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孩子不愿意戴口罩怎么办？如何区

别流感、普通感冒和新冠肺炎？还有哪

些生活细节需要注意呢？

1.孩子不愿意戴口罩怎么办

1岁以下的孩子不适合戴口罩，年龄

比较小的孩子又戴不住口罩，怎么办

呢？对这一类的孩子，主要是以被动防

护为主。所谓的被动防护就是靠父母、

家人、看护人的防护来间接保护孩子。

第一，看护人自己要戴好口罩，以身

作则。

第二，不要对着孩子打喷嚏。咳嗽

和打喷嚏时，别忘了用纸巾或肘部捂住

您的口鼻。

给宝宝的衣着要合适，不要觉得是

冬季就使劲捂着，但也不提倡某些家长

锻炼孩子耐冷能力的做法，结果让孩子

着凉生病。

对大一点的孩子，可以通过讲故事

或讲道理的方法，直接告诉孩子我们为

什么要戴口罩。作为父母来说，一定要

以身作则，孩子要戴口罩，您自己也要把

口罩戴好。

2.如何区别流感、普通感冒和新冠
肺炎

冬天是儿童流行性感冒高发季节。

孩子出现咳嗽发烧，怎么区分是流行性

感冒、普通感冒还是新冠肺炎呢？

感冒通常会有鼻塞、流鼻涕、打喷嚏

的症状，可能会有发烧。但一般是低中

度发烧，持续时间1~2天，基本3~5天就

可以自愈。感冒很少会有全身肌肉疼痛

或者乏力的全身症状。

流感常常会有高热，热程相对比较

长，一般是3~5天，大概在一周左右才能

好转。流感还常常伴有全身症状，包括

全身肌肉疼痛、乏力、头痛的情况，重症

流感可能有严重并发症，尤其是低龄儿

童。

新冠肺炎确诊病例的主要症状包括

发热、咳嗽、乏力，也可以有呕吐、腹痛、

腹泻等症状，部分病人还可能出现嗅觉

和味觉丧失。

呼吁家长们，带孩子到医院就诊时，

一定要如实提供病史，帮助医生更快更

准确地进行诊断。

3.这些生活细节，一定要注意

1. 不跟孩子共用餐具。给孩子喂

食，不要用嘴吹食物，也不要用嘴尝试食

物再喂给孩子。

2. 孩子的玩具和物品要定期消毒。

孩子的玩具和物品经常散放在家里各个

地方，而且小孩子还会经常啃咬，所以一

定要定期消毒，并且注意孩子的手卫生。

3.和孩子玩耍及抱孩子之前应做好

手卫生。外出回家时应该把外面穿的衣

物换掉，洗手以后再抱孩子。

4.家里要做到定期通风。一般每天

通风2~3次，每次20~30分钟。冬天通风

时注意要把孩子带出通风的房间，别让

风直接吹着孩子，以免着凉。

5.尽量减少带孩子去公共场所和密

闭空间。冬季呼吸道传染病高发季节，

尽量少带儿童到人员密集的公共场所和

密闭空间，人员拥挤的场所内应佩戴好

口罩。

提醒各位家长，如果发现自己有呼

吸道的感染，包括感冒或其他一些症状，

一定要戴好口罩，做好适当的居家隔离。
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孩子在寒假期间，比较容易发生以

下心理问题。

1.假期综合征

中小学生的适应能力及自我调节能

力还不够健全，随着寒假的到来，有规律

的生活作息被打乱，很多学生失去目标

和动力，整天玩耍、看电视、上网，引发了

假期综合征，出现自卑、抑郁、焦虑不安

等心理问题。

2.网络依赖

由于平时课业繁忙，家长体谅孩子

的辛苦，因而假期就容易放松了对孩子

的监督。于是，很多学生沉迷于网络世界，

和现实社会脱节严重，出现社会适应不

良的情况。这不仅会造成孩子出现社交

障碍等心理问题，更严重的会造成孩子

网络成瘾，从而导致焦虑、失眠、神经衰

弱等症状，严重影响今后的学习和生活。

3.学习压力过大，引发心理异常

虽然趁着假期查缺补漏很有必要，

但家长一定要张弛有度，充分尊重孩子

的意愿，充分考虑孩子的心理需求，并给

孩子留出一定自由活动的时间和空间，

不要以爱的名义束缚孩子的成长。高压

的学习不仅不利于孩子的学习，反而会

使孩子产生强烈的厌学情绪，而且可能

会使孩子出现悲观厌世、失眠多梦、注意

力不集中、孤僻偏激等心理问题。

那么，家长如何帮助孩子走出不良

情绪？

首先家长要做到“不紧张”。孩子

往往只能从看到的、听到的信息认识

新事物，他们甄别信息的真实有效的

能力还不足，只能通过身边权威人物

的教导来确认事件的风险，因此，如果

家长过度紧张、反应过度，孩子也会随之

紧张。

同时，家长要花时间细心观察孩子

的表现。可以把自己在近段时间看到的

孩子情绪和行为表现，听到的孩子对学

校、朋友间发生的事件的评论，最近看的

书，关注的话题，出现的新语言与以往的

情况做对比。

然后，家长可以利用多种媒介与孩

子沟通。

利用新闻联播、官方抖音、官方微博

等权威媒体平台，有意识地甄选有教育

意义的资讯，询问孩子看到了什么，听到

了什么，感受是什么，引导孩子寻找各种

资讯中的共同点与异同点，给孩子充分

表达的时间，不训斥，不说理。

这里提供几个快速调整心理不良状

态的小方法：

（1）停：停下来，中断与当前事情的

接触，不要急于表达，不要急于行动，先

冷处理。

（2）看：当我们脱离消极情绪的干扰

后，我们需要及时评估自己所处的环境，

以及引发不良状态的情境，看到事情发

展的连续性，分析自己是否实事求是，就

事论事，要左顾右盼，前后检视。

（3）听：扩大信息收集渠道，给别人

一个解释的机会。每个个体都有自己一

些有效的积极的调整方法，只要是有效

的，不影响他人的生活秩序，都是可以运

用的。

总体来说，家长需要实事求是地评

估家庭氛围和家庭互动情况及亲子沟通

问题，合理期待，适当规划。

还要正视寒假的真正意义，那就是

休养生息，回归生活。因此,在疫情防控

要求允许的范围内，适当安排课业学习，

增加体育运动、社会实践、阅读怡情、技

能培养、亲子互动、增强家庭责任感的家

务活动、利用传统佳节感受中国传统文

化的魅力，提升自信，这些内容是缺一不

可的。

特别需要提醒的是，春节期间走亲

访友活动增加，家长要避免把孩子作为

谈资，不对比，不炫耀，不贬损。如果家

长和孩子能做到互动顺畅，适当约束，相

互让步，相信这个寒假一定是美好的。

身心调适
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疫情之下，如何度过一个健康安全的寒假假
放假、过年是孩子们最快乐的时光……走街串巷各种玩耍，走亲访友各种吃喝。作为父母，享受天伦之乐的同时

也要为孩子们撑好“健康保护伞”。当前，新冠肺炎疫情仍在全世界蔓延，国内零星散发病例和局部暴发疫情的风险
仍然存在，在这样一个特殊的时期，我们应该如何帮助孩子调整好身心状态，让孩子平安快乐又有收获地度过寒假？


