能推动孩子向
目标前进。留白技术能给孩子一定的自我发
挥空间，做时间的主人。”杨楠说。

肯定技术即适时对孩子提出正向鼓
励,家长要善于发现孩子的闪光点。假如宝
宝第一天写作业用了一个半小时，第二天
只用了一小时十分钟，并且完成质量也比
较高，这时就要肯定孩子，给他力量，而不
是“这点作业怎么还写这么久”。

“养成良好的学习习惯，总的原则就是
张弛有度。”杨楠介绍，“家长要明白，暑假
很长，孩子既需要高度集中注意力做好作
业，也要有充分的放松时间，劳逸结合。当
暑假被安排得不留一丝缝隙时，孩子自然
会产生疲倦感，学习也会事倍功半。”

善于倾听真诚赞美
孩子会越变越好

暑假里，家长又该如何与孩子友好相

处？山东省精神卫生中心专家提出几条可
行性建议。

学会并善于倾听：父母应站在孩子
角度考虑并进行有效表达，理解孩子的
处境、思想状态，再让孩子说出自己的真
实感受。善于倾听，是父母教育孩子最基
本的素养。

保持良好的情绪：不要在生气时沟通，
有的家长因为暴怒无法控制自己，容易语
无伦次，说很多伤害孩子的话。这时的状态
不适合进行良好沟通。

准确表达：父母在说话时，一定要考虑
孩子的年龄和理解力。尽量把话说得明白
准确，少绕弯子。父母平时对孩子说话，语
言越准确越好，这样不仅可以大大提升亲
子沟通的有效性，而且对于孩子的语言能
力和思维能力，也是很好的培养。

真诚赞美：赞美也是有技巧的，当孩子
做好一件事时，少用“你做得真棒！”这类不
走心的夸奖，而要从细节出发，指出对孩子
在具体事件上的肯定。好的赞美开始于细
节，有细节说明用心，真正地关注孩子。

暑假期间，孩子跟父母相处的时间更
长，这段时间也是和孩子交流、增进亲子关
系的好时机。每个家长都要学会倾听、乐于
倾听、善于倾听孩子的弦外之音，真正了解
孩子在想些什么，要求什么；多与孩子沟
通，分享孩子的快乐；给孩子一定的鼓励和
肯定，为孩子的成功而喝彩。这样才能有效
地用父母的体贴去化解孩子的烦恼，营造
充满爱意的家庭环境。

脚气为啥总是反复发作

脚气治疗失败最常见的原因，是
用药时间过短，以为止住了痒就万事
大吉，但真菌此时还没完全消灭，剩
下的真菌会继续繁殖，导致脚气复
发。如果袜子、鞋子、擦脚巾、浴具等
未彻底清洗，仍会存有大量真菌。

如果用地塞米松等激素类药物
治疗，虽然可以止痒，却无法杀灭真
菌。那么，脚气反复发作该怎么办？首
先应正确选用外用抗真菌药；治疗时
要按疗程用药，不可擅自停药。

养心补血多喝“五红汤”

夏季炎热，人们常常觉得心烦不
得眠、燥热、手心热，要注重静心、养
心。小暑养心红色食物最适当。红豆
富含铁质，不仅利水消肿，还非常适
合心血不足的女性食用，有行气补血
之功效。李时珍把红豆称为“心之
谷”，它能清心火，也能补心血，富含
的粗纤维有助于改善机能。

夏季养心多喝“五红汤”，五种红
色食材分别为红枣、红豆、红皮花生、
红糖和枸杞，这些食材搭配在一起，
能使补气和养血效果更明显。

食物过敏真的会致死吗

食物过敏可以表现为腹泻、腹
痛、皮疹，或者是皮肤瘙痒，这些情况
可能不会引起我们重视。当食物过敏
引起喉头水肿，出现喘憋、咳嗽、呼吸
困难，有可能在短时间内引起窒息而
死亡。另外一种过敏现象，可能表现
为过敏性休克，即在短时间内出现大
汗淋漓、皮肤苍白、皮肤湿冷、晕倒、
心脏骤停，这样也可能引起死亡。

蚊子包越大，毒性越强？

蚊子包的大小，与被咬人的免疫
功能相关。如果容易过敏的人被蚊子
咬了一下，可能会起一个很大的包，
甚至会起一个大水疱。如果是不易过
敏的人，被蚊子叮咬后，可能出现一
个红斑。当然也有一些毒性很强的蚊
子，被它们叮咬后出现的包会更大，
但总体来说，还是与被咬人自身的体
质相关。

喝酒脸红，未必是酒精过敏

一喝酒就脸红，由多方面原因造
成。当你喝酒的时候，血管会扩张，甚
至肝脏在解酒的过程中，也会产生一
些物质，使皮肤可能变红。但这不代
表是过敏，过敏不光是看这一个现
象，一定伴随其他一些过敏症状。

皮肤过敏和情绪有关

我们在情绪不好的时候，体内可
能会释放一些神经递质，造成皮肤改
变，而且情绪不好会影响我们的免疫
系统，免疫系统低下或者紊乱，可能
造成很多皮肤问题，比如湿疹、荨麻
疹、面部皮炎等。

按迎香穴可缓解过敏性鼻炎

患有慢性过敏性鼻炎的患者，可
以通过按揉迎香穴来缓解过敏的症
状。迎香穴位于面部，在鼻翼旁约一
厘米左右(在鼻翼下方与鼻唇沟交界
处)。每次可顺时针按揉10次，然后逆
时针按揉10次，每天按揉1次—2次，
每次2分钟左右。如果在发作时按揉，

可 缓 解 过
敏 性 鼻 炎
症状，如果
长期按揉，
可 达 到 治
疗效果。

小健

记者 秦聪聪

环境相对封闭区域
易导致传染病流行

山东大学公共卫生学院教授温红玲
介绍，传染性疾病流行的基本条件是传染
源、传播途径和易感人群。大学校园环境
与社区相比，有一定的特殊性。

“大学校园环境相对封闭，由于大家
在一起集中学习、集中生活、集中住宿，相
互接触的机会非常多。一旦有病原体存
在，极易发生广泛传播。”温红玲说，因为
有更多接触机会和更多易感人群，所以大
学校园内，传染病的传播机会也就更多。

据了解，传染病的传播途径主要包括
呼吸道传播、消化道传播、血液传播、性传
播、密切接触传播、母婴传播及虫媒传播
等。对大学校园来说，经消化道、呼吸道传
播的传染病，比较容易发生，包括流感、肺
结核、病毒性肝炎、麻疹、细菌性痢疾等。

温红玲强调，传染源、传播途径和易
感人群三个基本条件，是传染病发生且流
行所必备的。因此，在传染病流行时，只要
打破其中一个，就可控制传染病的流行。

当心病从口入
戊型肝炎发病呈增多趋势

温红玲指出，病毒性肝炎是常见的消

化道传染病之一，当前大家对乙肝的认识
比较充分，但实际上，在我国，戊肝与乙肝
同属乙类传染病，其报告发病数已连续10
年超过甲肝。大学生属于集体生活人员，
大家共同生活，需要警惕戊肝病毒感染。

温红玲解释说，戊肝经消化道传播，
主要由饮用水遭粪便污染造成的粪口途
径传播。其他传播途径也有发现，比如，食
源性传播。在戊肝流行区，食用生肉或未
加工的贝类，也是造成散发病例的原因。

“现在是夏季，很多人追求口感鲜嫩，
不会把食物煮熟，尤其是海鲜，一过开水
就捞出来，这样戊肝病毒是杀不死的，吃
了很容易感染。”温红玲提醒，戊肝一般表
现为急性肝炎，容易出现黄疸，重症患者
会出现极度乏力、呕吐、意识不清、肝衰竭
乃至死亡。目前戊型肝炎尚无特异性治疗
方法，所以提前预防就显得尤为重要。

温红玲介绍，预防戊肝要保持良好的
卫生习惯，尤其是手卫生，不吃不洁食物，不
吃不熟食物。另外，就是接种戊肝疫苗。据悉，
由我国自主研发的戊肝疫苗已于2012年获批
上市，适用于所有16岁以上人群。

HPV感染高峰期
接种疫苗不要等

除去呼吸道、消化道传染病，对于大
学生群体而言，HPV感染、艾滋病的潜在
风险也不容忽视。

有研究显示：中国女性HPV感染率按
年龄呈“双峰”分布：第一个高峰在15—24
岁，第二个高峰在40—44岁。

温红玲提醒，HPV传染性强，可存活
于皮肤和黏膜上。除了性行为，HPV还可
能通过直接接触感染，如手接触了HPV污
染的物品，在如厕、沐浴时，可能因不小心
接触易感部位造成感染，或者由污染HPV
的浴巾、内衣等引发感染。

疫苗是预防HPV感染的最经济、有效
手段。温红玲介绍，2012年，随着厦门大学
研发的二价HPV疫苗上市，“国产疫苗时
代”已经到来。相比目前国内上市的进口
疫苗而言，国产疫苗定价低，性价比更高。
经过严格的安全性评价，副反应小，对16和
18型HPV引起的宫颈癌前病变的保护效
力和进口疫苗相当。因此，建议适龄女性
尽早接种HPV疫苗，不要因为等待高价次
疫苗而错过最佳保护时机。

增强传染病防治意识，学习传染病防
治技能，是传染病防控的关键一步。日前，
山东大学公共卫生学院教授温红玲做客

《壹点问医》，就校园常见传染病的预防知
识与大家进行了分享。
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暑假来临，张莉(化名)一家几乎
每晚都会“鸡飞狗跳”。“老师布置的暑
假作业，专心致志半小时就能写完，但
她写作业时不是抠手指就是发呆，最
短要一个小时才能写完。”面对女儿琳
琳(化名)的“磨蹭”行为，张莉已经和
孩子发生了多次争吵，但琳琳不仅没
变快，反而变得越来越磨蹭。

对此，山东省精神卫生中心青少
年心理咨询中心医生杨楠指出，暑假
与孩子相处中，家长要学会“留白”与

“肯定”，切不可逼得太紧。
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