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本报讯（记者狄慧）开学一个多
月，不少孩子沉迷手机无法自拔，家
长一说还生气，眼看着学习成绩不
断下降，很多家长为此着急不已。
南开区中心小学专职心理教师、国
家二级心理咨询师霍君颜就高年级
孩子沉迷手机问题、情绪波动问题
给家长支招。

教孩子正确使用电子产品
假期中，许多孩子都会长时间与

电子产品接触。面对丰富多彩的网
络世界，孩子一不留神就会沉迷其
中，每天手机、平板不离手，无心其
他。而开学后，孩子每天大部分的时
间被学习占据，接触网络的时间大大
减少，就难免会“心痒痒”。于是，有
的孩子就出现晚上偷偷玩、熬夜玩等
情况，严重的甚至会产生厌学情绪，
不去学校也要投身于虚拟世界中。
关于电子产品方面的问题，多半是困
扰家长和孩子的最广泛的问题。作
为成人都抵抗不了手机的诱惑，何况
是孩子们呢？那么如何帮助他们处
理与电子产品的关系呢？

转移注意力，发展兴趣爱好。
帮助孩子发展广泛的兴趣爱好，让

他们有喜欢的事情、爱好的事情做，
而不是除了学习以外就只能玩手
机。帮助他们缓解压力、紧张焦虑
等情绪。学会教授孩子一些缓解压
力的方法，比如带孩子共同运动，一
起阅读、散步等。

制定规则。手机不是不可以
玩，而是要适时、合理地去玩。可以
跟孩子共同制定玩手机的规则，孩
子参与规则制定才更愿意遵守。

加强亲子关系。平时跟孩子共
同交流、运动、做游戏等。好的亲子
关系就是优秀的教育，他们会习得
人际处理方法，从而获得更多的朋
友，视野也会更宽广，而不是局限于
手机的虚拟世界里。

教孩子管理好自己的情绪
作为家长要时刻关注孩子的

情绪表现，尤其是青春期、临近小
升初毕业的学生。处于青春期的
孩子因为内分泌荷尔蒙的原因，会
出现情绪无常的变化，孩子面临升
学压力较大的时候，情绪也会有异
常反应，家长要多给孩子些包容，
并引导他们学会情绪管理。家长
要怎么做呢？

首先要及时发现孩子情绪异常
行为。当发现孩子情绪异常反应的
时候，家长要进行情绪的辨别，知道
孩子的情绪诱因来自什么事情，然
后才能对症下药。孩子产生任何问
题的时候，情绪产生是最早的，无论
何种情绪表现方式，都是正常的现
象，要接纳理解孩子的情绪，而不是
评价孩子。家长要帮助孩子发泄情
绪，可以通过运动、绘画、深呼吸等
方式先帮助孩子宣泄掉负面情绪，
接下来就需要帮助孩子调节情绪
了。一定要记住先处理情绪，再处
理事情。

当孩子情绪稳定后，跟他们共
同分析问题的原因，找到积极、合理
的部分，然后改变孩子的想法，建立
新的观点，孩子的情绪自然会得到
缓解。当孩子情绪平静后，他们能
够平和地处理这件事情后，也会在
这个过程中学会整合资源，提升自
己的综合能力，对自己负责，管理好
自己的情绪。

以上情绪管理的方法同样也适
用于家长自身情绪管理，学会做一
个情绪稳定的父母，才能提供给孩
子们内心稳定的价值。

沉迷手机情绪波动 心理教师为家长支招
近日，红桥区多个社区开展为民服务活动。
4月10日9：30，礼貌楼社区组织居民开展红

石榴书画活动。
4月11日9：30，七〇七社区在新时代文明实践广

场，组织医疗志愿者免费提供血糖血压检测，耳鼻喉
检查，幽门螺旋杆菌检测，并为居民发放爱心蔬菜。

4月12日10：00，河庭花苑社区在一期同心亭，
组织芳草地合唱团40余名同志合唱，宣讲员进行
主题宣讲。10：30，永明社区在党群服务中心前小
院开展美食汇活动。咸阳北路街市场监管所工作
人员为居民讲解食品安全相关知识。辖区饭店为
居民介绍美食的特色和做法。辖区居民一起品尝
美食，促进社区居民共同参与意识，加深邻里感情。

4月14日9：00，十段社区在文化长廊组织大
朋友和小朋友一起种植花草。14：00，幸福社区在
新时代文明实践站，开展相亲联谊活动。

本报记者 狄慧

社区开展为民服务活动

社区百事通

本报讯（记者刘波）春暖花开，
万物复苏，花粉过敏季悄然到来。
很多过敏性鼻炎、哮喘患者开始出
现打喷嚏、流鼻涕、咳嗽、胸闷等先
兆症状。天津医科大学朱宪彝纪念
医院呼吸内科提示，如果不及时给
予相应处理，可能会诱发哮喘的急
性发作，出现呼吸急促、呼吸困难等
症状；也有部分患者仅出现咳嗽这
一临床症状，这部分患者就需要警
惕发生咳嗽变异性哮喘的可能。

咳嗽变异性哮喘是哮喘的一种
特殊类型，是指以慢性咳嗽为主要
或唯一临床表现的一种特殊类型哮
喘。在支气管哮喘开始发病时，有
5%～6%是以持续性咳嗽为主要症

状的，多发生在夜间或凌晨，常为刺
激性咳嗽，此时往往被误诊为支气
管炎。

在花粉过敏季预防咳嗽变异性
哮喘，需要注意以下几个方面：避免
过敏原的吸入，尤其是花粉、尘螨、动
物的皮毛等，容易诱发咳嗽变异性哮
喘的发作。出门需要注意防护，佩戴
好口罩，回家后及时清洁衣物，清洗
鼻腔，从而减少花粉的吸入。饮食方
面也应该注意，尽量避免进食海鲜类
的食物。进食其他食物的时候，如果
引起咳嗽症状的加重或者出现其他
过敏的症状，包括皮疹等，也需要注
意避免再次进食此类食物。

需要注意预防呼吸道的感染，

另外也应该避免吸入冷空气，以及
一些呼吸道的刺激物，因为上述情
况也有可能诱发咳嗽变异性哮喘的
加重。

此外，对于咳嗽变异性哮喘不
仅需要采取上述的预防措施，还需
要坚持长期、规范的药物治疗。建
议治疗时间至少8周以上，部分患
者需长期治疗或按需间歇治疗。部
分患者会发展为典型哮喘，坚持治
疗可能有助于预防典型哮喘的发
生。在花粉过敏季，尤其要重视规
范化治疗，除了常规用药外，要随身
带药，以备不时之需。过敏症状特
别严重且用药后症状缓解不明显的
患者，应及时就医。

过敏季如何防治咳嗽变异性哮喘

本报讯（记者胡智伟 王赫岩）记者自交管部门
了解到，近期道路仍现较大车流量，特别是周末的上
午时段，驾车出行很可能会遇到车多缓行情况。交
管部门提示广大机动车驾驶人，变更车道需按照正
确方法，自觉文明守法，切勿“贪图方便”穿插等候车
辆，更不能压越实线变更车道，否则极易妨碍后车的
正常行驶，轻则造成交通拥堵，重则容易引发道路交
通事故，承担事故全部责任。

交管部门表示，临近平交路口与行车方向平行
的位置施划有一段白色实线，其学名为“导向车道
线”，是用来指示车辆在路口驶入段应按所指方向
行驶的交通标线，禁止在行车过程中压越，否则会
构成“违反禁止标线指示”交通违法行为；在导向车
道线后方路段，延续的白色虚线则用来区隔各条机
动车道，在白色虚线间隔的路段遇前方车辆排队或
缓慢行驶时，借道超车或占用对面车道、穿插等候
车辆，同样构成交通违法行为。同样被俗称为“白
实线”不能压越的还有“导流线”，此种标线常在快速
路、立交桥上出现，为白色V形或斜纹状，用于规范
车辆行驶空间范围以保障安全。驾车时压越导流
线，会构成“违反禁止标线指示”交通违法行为。需
要广大驾驶人注意的是，以上两类违法变更车道的
驾驶行为，一旦引发交通事故，驾驶人一般应负事
故的全部责任。

据了解，《道路交通安全法实施条例》规定，
道路同方向划有2条以上机动车道的，变更车道
的机动车不得影响相关车道内行驶机动车的正
常行驶。《天津市文明行为促进条例》规定，驾驶
机动车违规变道的，由公安交管部门依照道路交
通安全法律法规予以处罚。

“见缝插针”变道
出事故承担全责

本报讯（记者庄媛）最近，天水麻辣烫火出圈，
吸引很多“吃货”前往打卡，天津传统的麻酱麻辣
烫也受到市民的喜爱。麻辣烫虽然好吃，但怎样
吃才更健康呢？天津医科大学第二医院营养科副
主任营养师边姗姗表示，麻辣烫虽好吃，但也不能
经常吃。

麻辣烫有肉有蛋有蔬菜，看起来食材丰富，营
养价值高，但是由于汤底反复使用，调料重油、麻
辣、重盐，这些对身体健康并不是很有利。所以麻
辣烫虽然好吃，但也不能经常吃。如果非常喜欢
吃，建议市民在家中自己制作，便于控制底料的质
量和用量。食材建议种类丰富，可以增加蔬菜、豆
制品、薯类的比例。一次不要进食过多，以免增加
胃肠道的负担。汤底建议使用一次后不要再重复
使用，并且尽量少油、少盐，烫煮食材后尽量不喝
汤锅中的汤。如果汤底本身就有底味，吃的时候
不建议加更多的调味料。同时，虽然叫麻辣烫，但
是也不要吃得太烫，烫出来的食材尽量晾一晾，等
常温了再吃，以免损伤口腔和食管。

麻辣烫火爆 这样吃更健康

近日，天津港保税区蓝天应急救援志愿服务中心、天津市东丽

区平安蓝天应急救援服务中心的队员们纷纷挽起袖子参加无偿献

血活动，及时为紧张的血库补充了血液，挽救患者生命。

本报记者 曹彤摄

无偿献血 挽救生命


