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虽然已经进入了春季，但气温依旧寒冷。在这样乍
暖还寒的时节，养生要以调肝和防风御寒为主，在日常
生活中要注意健康饮食，以调理肠胃、疏肝健脾。

“早春气温变化较大，呼吸道疾病多发，老年人要做
好防寒保暖工作，保证自己的背、腹、足暖和，以减少
此类疾病的发生。”市中医院急诊科主任、副主任医师邢
金生表示，中医讲究时令，调补要顺应“春生、夏长、
秋收、冬藏”的特点，认为春多风，春阳属肝，其性生
发。如今已到寒尽迎春的时节，人体阳气开始生发。中
医养生的要点应以调肝助阳气初生及防风御寒为主。在
做好综合调护的同时，更应注意健康饮食，以理肠护
胃、健脾疏肝、扶助正气。

邢金生说，防寒保暖、早睡早起，有利于体内阳气
生发。春季养生要保持“早睡早起”的习惯。最好早上7
时左右起床，晚上11时前入睡，有利于气机的生发。此
外，我市春季多风，气候干旱，春季养生重在养肝，平

时多喝水可增加循环血容量，有利于养肝和代谢废物的
排泄，可降低毒物对肝的损害。适当增加饮水还可促进
腺体分泌，有利于消化、吸收和废物的排除，减少代谢
产物和毒素对肝脏的损害。早起的时候，是人体最饥渴
的一个状态，这个时候空腹喝一杯水，就能补充体液，
促进气血运行滋养肝脏。

“春天万物生发，正是补阳的最好时节，特别是一些
本就阳气不足的人，需要赶紧行动起来。”邢金生建议，
春季应多吃芽食甘，春季芽类食物有香椿芽、黄豆芽、
绿豆芽、竹笋、豌豆苗等，多吃“芽”有利于肝气疏
通、健脾和胃，缓解春季气候干燥所导致的“燥热”。此
外，除了选食芽类食物，《黄帝内经》五行五味理论提出

“肝色青，宜食甘。粳米、牛肉、枣、葵皆甘”。指出春
天要食甘，因为甘性温，能助阳气升发。“也可以多吃辛
甘发散、温补阳气的食物，如韭菜、葱、蒜、香菜等，
还可以吃一些疏肝健脾的食物，如枸杞、菊花、山药、

百合、银耳等。”
邢金生提醒，春季可以多喝枸杞菊花茶，以滋阴补

血、养肝明目。患有慢性支气管炎的老年人可以常喝百
合粥，有滋阴润肺的功效。

“肝主情志，养肝的关键就是保持心态平和，不宜
过于激动、常生闷气等，唱歌、练书法都是舒缓心情
的方法。”邢金生说，待气温回升，百花争艳，可以适
当增加户外运动，有助于活血通络、舒展筋骨。需要
注意的是，不要剧烈运动，大汗淋漓会损伤人体津
液，老年人会因此受风寒，不利于身体健康。“眼下刚
立春，气温还未转暖，如果不是运动时，就不要过早
减掉冬衣。乍暖还寒，气温变化又大，过早减掉冬
衣，身体可能难以适应，会导致抵抗力下降，诱发呼
吸系统疾病。”

早春时节天还寒 日常养生应注意
本报融媒体记者 鲁 超

一个漫长的寒假已经过去，在大家共同的期盼中，新学
期开始了，师生又相聚在熟悉而温暖的校园。在经历了长达
数月的网课和轻松愉快的寒假之后，学生该如何调整心态，
尽快适应新学期的学习生活？家庭教育该如何跟进，共同关
注孩子成长？新学期伊始，本报记者采访了我市部分中小学
经验丰富的教师，请他们为各位学生和家长支招。

回归校园 开启学习之旅
开学了，商丘市第二回民小学的学生兴高采烈地回到了

校园，开启了新学期的学习生活。三年级（3）班班主任刘
娜在开学第一节课上给全班同学举行了欢迎仪式，带领全班
同学回顾了上学期线上直播网课的学习情况，同时希望同学
们在新学期要以崭新的精神风貌开展新的学习活动。对于在
学习上有困难的学生，刘娜利用课余时间，在办公室对其进
行课程辅导，谈心交流，加油鼓劲。

梁园区刘口镇大王庙小学的孩子们开学第一天非常开
心，该校校长祝明奎带领全体老师以班级为单位利用召开主
题班（队）会的形式欢迎全体学生返校。各班班主任在班会
上对学生进行健康卫生教育，给同学们提出新的要求。少先
队员在“新学期，新成长”的主题队会上交流了上学期网上
少先队活动的心得体会，纷纷表示在新学期要好好学习，积
极开展形式多样的少先队活动，争做新时代好队员。

调整状态 缓解焦虑情绪
长时间网课让不少家长觉得孩子的学习效果不太理想。

后疫情时期，孩子落下了许多学习任务，孩子有焦虑情绪，
感觉功课赶不上了，时间不够用了。“其实过于焦虑是没必
要的，孩子要学会减压，将自己调整到最佳状态。”商丘市
第一中学教师赵丽娜说。

“合理宣泄是最好的减压方法，中学生有压力时，就
应把烦恼、压力、不愉快都说出来，如果不敢向家长和老
师倾诉，就找你的好朋友寻求安慰。”赵丽娜说。当孩子
感到压力大时，可以让孩子做一些自己喜欢的事，如听音
乐，看喜剧片、笑话和校园小说，或打打球、散散步等都
可以舒缓压力。

适时调整期望值也可以减压。当家长对孩子的期望值过
高时，就会给孩子产生巨大的压力，担心自己不能达到期望
的目标。所以要适当调低期望值，设立与孩子相适应的目
标，降低对自己的要求。但要保持强烈求知的欲望，尽自己
最大的努力去学习。

孩子要学会与家长和老师沟通，有巨大压力或实际困难
时，应及时向老师和家长寻求帮助，把自己的内心感受告诉家
长和老师，让他们了解你的处境和感受。同时也可主动去找
心理老师，让他们帮助你舒缓压力。

此外还要正确认识压力。压力人人都不可避免的，所以
我们要把压力变为动力，使自己乐于学、勤于学。

“掌握科学的学习方法也很重要，每个人的时间和精力
是差不多的。所以这时的学习效率和学习方法就是至关重要
的。”赵丽娜建议，可以和老师进行探讨，寻找合理的学习
方法。

赵丽娜还给大家一些具体建议，做作业时要调整自己的
状态，尽量使大脑、体力、情绪处于最佳状态，这样才会有
效率。要尽量避开情绪低落、无精打采的不利时间，在头脑
最清醒、记忆力最好的时段，安排记单词、背课文或做一些
有代表性的数学题。在情绪低落、记忆力减退和精神不集中
的时段，就要安排难度不大且自己感兴趣的学习内容，如听
英文歌曲、看一些小故事等，或者干脆闭目养神，休息一
下，等精力旺盛的时候，再坐下认真学习。

学习要注意劳逸结合，在学习感到大脑乏力，精力不

集中，有厌倦情绪时，就要停下来，休息一下，做一些文
体活动，这样才能使自己头脑保持清醒，以充沛的精力做
下一件事。

家校联合 绘就美好未来
很多家长以为，孩子开学了，把孩子送到学校就解放

了，可以放松了，剩下的问题就交给老师。其实，这种想法
是不对的。

家庭是孩子的第一个课堂，家长是孩子的第一任老师。
所以说，家长要切实履行家庭教育主体责任，提高家庭教育
水平、主动协同学校教育。很多家长想要学习家庭教育，想
要给孩子一个好的教育环境，但往往却不知道该如何下手，
甚至听从一些错误的方式对孩子进行教育，反而造成了更严
重的后果。

想要建立良好的家庭教育模式，家长应该怎么做？商丘
市行知学校德育处主任何威力说，一是陪伴。现在家长们工
作压力大，每个人都为了工作奔波劳碌，好多时候根本没时
间陪孩子，大多都是交给托管或教育机构。其实，有了父母
的陪伴，孩子的生活才不会孤单，孩子的心灵才不会寂寞，
陪伴是孩子成长过程中最好的家庭教育。二是帮助、引导孩
子保持乐观、阳光的健康心态。乐观的心态决定一个人的做
事方式，对孩子将来的成长和发展都十分有利。家长在生活
中面对困难和挫折时应保持积极、乐观的精神状态，为孩子
做好榜样和表率，积极乐观地去面对困难。同时，作为家长
还应该多向孩子灌输乐观思想，让孩子积极参加各种活动，
学会与人和睦相处。三是对孩子要有创意地赞美。当家长面
对孩子表现得很好时，不要只是说“很好”，赞美要具体一
些，说出细节，指出有哪些地方让人印象深刻，或是哪些地
方比上次表现更好。不过，赞美时也要注意，不要让它成为
孩子错误的期待。

如何尽快适应新学期学习生活如何尽快适应新学期学习生活？？我市教育工作者我市教育工作者支招支招——

调整心态调整心态 适度放松适度放松
本报融媒体记者本报融媒体记者 戚丹青戚丹青 宋云层宋云层

2月12日，学生们在画室参加美术专业单独招生院校模拟考试。据了解，今年我省有6万多名
学生通过了美术联考，部分学校单独招生考试将在3月中旬陆续结束。本报融媒体记者 邢 栋 摄

2 月 12 日，心连心
志愿者协会的志愿者来
到金世纪公园清理小广
告、杂物、卫生死角等，
对共享单车乱停乱放、

生活垃圾乱倒乱扔、占道经营等不文明现象进行及时劝
导，引导机动车、非机动车有序停放。

本报融媒体记者 邢 栋 摄

本报讯（记者 祁 博）进入春季
后，气温虽有所回升，但是寒冷依然
是当前的主流。据市气象台预计，
受冷空气影响，本周我市云系较多，
未来七天最低温度-4℃—-3℃，最
高温度11℃—12℃。

具体预报如下：星期二，多云
间阴天，-4℃/6℃；星期三，晴
天间多云，-4℃/9℃；星期四，
晴天到多云，-2℃/12℃；星期
五，阴天到多云，2℃/10℃；星期
六，阴天间多云，2℃/12℃；星期
日，多云到晴天，3℃/12℃。

市气象局关于农事生产及生活
的建议：当前我市小麦将陆续返青，
建议各地根据小麦苗情和墒情做好
分类管理，尤其晚播弱苗提前运筹
肥水，促进苗情转化升级；密切注意
病虫害发生动态，及时开展防治。
设施农业应密切关注天气预报，加
强灾害性天气的预防和管理。提前
加固棚舍，及时清除积雪，并做好
防寒保暖等各项管理工作。

阴雨结束
晴朗回归

本报讯（记者 成绍峰）随着越来越多的参保人使用
医保电子凭证就医购药，最近有不少市民询问，老人和小
孩没有智能手机、不会操作手机，或者小孩着急就医未带
社保卡，怎么办？2月10日，市医疗保障局对外发布帮助
老人、孩子绑定医保电子凭证亲情账户指南。该指南除了
向广大参保人介绍如何申领与使用医保电子凭证，重点推
荐了医保电子凭证绑定“亲情账户”功能。

据悉，“医保电子凭证”由国家医疗保障信息平台统
一签发，是基于医保基础信息库为全体参保人员生成的医
保身份识别电子介质，可以实现就医报销、购药结算、医
保查询、参保登记等业务一“码”通行。与实体卡或其他
电子卡相比，医保电子凭证具有方便快捷、应用丰富、全
国通用、安全可靠的优点。

“医保电子凭证”上线后，群众买药、看病结算无须
再携带医保卡。但是对于不会使用智能手机的老年人、年
龄尚小的未成年人及行动不便的特殊人群来说，如果无法
激活医保电子凭证怎么办？指南中介绍，参保人员只需通
过“国家医保服务平台”App开通“医保亲情账户”，就
可以帮助家人激活医保电子凭证。老人、小孩看病时，只
需拿出自己的手机，调出家庭成员的医保电子凭证，就可
以帮助他们“码”上看病、“码”上拿药。

值得一提的是，亲情账户添加完毕后，参保人员可以
在个人中心页面“我的家庭成员”版块查看详情。需要使
用时，在该页面点击成员头像，即可获得他的医保电子凭
证，可展码付款并查询费用明细。点击页面上的不同成员
头像，可切换多个亲情账户。此外还可以在“管理家庭成
员”里进行成员的“解除绑定”。

““码码””上看病上看病““码码””上拿药上拿药

我市医保电子凭证“亲情账户”上线


