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□ 成长热线

2020年的春节，本应是家
人团聚的传统节日，然而这个
春节由于新冠肺炎疫情而改变
了。

面对突如其来的肺炎疫情，
紧张、焦虑和恐慌在我们的四周
不断蔓延。延期上班，延期开
学，居住小区封闭式管理……家
长的心情也像过山车一样随着疫
情不断变化，或担心，或愤怒，
或伤心……

孩子们的情绪也跟着家长朋
友此起彼伏，时而疑惑，时而好
奇，时而担心害怕。原本开心的
拜年、外出游玩、聚餐等活动都
被取消，大家都难得出门，出门
还得戴口罩，热闹欢乐的春节变
得沉寂和压抑。

从2月10日开始，家长们
开始陆续上班，小学初中高中
的孩子开始线上学习。孩子们
之前吃了睡、睡了吃的寒假生
活也宣告结束，此刻孩子也许
一个人在家，也许跟弟弟妹妹
居家隔离，也许还在老家没有
回来……

在这个我们大家难以左右外
部环境的特殊时期，家长朋友若
能做好孩子的心理防护，就能帮
助提高我们孩子的免疫力。那家
长该如何做呢？

一、家长保持稳定的情绪

宅家时期属于特殊时期，父
母或家人保持稳定的情绪，对孩
子而言，是最好的礼物。

情绪是会传染的。同样是想
让孩子戴口罩，也许会让孩子有
不同的情绪体验。

一位家长：“赶快戴好口
罩！赶快戴好口罩！病毒是通过
飞沫传播的！”

另一位家长则说：“宝贝，
这个时候，我们出门要注意些什
么呢？要不要像别人一样戴好口
罩？”

第一位家长显然是命令式
的，他的善意提醒会让孩子紧
张、焦虑。

第二位家长是商量式的，他
的淡定提问给孩子留有思考的时
间，让孩子自主选择。孩子的选
择是通过思考的，此刻的回复若
得到了家长的肯定，他的情绪是
喜悦的。

孩子常常通过家长特别是父
母的情绪和行为来观察和体验这
个世界，父母情绪稳定是一种内
在和外在的影响力，会让孩子有
安全感。

二、家长要接纳孩子不
同的情绪

在居家的这些天，不少孩子
通过电视、电脑、手机了解到关
于疫情的信息。有的孩子变得特
别担心，担心自己也被传染；有
的孩子则愤怒，开始责怪那些吃
蝙蝠的人；有的孩子看到疫情死
亡数字增加，特别伤心；还有的
孩子因为自己不能做些什么会感
到羞愧……

有家长朋友可能会问：“为

什么我们的孩子小小年纪会有这
么多的情绪？”你想，我们的孩
子在短时间内高强度地接收到大
量与疫情相关的负面信息，会使
他们处于压力中，产生了这些消
极的情绪是十分正常的，其实这
些情绪是在帮助孩子更好地理解
生活。

家长朋友若能接纳孩子不同
的情绪，告诉孩子有这些平时不
常出现的情绪是正常的。孩子就
会心安，心安了，免疫力也就提
高了。

三、亲子运动保持身体健康

除夕至今，大多数孩子长
时间待在家里，运动时间大大
减少。但是家长朋友不能因此
就整天带着孩子吃了睡，睡了
吃，进入“养猪”模式。这必
然会让我们孩子身体的免疫力
下降。

我们可以根据家里活动范围
的大小，每天安排好全家一起运
动的时间，带领孩子做一下适度
的亲子游戏。

家长可以每天起床后，带
领孩子一起做一遍广播体操；
中场休息，可以跟孩子一起创
新玩一些老游戏；午间休息，
阳光普照之时，可以带孩子晒
晒太阳，做一些有氧运动；还
可以带孩子一起做家务，比如
包饺子、做蛋糕、打扫卫生
等。

每天坚持锻炼身体，可以快
速提高孩子免疫力。不少研究发
现，亲子运动可以帮助家庭成员
提振精神，使大脑的脑内啡分
泌，让心情更愉悦，自信心更
强。亲子运动可以帮助全家稳定
情绪，一扫压抑的家庭氛围。亲
子运动还可以促进营养吸收，改
善肠胃不适，使血液循环加快、
新陈代谢加强、呼吸器官功能加
强。

四、家长引导，让孩子
学会感恩

此次抗疫过程中，我们的周
围涌现出无数可歌可泣的“英
雄”人物。有为了我们的安全，
冒着生命危险坚持在一线工作的
医务人员；有心系大家，慷慨解
囊的爱心人士；有夜以继日、争
分夺秒研究疫苗和抗病毒药物的
科研人员……

家长可以利用好这个机会让
孩子学会感恩，让孩子说说，看
到了什么？记住了什么？为什么
而流泪？

家长和孩子一起，可以尽自
己的所能，为社会奉献一点小小
的爱心；也可以让孩子用有温度
的文字和画面表达拳拳之心，给
最可爱的逆行者送上祝福，向他
们致敬。

家长可以让孩子在此次新冠
肺炎疫情危机中看到人与人之
间的风雨同舟、守望相助的爱
的存在，让孩子永远心怀感
恩。让咱们的孩子永远心存希
望。

安在当下，积极应对，保持良好心态，加
强亲子沟通。让咱们的孩子永远心存希望，
相信黑暗不会长久，光明总会来临。

如何提高孩子的免疫力？
徐梅

本报讯（融媒记者蔡铭越）
出租车每天接触的人相对较多，
在当前疫情防控阶段，乘车环境
备受关注。连日来，吴江出租车
行业积极开展防疫宣传，督促驾
驶员做好自身防护和车辆防疫消
毒。

近日，记者在吴江飞达汽车
出租有限责任公司看到，陆续有
驾驶员前来领取口罩和消毒物
资。驾驶员对出租车进行了全方
位的消毒，尤其是座位、车内外
门把手等地方。根据要求，每一
名乘客下车后，驾驶员都要对车

辆进行开窗通风和消毒。防疫期
间，驾驶员除了要做好自身的防
护，也要督促乘客佩戴口罩做好
防范，对不佩戴口罩的乘客可以
拒载。

目前，吴江在营的出租车有
100辆左右，在区交通运输局和
出租车企业的督促落实下，出车
佩戴口罩、一客一消毒、勤洗手
勤通风等防疫工作常抓不懈，
同时要求遵章守纪、规范经
营，努力为乘客提供一个安全
健康的乘车环境，保障市民正常
出行。

吴江出租车开展消毒防疫
对不佩戴口罩的乘客可拒载

最近，吴江人的朋友圈出现
了一段白色“房子”的视频。坐
标“吴江华润”，里面白蒙蒙
的，很是神秘。昨天，记者来到
吴江华润凯旋门小区一探究竟。

在凯旋门小区西门，记者见
到了这座“白房子”的庐山真面
目——一条 4.8 米长的消毒通
道。初入消毒通道，还能闻到微
微的消毒水的味道。据物业人员
介绍，这是由1：200的84消毒
液雾化而成，可以起到消毒的作
用。

整个消毒通道由一台雾化设
备、两根导管和一条密封的框架
通道组成，两根导管不断向通道
内输送着雾化的消毒液。小区物

业经理葛宁宁介绍称，消毒通道
利用经过雾化的消毒液对业主的
衣服及头发进行全方位的消毒杀
菌。

上周末，消毒通道完成了搭
建，投入使用后受到了广大小区
业主的好评。多数小区业主在进
入小区时都会选择走这个消毒通
道。

业主徐阿姨周二体验过一次
消毒通道，她说挺好的，物业的
确是在为老百姓的安全着想。

安全是小区物业最关心的
事。华润置业客户关系管理部项
目经理张燕表示，疫情期间，物
业积极做好小区儿童乐园、电梯
间、垃圾桶等公共区域的消毒工

作，与此同时，物业积极探索新
的消杀方式，以此减少病毒可能
传播的途径。

“最后我们想到了业主本
身，怎么去除业主身上可能携
带的病毒，于是我们想出了搭
建消毒通道的办法。”张燕说。
由于通道内充斥着消毒液，也
有部分业主对其安全性产生了
疑问。

葛宁宁表示，消毒液的配
比，物业在使用前已经咨询了医
生。“建议业主到家后第一时间
清洗面部和双手。此外，消毒通
道的使用本着自愿原则，如果业
主有顾虑，不想使用，也可以走
大铁门，正常通行。”

探秘吴江“白房子”

小区搭建消毒通道受欢迎
融媒记者 沈卓琪

父亲石小雄父亲石小雄。。 女儿石佳怡女儿石佳怡。。（（鲍宇清鲍宇清摄摄））

民以食为天。疫情当前，
很多家庭都派先生出门买菜，

也有的选择宅在家里靠外卖买
菜。

昨天，记者来到体育路农
贸市场，和广大买菜的市民、
外卖小哥一样，戴着口罩，测
了体温后走进市场。只见一楼
的蔬菜摊位前，陆续有市民前
来问价购买，走过路过的市民
手里的“菜篮子”都鼓鼓的，
个个囤菜架势十足。

“这几天的菜价有升有
降，之前涨价厉害的几样菜都
降了，现在大家都喜欢外卖买
菜了。”蔬菜摊主董春梅介
绍，最近市民比较青睐白菜、
土豆、萝卜、洋葱、胡萝卜等
放得起的蔬菜。记者了解到，
降价的蔬菜里，黄瓜、韭菜从

原来的10元一斤降到了6元
一斤；青菜、萝卜的价格也跌
了下来，现在卖两三块钱一
斤。涨价明显的蔬菜要数茄子
了，此前售价8元一斤，如今
进价都要8元一斤了。

记者在很多蔬菜摊前的地
上看到，有很多打包好的袋
子，等着外卖小哥取走配送。

“我们肉摊上也是，不少都是走
外卖卖掉的。猪肉价格没下来，
卖得最好的是上等仔排和里
脊，价格在58元一斤。”二楼的
猪肉摊摊主唐师傅说。

蔬菜价格起起伏伏，肉价
稳定在高位，好在水产价格平

稳，老百姓爱吃的河虾目前价格
在每斤25元至100元不等。“我
们水产的价格没涨，河虾比年前
还降了，以前要卖到 120 元、
130 元一斤。鳝丝价格变化不
大，每斤65块钱，很多人都买回
去炒着吃。”水产摊摊主唐阿姨
说。

“特殊时期，买菜的任务当然
是我们男人来，前几天老婆给我
列了个单子，我照着买，现在我
也熟门熟路了。女儿女婿单独住，
我们也不方便去送菜，他们小两口
现在要么吃单位食堂，要么在手机
上点外卖买菜，也都方便的。”正在
买鸡蛋的市民钱立业说。

菜价有升有降 宅在家里照样买菜
融媒记者 蔡铭越

一 周 厨 房

昨天的体育路农贸市场昨天的体育路农贸市场。。（（蔡铭越蔡铭越摄摄））

2月10日，记者来到了松陵街
道东门社区。伴随着浓浓的消毒水
味，办公室内充斥着电话铃声、讲电
话声、敲键盘声……社区工作人员
和志愿者正忙着完成手头的工作，
为了更好地完成疫情防控工作，都
不敢有所懈怠。其中，石小雄和石
佳怡父女也正紧张地制作通行证、
统计外来人员数据等，并未察觉记者
的到来。

在东门社区党委书记钱赟华的介
绍下，记者才找到了父女俩，听他们
讲述了父女搭档奋战在防疫战线上的
故事。

为第二故乡作贡献
“哪里需要我们，我们就去哪里”

石小雄的老家在河南，他已经
在吴江生活了13年，是一名新吴江
人，目前在吴江经营一家五金工
厂。

2月10日早上9点，石小雄正在
和另一位志愿者制作社区通行证。一
人写名字，一人敲章，有条不紊，直

到做完200多张通行证，并将其送到门
卫手中，石小雄才稍作休息。

他告诉记者，1月30日，看到小
区门口卡口的志愿者，又看到社区发出
了志愿者招募信息，便赶到社区询问工
作人员，“你们还需要志愿者吗？我可
以做志愿者。”

在得到肯定的回答后，石小雄立即
回去将消息告诉了两个女儿。女儿们不
仅支持这个决定，还要求一同去做志愿
者。

当天，两个女儿就“上岗”了。石
小雄安顿好家人安排好工作，2天后也

“到岗”了。
“这几天我主要负责挨家挨户摸排

等工作。基本上早上9点过来，忙到下
午5点结束。”他说。

“接触这么多陌生人会觉得紧张
吗？”

面对记者的提问，石小雄有些羞
涩，笑着说：“还行吧，这项工作总得
需要人来做的，那就我们去做吧。”

说完，他又去排查登记人员中是否
有来自疫情重点地区的居民。“现在我
们的工作任务主要是社区安排，哪里
需要我们，我们就去哪里。”

战“疫”姐妹花
利用假期服务社区

“您好，请问这个地方怎么走？”“你
要从外面绕着走。”石小雄的大女儿石佳
怡熟练地回答完居民的提问后，又投入
了登记居民信息的工作。

石佳怡今年 22 岁，刚从大学毕
业，计算机操作熟练的她被安排在了登
记信息的岗位上。

在她的电脑上，有6个表格在同时
进行登记。每个表格以小区为单位，少
则包含一两百位居民的信息，多则四五
百人。表格上，每位居民的住址和电
话，都是她根据工作人员收集来的手写
表格一一填写的。

“原来做志愿者挺辛苦的。”这是她
这几天来最大的感受。

“其实我负责的这项工作已经是非
常轻松的了，可以坐在办公室里，一天忙
下来也挺累的。但是爸爸和其他志愿者
除了这些工作还要出门排查，更辛苦一
些。”她说，回家后，他们三人也会相互喷
洒消毒水，叮嘱注意清洁卫生。

石小雄的另一个女儿石佳旭今年
17岁，此前，姐妹俩一起负责社区居民
登记信息的电脑录入工作，自空中课堂
开课石佳旭便在家学习，暂停了志愿者
活动。

做好志愿服务
共同维护家园

完成登记信息排查工作后，石小雄
还将跟随社区工作人员深入辖区内各个
小区进行排摸，石佳怡也将继续投入录
入工作。

“接下来我们还要继续做好志愿者
工作，帮助社区居民抗击疫情，共同维
护好我们生活的家园。”石小雄说。

钱赟华告诉记者，根据目前统计情
况，东门社区内共有1000多名外来人
员，占辖区内常住人口的30%。

“在发出志愿者招募后，有很多老
年人来报名，但是为了他们的安全着
想，安排他们留在家中。而石小雄和他
两个女儿的到来壮大了我们的志愿者队
伍，我们也希望能有更多年轻的志愿者
加入我们的队伍。”钱赟华说。

都说，上阵父子兵。疫情防控期间，在松陵街道东门社区，石小雄与两个女
儿一起做志愿者，真可谓是上阵父“女”兵——

“我们想为社区作点贡献”
融媒记者 鲍宇清

图为业主走出消毒通道。 （沈卓琪摄）


