
■ 北京回龙观医院精神科副主任医师
宋崇升

春节小长假，既是重要的传统佳节，也是一
段难得的休闲时光，如何让自己在假期得到稳定
而连续的放松快乐呢？

过年要放松，作息别紊乱。不论是否放假，
作息规律都不宜打破。最好还是在相对固定的
时间就寝和起床，以保持生物钟稳定。除了除夕
守夜之外，其他时间不建议晚睡。有的人以为如
果晚睡、起得也晚，睡眠时间一样会保证。但实
际上，人的生物钟相对恒定，即使晚起，睡眠时间
一般还是比不熬夜要短，睡眠质量也要低。如果
熬夜晚睡又不能晚起，第二天会更加难受，吃饭
没胃口，走路没力气，精疲力竭，情绪烦躁，假期
的大好时光也会被浪费了。这种紊乱状态有的
人需要几天才能调整过来，特别是年龄大一点的
人，调整起来更吃力。所以，新春佳节尽量不要
打破自己的作息规律，才能真正让自己得到稳定

而连续的放松快乐。
与家人相处，不苛责、多理解。平时大人上

班，小孩上学，难得朝夕相守，春节是个难得的相
聚时光。但家人朝夕相处也容易发生摩擦，比如
吃什么菜、去哪里玩、几点出发等，在“听谁的、谁
来做”等细节方面，可能会有不一致意见。有的
家庭还有一些过年忌讳，如果有人不小心犯忌，
也会引起家庭冲突。良言三冬暖，家和万事兴，
虽说家人之间发生口角也不是什么大事，但新春
佳节还是要和气为好。过年就是为了开心，此时
家人之间要多宽容、多忍耐，不要太计较、太苛
责，应多包容、多理解，平时的一些要求、规矩此
时不妨适当放宽甚至暂缓。如果太较真了，不只
是和家人过不去，还是和自己过不去。特别是春
节，被视为一年的开端，更要有一个祥和愉快的
起点。偶尔一些小差小错，在亲情面前、在宝贵
的春节假期，确实可以忽略不计。

家庭大扫除，内心更有序。春节前，很多家
庭都有大扫除的习惯，把居家陈设重新布置摆

放，把不用的东西打包处理。这些行为看似简
单，却有着较深的心理含义。很多人平时工作很
忙、压力很大，总觉得家里哪儿都乱，一地鸡毛。
如果能在春节做一些整理家居物品的事，让身边
的摆设整洁条理，抛弃一些没用的东西，那么内
心世界也会变得清静敞亮。人的生活环境也是
内心的投射，如果感觉内心纷乱无序，不妨从整
理外部环境开始。趁假期动起手来，积极打理，
让自己的小天地变得清净有序，心情也会变得敞
亮、轻松。

完成未竟心事，满足延迟愿望。春节小长假
不仅可放松娱乐，也是一个“还愿”的最佳时机。
很多年轻人平时特别忙，根本没时间满足自己的
兴趣爱好，想看的电影、想追的剧都被一拖再
拖。过年期间，就可充分满足自己平时未被实现
的愿望，这样既不辜负自己，也没占用平时的工
作时间。也有的人会选择在假期获得一项新技
能，不论是学习还是休闲娱乐，都可充分利用这
段宝贵时间。一旦兑现这些被延迟的愿望后，人

会感到如释重负，也会很有成就感。
入睡困难，做腹式呼吸。过年期间，有时难

免作息不规律，入睡困难。此时可试试腹式呼
吸。首先，放松身体，舒展自然，让身体轻轻靠在
椅背上或仰卧；然后闭上双眼，双手放在身体的
两侧，闭口闭眼，用鼻慢慢呼吸。吸气时，腹部缓
慢主动鼓起，会感觉到腹部向外逐渐鼓出；而呼
气时腹部要主动向内缩进。吸气时，在心里以秒
针速度默念“一、二、三、四、五、六”，按这个速度
将空气逐渐吸入体内，念到“六”时腹部基本已鼓
到最高点，吸入的空气几乎达到饱和状态；稍停
瞬间再缓慢呼气，同时按秒针速度默念“六、五、
四、三、二、一”，当念到“一”时，腹部已缩到最小，
空气几乎全部排出体外。无论是吸气还是呼气
都要尽量达到吸气不能再吸、呼气到不能再呼为
度，每次可进行3-5分钟。经过腹式呼吸，人的
呼吸频率会明显降低，随着呼吸频率降低，心跳
也会放缓，人的身体和情绪就会逐渐放松，困意
也会自然袭来，入睡就是自然而然的。

趁春节，收获持续稳定的放松和快乐

■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

一年中最重要的节日春节已近，大多数人已
开始置办年货、策划年夜大餐，或准备邀约亲朋
好友聚会，或预订车票酒店陪家人外出旅行。无
论以什么方式过年，都不应忘记疫情防控。近
日，中国妇女报全媒体记者就如何健康安全过年
采访了多位专家，希望大家在享受春节假期的同
时，也要做好健康防护，做好自己健康的“第一责
任人”，并守护好家人健康。

买年货，线上线下个人健康防护均需
做到位

“进实体店采购年货时，一定要正确佩戴有
防护功能的口罩。建议提前列好采购清单，尽量
避开高峰时段，规划好采购路线，不闲逛、不乱
跑、不长时间反复挑选同类商品、不与多人同时
在一个区域或物品前停留，这样既减少逗留时间
又减少了接触到细菌和病毒的概率。”武警广西
总队医院副主任医师唐存贵在接受中国妇女报
全媒体记者采访时提醒，不少人在挑选物品时，
有反复用手挑选、触碰物品的习惯，这加大了接
触病毒和细菌的可能性，这个习惯应该改一改。
尤其在购买冷冻商品时，应尽量避免用手直接接
触，可用纸巾或佩戴手套等隔离接触。此外，在
商场、超市的停留时间最好控制在半小时以内。

唐存贵建议，如接触了公共物品或年货后，
要及时用肥皂或流动清水洗手，避免触摸眼、口、
鼻等黏膜丰富部位。逛完商场回家后，要将外出
穿过的衣服单独放置，或将脱下的衣物放在窗口
处，并打开窗户通风；买回多层包装的商品可扔
掉外层包装后存放，食材水果要使用流动水反复
清洗后再放入冰箱。

现在很多人已离不开线上购物，疫情期间收
取快递如何保障安全？北京大学医学人文学院
博士后姜海婷对中国妇女报全媒体记者建议，应
尽量选择无接触配送，可请快递员将快递放在智
能快件箱自取。在签收、拆封包裹前，要佩戴好
口罩及手套，应减少与快递外包装的直接接触；
快递拿进家门之前，可在通风地方喷洒75%医
用酒精或500毫克/升的含氯消毒剂等消毒；处
理完包裹后及时摘下手套，并用流水洗手或使用
手部消毒剂，快递外包装进行消毒后按照生活垃
圾分类要求及时妥善处理。“还要尽量减少购买
境外商品，避免通过代购、海淘等途径购买不明
来源的食品。”姜海婷强调说。

家庭聚餐也应做好防护，要当心“舌
尖上的安全”

“减少人员聚集，尽量居家过节应该成为今年
春节的主题。”唐存贵认为，疫情期间要尽量避免聚
餐，特殊情况如家庭聚会尤其是饭馆聚餐时，要做
好以下防护：1.尽量选择卫生条件好、有相关防疫
措施、符合卫生要求的正规饭馆聚餐；2.前往就餐
场所时，应全程正确佩戴有防护功能的口罩；3.保
持聚餐场所内空气流通；4.避免共用香烟、餐具等，
使用公勺、公筷，采取分餐制；5.避免食用野味，禽
肉蛋要充分煮熟后食用；6.饭前便后用香皂和流动
清水洗手，或者使用免洗手消毒液擦手，同时避免
用手接触口、鼻、眼等黏膜部位；7.打喷嚏或咳嗽时
用纸巾、手肘或衣服遮住口鼻。姜海婷建议，若参
加家庭或亲朋聚餐，规模应控制在10人以下。

“制作家庭大餐，‘舌尖上的安全’至关重要。”
唐存贵建议，要从6个方面确保食品安全。1.尽量
选择新鲜食材，避免进食存放过久食物。2.尤其要
注重手卫生，用流动的水和肥皂(或洗手液)洗手，

在处理生熟的食物之间以及处理后必须洗手。3.
肉、禽、蛋类烧熟煮透，尽量不要生食海(水)产品。
4.生熟分开，防止交叉污染。疫情期间不提倡食用
凉拌菜、散装冷荤熟食等，加工和盛放生食品原料
的容器及用具要与放熟食的分开，使用完要及时
清洗消毒。5.如果确有需要外卖点餐，出门取外卖
时应当佩戴口罩；打开外卖包装后，应当先洗手再
就餐。6.就餐后短时间出现不适症状如腹痛、腹
泻、恶心、呕吐、口舌发麻等，要及时就医。

首都医科大学附属北京地坛医院感染中心医
师陈志海通过“健康中国”公众号介绍了肉类果蔬
的正确清洗方式：1.肉类清洗不能“太豪放”，可准
备一个专门洗肉的盆，加水后再加点面粉，把肉
放进去认真揉搓，脏东西就可通过黏附的面粉被
揉下去，再用清水清洗数遍即可；果蔬可放在流
动水下用手搓洗，或用果蔬洗涤剂进行清洗，有
些水果可用开水烫一下后剥皮吃，蔬菜不要凉拌
生食。

姜海婷提醒，储存加工食品要特别当心。“冰
箱不是‘保险箱’，储存食物最多不要超过3天，

从冰箱取出的冷藏食品，应认真检查确认未变
质，并重新烧煮透彻后再食用。”

春节旅行前要做足准备，旅途中应配
合当地的疫情防控

如果你在春节假期准备外出旅行，姜海婷提
醒一定要做足做好出行准备：1.现在跨城跨省市
都要健康码才能通行，去之前要询问当地酒店对
于外地游客的管理政策。2.到达景点前，要了解
相关疫情防控政策以及是否需要48小时之内的
核酸检测结果，在进入景区前应提前网上预约，
否则很可能因为限流或没做核酸检测而无法游
玩。3.出行途中应全程戴好口罩，在人少空旷地
方可短暂摘下口罩，火车进站时的面部识别、喝
水等也可短暂摘下口罩。4.随身携带消毒纸巾，
在乘坐公交、大巴、飞机、火车等时，可先用消毒
纸巾擦拭扶手、座椅，尽量避免接触外来物件。
5.在条件允许情况下，旅途中尽量分散坐，相互
间隔出空位。无论是坐着还是行走中，尽量保持
1米以上距离。
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过年过年，，做好全家健康的做好全家健康的““第一责任人第一责任人””

假期，家长请守护好孩子安全
■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

寒假、春节期间，做好孩子居家的安全防
护非常重要。武警广西总队医院副主任医师
唐存贵近日在接受中国妇女报全媒体记者采
访时提醒，家长们应做好5项安全监督，确保
孩子们能度过一个安全、健康、愉快的假期。

1.注意防疫安全：疫情期间，应告诉孩子
尽量避免外出，确需外出要正确佩戴口罩，做
好防护。监督孩子坚持每日测量体温，如发热
应及时就医，并按照疫情防控要求上报。

2.注意饮食安全：不要让孩子暴饮暴食，
饭前便后要洗手。

3.注意网络安全：避免让孩子看电视、玩
IPAD、打游戏的时间过长，更不能放任孩子痴
迷游戏。

4.注意运动安全：家长要与孩子一起在假
期生活也保持规律，注意保暖，每天适当体育
锻炼，提高免疫力。

5.注意用火取暖安全：使用炉火、电器取

暖时，要与家具、衣物等可燃物保持安全距离，
不要在电暖器上覆盖晾晒衣物。

唐存贵建议，一旦遇到危险情况，如外伤、
运动损伤、过敏、哮喘、烫伤等，应及时脱离危险
环境，并拨打120或及时就医。以孩子们假期
最容易发生的烫伤为例，唐存贵介绍了一些家
庭急救方法：

1.烫伤后，如果现场有自来水或凉水，要
立即用水冲洗或浸泡烫伤部位，坚持20分钟
以上；如果现场没有凉水，就尽快脱去被沸液
浸渍的衣服，可先用剪刀剪开，以免强行拉拽
粘连到衣服上的皮肤被随之撕下加重损伤。

2.冲洗时不要将水龙头直接对准伤口，以
免压力过大对伤口造成二次伤害，最好先冲洗
伤口一侧，让水缓缓流到烫伤处。

3.衣服脱掉后，需用冷水浸泡烫伤处30分
钟左右，要注意水的清洁卫生。如烫伤轻微可在
家自行处理，如出现红肿、水泡等应及时就医。

唐存贵提醒，家长处理儿童烫伤有三大误
区：1.用冰块直接冷敷烫伤处。这样会导致已

破损的皮肤伤口因为温度过低而恶化，在用冰
块冷敷前应先垫一层干净毛巾。2.在烫伤处
涂抹牙膏、酱油或其他油脂。这样不仅会影响
烧烫伤处热量的散发而造成感染，还会增加清
理伤口的困难，并影响医生对创面的观察。3.
在烫伤处涂抹盐。食盐并不会起到杀菌消毒
作用，反而会加重患儿创面脱水，使被烫伤组
织留下永久疤痕。

唐存贵建议，预防儿童烫伤应做好7点：
1.让孩子养成用密封、带盖的杯子喝热水的习
惯，避免因杯子歪倒后热水洒出的危险。2.尽
量不使用桌布，避免因儿童拉扯桌布砸伤、烫
伤。3.盛热水器具不要放在桌子边缘，宝宝喜
欢伸手去拿，易发生烫伤。4.有热源的地方如
厨房、热水器、电磁炉、火锅等，不要让宝宝靠
近。5.上餐时不要让宝宝在身边，以免被孩子
拉扯造成烫伤。6.使用完的电熨斗还有余热，
要放置在安全地方，防止宝宝触摸。7.宝宝洗
澡时，要先放凉水再放热水，兑水时要让宝宝
远离热水源。
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■ 项丹平

春节，是中国人
最重要的节日，更是
回家过年、阖家团圆
的日子。2022年春
节将至，当前我国正
面临德尔塔和奥密
克戎毒株输入疫情
的双重挑战，全国多
地发出“非必要不返
乡，就地过年”的倡

议，以减少人员聚集
和流动，降低疫情传
播扩散风险。

还 记 得 2020、
2021 年春节期间，
面对突如其来的新
冠肺炎疫情，宅在
家、“云拜年”成为
许多人的过年新记
忆。在疫情防控常
态化要求下，今年
又有不少人响应号
召选择了“就地过
年”，疫情防控、公
筷公勺、光盘行动、
志愿服务、线上购
年 货 、“ 云 看
展”……各地涌现
的文明风尚也给千
家万户新添了新的
“年味儿”。

冯骥才曾说 ：
“过年是放大的生
活，也是情感的总爆
发。”其实，无论在哪
里过年，都不妨碍表
达情感，直抒胸臆；
就地过年，人们对亲

情的眷恋不会弱化，对团圆的期
盼不会虚化，对年味的追求也不
会空洞化。同时，面对这个被疫
情笼罩的虎年春节，无论怎么过，
也都需做好自身健康防护。比
如，春节膳食多吃果蔬少油盐，以
谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯
类，荤素、粗细合理搭配。走亲访
友限酒烟，在酒桌上要学会拒绝，
如果非要喝酒一定要控制好量；
不要让家人和孩子吸二手烟。少
坐多走动一动，春节时要利用一
切机会站起来、动起来，多帮父母
做做家务，陪他们外出逛街、散步
等；打牌时注意时间，每隔半小时
就起身活动一下……

虎年春节即将来临，我们提
前送一副健康对联祝福广大女
性及其家庭新春快乐、幸福安
康：上联是“多果蔬控慢病戒烟
限酒辞旧岁”，下联是“少熬夜
多运动心情舒畅迎新春”，横批
为“健康过大年”。在这个特别
的新春佳节，希望我们每一个
人共同努力，携手答好防疫这
道考题，让健康成为虎年春节
的温馨底色。

健康态度态度
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