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分分类类广广告告

字画/酒水/礼品回收 商务/房产/婚介/招聘

潍坊幸福佳缘大型婚恋公司
红娘电话：8731886 微信：15689225798
女23文职26公务员28在编教师30个体房车
女35短婚护士38开厂45电业局52机关房车
男 2 4 国 企 2 7 大 学 教 师 2 9 军 官 房 车 3 3
公 务 员 3 8 开 公 司 豪 宅 豪 车 4 2 民 企
男47在编教师房车52机关房车58机关干部

回收酒店，空调，制冷机组，电
机，变压器，电线，电缆，仓库
废旧物资！电话：13573606865

出租房屋
  北海路和民主街西北

角，寒亭高新技术产业园内，

13号楼B座二楼和三楼对外

出租，单层面积1700平方米，

两层3400平方米，可分租。

电话13181651168

吉房出售
  四楼带电梯商业用房，

建筑面积1167.95平方米，低

价出售。位于潍坊火车站北

广场东临北方茶都11号楼。

电话：13905366207

专业拆除砸墙拆瓷砖15095149788

提示：请交易双方妥善查验对方相关有效手续及

证件，本刊信息不作为承担法律责任的依据。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　春季开学以后，手足口病和疱疹性咽峡炎在学校及托
幼机构发生聚集性疫情的风险升高。如何预防手足口病和
疱疹性咽峡炎？2月23日，市疾控中心的工作人员作出相
关提醒。
　　手足口病和疱疹性咽峡炎是儿童常见急性传染病，0
岁至5岁儿童易感染，其传播途径较多，主要通过直接接
触患者的粪便、疱疹液、鼻咽分泌物、唾液或间接接触被
污染的玩具、水杯等物品或环境感染。此外，呼吸道飞
沫、咳嗽等也能够传播病毒。
　　对于预防措施，市疾控中心的工作人员提醒，家长尽
量少带孩子去人员密集的公共场所；培养孩子在使用公共
物品后和饭前便后正确洗手的卫生习惯；使用公共物品前
应先消毒；孩子常接触的物品，使用的玩具、餐具等应定
期消毒；做好家庭日常用品的清洁和消毒；如果孩子出现
发烧或发生皮疹的情况，应及时就医，因手足口病传染性
强，确诊的患儿不要送至幼儿园或学校等公共场所，待患
儿的症状完全消失后7天才可复课。作为学校和幼托机
构，定期对儿童的被褥和物品等进行晾晒消毒；定期用含
氯消毒剂对玩具、教具浸泡消毒；加强对教室、图书馆、
学生宿舍等生活、学习场所的消毒，勤开窗通风。

开学后小心这两种疾病

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　开学后，同学们内心都有许多想法，许多
复杂的情绪。或许有开心、兴奋、期待，又或
许有紧张、焦虑，甚至害怕等情绪。其实这些
都是正常的心理表现，但是需要主动调适，避
免情绪被过分放大或持续过久，影响学习和生
活状态。2月23日，市精神卫生中心抑郁症治
疗中心副主任田秀丽介绍了一种心理学上非常
经典和简单的积极心理调节方法——— SWTC。

　　第一步
  STOP“停”——— 中断负向思维的扩展
　　通过呼吸进行放松。慢慢闭上眼睛，把双
手放到腹部做一个腹式呼吸，先用力把气吐出
去，让肺部清空，深深吸一口气，屏住三秒，
再用力大口吐气。如果这时候感到喉咙干燥，
请让自己去喝一点水；如果感觉到自己心跳很
快，请轻柔地抚摸自己的胸口；如果你感觉到
任何不舒服，请温柔地照顾自己。

　　第二步
  WRITE“写”——— 勇敢表达负面情绪
　　拿出便签纸或者日记本，将自己的不安、
害怕、忧虑、愤怒等负面情绪写下来，并写下
此时此刻让你最困扰又无法解决的问题。
　　第三步
  THINK“思”——— 开启理智积极思考
　　在大脑中检索，回忆一个自己曾经成功解
决问题的经历（学习或生活），尽可能回忆多
的细节，包括那个经历是何时何地发生的，有
哪些见证者，你做出了哪些努力。通过回忆成
功时的自信感受，激活自己的内在力量，告诉
自己：“我是有能力解决问题的，我一定可以
渡过当下的难关。”
　　第四步
  CHANGE“换”——— 换一种思路重新思考
　　拿出自己写下的小纸片或日记本来看一
看，换一种思路，带着积极的、自信满满的力
量，重新思考一下解决问题的方法。

“春捂”到底该捂哪儿？ 捂到啥时候？

学生心理调适 巧用SWTC口诀

  从中医养生角度讲，正所谓“春生、
夏长、秋收、冬藏”。“春捂”是顺应春
天阳气生发的，需要更好地保护身体的
阳气。
  从气温角度讲，初春时节乍暖还寒，
气温变化较大，过早脱掉厚衣服可能使身
体受寒，诱发疾病。

  为什么要“春捂”

  “春 捂”并不是简单的“多穿 衣
服”，“捂”的位置也很重要。
  颈项部：颈项部有风池穴和风府穴
（如图），是容易中风邪的地方。保护好
颈项部可以避免风邪侵袭。专家建议，外
出时戴围巾或帽子，有效避寒保暖。
  膝足部：都说“寒从脚下生”，膝足
部保暖也尤为重要。“春捂”穿衣可遵循
“下厚上薄”的原则，秋裤先别着急脱。

  应该捂哪儿

  “春捂秋冻”对于以下几类人尤为
重要：
  有呼吸道疾病和肺病的患者。寒气会
刺激敏感的呼吸道，容易诱发肺部和呼吸
道疾病。
  有心脑血管疾病的患者。这类人血管
本身比较敏感，受到寒风刺激后会导致血
管异常收缩，可能诱发心绞痛、心梗等风
险，甚至诱发中风、偏瘫。
  有胃肠疾病的患者。腹部受寒会导致
患者病情加重，容易出现腹泻等情况。反
复 发 作 会 影 响 患 者 的 消 化 功 能 ， 加 重
病情。
  有关节疾病的人。寒冷会刺激人体，
导致骨性关节炎、风湿类风湿性关节炎病
情加重。

  哪几类人更需要捂

  “春捂”的目的是顾护身体的阳气，
除了衣着 方面，饮食的“春捂”也 很
重要。
  春季适宜进食一些辛温升散的食品，
如麦、枣、豉、韭、葱、香菜等，生冷之
物应少食。早春饮茶应饮用一些性质温和
的茶类，如红茶和黑茶，以免损伤脾胃之
阳气。

  “春捂”的饮食注意这些

  盲目“捂”不可取。何时可以不再
“捂”呢？专家介绍，“捂”讲究“815”
原则。当昼夜温差处在8℃以上时需要
“捂”。当气温连续几天保持在15℃以上时
就不需要“捂”了。      本报综合

  何时可以不再捂

  时下正值初春乍暖还
寒的时候，俗话说“春捂秋
冻”。“春捂”到底该怎么
“捂”？“捂”到什么时候？一
起来了解一下。


