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同心战疫 守护健康

疫情期间，孩子居家生活、学习，考验着家长的育儿能

力。特殊时期，除了要关注孩子的身体健康，家长更要关注

孩子的心理状况，给予更多的爱和支持，做好心理陪伴。

保持自身情绪稳定，做好情绪示范
孩子常通过观察父母的情绪和行为，感受到父母的情

绪反应及态度，并不由自主地习得父母的应对方式。因此，

家长应做好情绪示范和自我管理，及时觉察和调节自己的

情绪，在孩子面前呈现出稳定、积极而有力量的一面，通过

言传身教让儿童正确认识疫情，减轻其恐慌、焦虑等情绪。

关注孩子心理状态，应鼓励情绪表达
疫情影响了正常的生活，孩子也会出现一些被约束的

抗拒和焦虑情绪，家长不应采取呵斥、吓唬等方式，给孩子

增加额外的焦虑和压力，而应该给予理解，保持耐心，关注

孩子的情绪和心理变化，支持和鼓励孩子以他们的方式表

达内心的想法和感受，及时疏解不良情绪。

丰富亲子互动活动，密切亲子沟通
规律有序的生活是保持心理状态稳定的重要部分。可

有规律安排适合的室内锻炼，带孩子发现一两项喜欢的运

动；与孩子共同完成简单的家务挑战，提升劳动意识和自信

心；陪伴孩子玩玩具、看书、做游戏、听音乐，享受亲子互动

和共同游戏的快乐。

做好健康上网监护，减少网络依赖
很多家长把电子产品当成“哄娃利器”，孩子一哭闹就

给看手机上的动画、游戏，久而久之孩子对网络的依赖性也

逐渐增强。为防止居家期间过长时间使用电子产品，家长

要以身示范，不让孩子“有样学样”，要和孩子共同约定每天

玩的时间与时长，一旦确定规则就要坚持把控，让孩子知道

有规矩就要遵守，锻炼意志力。

养成健康生活习惯，有利于增强抗疫信心
生活即教育，利用特殊时期开展自然教育能起到事半

功倍的效果。家长可采用鼓励和适当强化的方式帮助孩子

养成正确洗手、佩戴口罩等良好习惯，通过一些健康知识小

故事让孩子认识到养成

健 康 卫 生 习 惯 的 重 要

性。同时，可通过一起阅

读新闻报道的方式让孩

子了解疫情信息和身边

的抗疫事件，认识生命的

价值，了解医护人员的辛

劳付出，树立大家共克时

艰 必 将 战 胜 疫 情 的 信

心。 摘自《光明日报》

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”春季天气变化较

大，极易出现乍暖乍寒的情况，加之春回大地，人体

的阳气开始趋向于表，腠理开始变得疏松，对寒邪的

抵抗能力有所减弱。一旦遇到“倒春寒”，人们常会

觉得自己“不像秋天那么抗冻”，特别是老人、儿童、

产妇、慢性病患者，容易因不适应而受寒，导致各类

疾病的发生。

《黄帝内经》云，“春夏养阳，秋冬养阴”。春夏养阳，

即养生养长。春季养生在精神、饮食、起居诸方面，都必

须顺应春天阳气生发、万物始生的特点，注意保护阳气，

着眼于一个“生”字。那么，春捂应该如何“捂”？

捂肚子。主要是捂肚脐，肚脐又叫神阙穴，温暖此

处可鼓舞脾胃阳气，特别是一些胃部怕冷、爱腹泻的人，

要特别注意肚脐部位的保暖。

捂脚。寒从足下起，四季的养生保健都应该注重足

部保暖。春天衣着宜“下厚上薄”，既养阳又收阴。下体

宁过于暖，上体无妨略减，这样才能让阳气生发。

捂背。中医理论认为背部属阳，而贯穿整个背部的

督脉又被称为“阳脉之海”。后腰又为肾之府，胃肠道不

好以及肾阳虚的人，千万不要急着把低腰裤穿起来。

当然，“捂”的程度应以自身感觉温暖、不出汗为

宜。如果“捂”时不觉得咽干舌燥，身体也不出汗，即便

气温稍高，也不必急着减衣。如果觉得“捂”后身体出

汗，则要早点换装，不然“捂”出了汗反而容易着凉。如

果连续两周最高气温都在 15摄氏度以上，而且比较稳

定，那就不必再“捂”了。 摘自《人民日报》

据《日本经济新闻》近日报道，日本防卫医科

大学和大阪大学的联合团队在全基因组关联分

析的研究中发现，保持喝咖啡的习惯将有助于降

低痛风发病的风险。研究团队通过对超过 15万

人的咖啡饮用习惯和痛风发病风险进行关联研

究，发现长期饮用咖啡有助于缓和痛风的发病，

并认为今后通过对咖啡成分的分析，或许能够揭

开痛风发病的机理原因和预防方法。

众所周知，血液里的尿酸升高，大量的尿酸

随着血液循环抵达人体的各个关节，直接导致的

后果就是痛风。咖啡中含有的咖啡因会转化为

嘌呤，导致尿酸升高。因此，从理论上讲，痛风病

人是不能喝咖啡的。然而令人意外的是，此前国

内外已有多项研究证明咖啡对预防痛风有益，但

却缺乏相关的统计分析和数据支撑。

此次，研究团队通过全基因组关联分析，针对

超过15万研究对象的三项数值，包括每周饮用咖

啡次数、尿素指数和痛风发病风险进行研究，并将

每周饮用咖啡的次数从0次到7次列为八档，发现

一周内每多喝一天咖啡，痛风发病的风险就能降

低约25%。至于每天喝几次、喝多少咖啡则不纳

入考量范围之内。防卫医科大学的松尾洋孝教授

称：“饮用咖啡的行为并未影响到尿酸数值的高

低，但痛风发病的风险却呈现出下降趋势。”

研究表明，咖啡作为一种天然的碱性饮品，

经常饮用不仅有利于保持体内的酸碱平衡，还能

在痛风防治过程中发挥重要作用。

摘自《科技日报》

冷热酸甜，想吃不敢吃。很多人有类似的牙齿敏感症状，

医学上统称为牙本质敏感症。牙本质敏感症是指暴露的牙本

质受外界刺激产生的短暂尖锐疼痛。典型的刺激包括温度刺

激、吹气刺激、机械性刺激、渗透压刺激和化学刺激。

牙本质敏感症表现多样
牙本质敏感症的表现多种多样，可能是在刷牙时（机械刺

激）、吃一些酸甜的食物时（化学刺激）或是喝热饮、吃冰淇淋，甚

至是吸一口冷气的时候（温度刺激）产生的短暂的尖锐疼痛。

之所以会出现牙齿敏感，主要是由于牙本质表面覆盖的

牙釉质和牙骨质发生缺失，牙齿丧失了最坚固的一层外衣保

护，导致牙本质暴露后牙本质小管在口腔和牙髓侧开放。任

何冷、热、酸、甜、机械刺激均可导致牙本质小管内液体流动，

从而刺激神经产生疼痛。

引起牙本质敏感症的原因有很多。例如，由于喜食硬物

造成牙齿磨损、磨耗，继而牙本质暴露；牙龈退缩引起颈部牙

本质暴露；爱喝碳酸饮料，牙釉质被酸蚀后导致牙本质暴露。

对于一些曾经做过牙冠或补牙的患者来说，还存在一些

其他可能的致病因素，如修复体的边缘不密合、过度龈下洁治

或根面平整术破坏了牙根表面牙骨质等。这些都会导致牙本

质的暴露，继而引起牙本质敏感的症状，敏感程度与牙本质暴

露的程度、时间相关。

如何缓解和治疗“牙齿敏感”
当发现自己出现了牙本质敏感症时，可以去医院寻求医

生的帮助。若是牙本质已经暴露，可以采用一些办法将牙本

质保护起来。若是牙周炎引起牙龈萎缩，通过牙周治疗可消

除牙周软组织炎症，进而避免进一步的危害。若是修复体或

充填体边缘不密合，则需要重新调整。

轻微牙本质敏感症可用脱敏牙膏及漱口剂来缓解。市面

上常见的脱敏牙膏是通过钾盐、锶盐等物质封闭牙本质小管，

以预防敏感疼痛。但是，有人因此刷牙时不漱口，让牙膏在牙

齿上多停留半小时。这非但对缓解牙齿敏感没有帮助，而且

还会刺激口腔黏膜和牙龈组织。

若使用脱敏牙膏后仍不能缓解，就要及时就医。医生会根据

牙本质的暴露情况，使用药物脱敏、激光或充填修复等方法解决

患者的问题。对于牙本质轻微暴露未出现明显缺损的患者，医生

会使用脱敏药物来解决患者的问题。常用的脱敏药物包括氟化

物、氯化锶、氟化铵银、碘化银及树脂类脱敏剂。不同的脱敏药物

有不同的使用时间和使用剂量，大致方法均为涂擦患处，通过化

学反应产生新物质阻塞牙本质小管，从而达到脱敏的效果。

激光也是牙本质敏感症的一

种治疗方法，根据输出功率不同，

可分为低输出功率和中输出功

率，其原理也不甚相同。但激光

治疗方法成本相对较高、仪器体

积大、疗程长、使用不便，临床应

用相对来说并不广泛。若脱敏药

物以及激光治疗均未能起到明显

效果，患者仍然感到十分痛苦，医

生则会考虑充填修复或去髓术的

治疗方案。 摘自《人民日报》

疫情期间，家长除了要关注孩子的身体健康，更要——

给予爱和支持 做好心理陪伴

春夏养阳多保暖

牙齿酸痛敏感怎么办？

喝咖啡有助于降低痛风风险

英国科学家在最新一期《国际癌症杂志》上发表论文指出，

他们首次准确地确定了锻炼如何降低罹患肠癌的风险并减缓

肿瘤的生长。他们的研究表明，锻炼会导致抗癌蛋白白细胞介

素-6（IL-6）释放到血液中，帮助修复受损细胞的DNA，最新研

究有望催生肠癌新疗法。

最新研究负责人、纽卡斯尔大学运动生理学讲师山姆·奥

兰治说：“以前的科学证据表明，锻炼越多，患肠癌的概率就越

低，我们的研究结果支持这一观点。如果在较长一段时间内每

周多次运动，释放到血液中的抗癌物质（如 IL-6）就有机会与异

常细胞相互作用，修复其DNA并抑制其生成癌细胞。”

在最新研究中，科学家们招募了 16名年龄介于 50到 80岁

之间的男性，他们的生活方式——如超重或肥胖，以及不参加

体育活动等有罹患癌症的风险。

研究人员先采集这些人的初始血样，随后让他们在室内自

行车上以中等强度骑行 30 分钟，结束后立即采集第二份血

样。作为对照，在另一天，科学家们在参与者休息之前和之后

采集血样。结果发现，与静息样本相比，运动后直接采集的血

样中 IL-6蛋白增加。

科学家在血样内加入肠癌细胞，并在 48小时内监测细胞

生长。结果发现，与静息样本相比，运动后直接采集的血样减

缓了癌细胞的生长速度，也减少了DNA损伤的程度，这表明锻

炼可以修复细胞。

研究人员估计，锻炼可将罹患肠癌的风险降低约20%。该团

队计划开展进一步研究，以确定锻炼如何减少早期肠癌的DNA
损伤，并提出预防该疾病最有效的运动形式。 摘自《科技日报》

适度锻炼能将罹患肠癌风险降低20%


