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养生保健

战疫期间居家如何防“抑”？
疫情之下，面对病毒我们

需要关注身体防护，同时也要
关注心理健康。目前，疫情防
控积极向好的态势进一步巩
固，居家隔离的人们心理状态
较之前发生了一些新的变化，
也出现了一些新的问题，亟须
我们密切关注、科学化解。

面对亲人离世，如何
平复哀伤情绪

北京师范大学心理学部防
疫科普团队王建平教授认为，
疫情下的亲人离世，由于各种
原因，比如来得很突然，无法在
临终时陪伴，无法在亲人离世
后告别，亲人离世前的状况无
法得知，没有遗物留下，这些都
是预测哀伤转变为病理性哀伤
的高风险因素，会使得哀伤的
平复过程变得更加艰难，甚至
发展为复杂性哀伤或者病理性
哀伤，严重影响丧亲人群的心
身健康，同时也给哀伤心理辅
导人员带来极大挑战。

丧亲及哀伤辅导是一个多
学科交叉的专业领域，涉及多
个专业方向的联合攻关协作；
哀伤辅导和危机干预不同，是
需要长期进行的工作，保证服
务提供者的专业性以及连续
性非常重要；同时还要认识到
我们国家在哀伤及其哀伤辅
导方面还处于起步阶段，缺乏
专业的研究，缺乏专业的人
才，甚至缺乏专业的意识，很
多干预还停留在人文的关怀
和支持方面。

因此王建平建议，在当前疫
情情况下，应该尽量让家属对病

人的病程以及临终时的状态和
遗言有所了解，同时尽量保留患
者遗物。这些信息有助于帮助
家属获得真实感，逐步接受这个
现实。同时，成立由多学科组成
的专业人员队伍，根据丧亲者的
特点和需求，分阶段、分层次分、
分专业地提供服务。此外，政府
有关部门要出面协调各地相关
机构，努力及时筛查出和联系到
需要帮助的丧亲人群，协助专业
人员与不同层次的需求者对接，
并做好持续性支持工作。

疫情有所好转，可否
放松

北京师范大学心理学部防
疫科普团队聂熙伦认为，眼下
大多民众在家中减少外出的时
间大多超过一个月。起初的焦
虑、紧张、担心和害怕的情绪得
到了缓释，大部分人在经历了
较为剧烈的心理冲突后都找到
了生活的新节奏。焦虑和担心
的情绪在某种程度上会让我们
处于备战状态，这种状态是我
们不习惯也不喜欢的。备战状
态下人的神经高度紧绷、会对
周围的刺激格外敏感，这有利
于我们在危机状态下及时进行
自我保护。当居家封闭时间达
到一定长度，人的生活开始适
应新的习惯后，焦虑和担心的
情绪开始减少，逐渐在新的环
境中习得稳定和安全感。

看着大部分城市新病例
“零增加”或增加幅度放缓、一
些城市逐渐复工复产、快递和
外卖也变得多起来，这些信号
都会让我们误以为疫情快要过

去，迫切希望生活能早一些恢
复常态。这个时候人们可能进
入松懈的状态：频繁出门、去热
门餐馆门口排队、外出不戴口
罩、减少消毒或洗手的次数等
等。然而事实上，疫情仍在继
续，过度的松懈会让人降低本
该有的警惕，可能造成二次交
叉感染的风险，增加患病概率。

而应对懈怠和松懈的情
绪，可以留意以下几点：一是提
醒自己，疫情尚未结束。虽然
疫情从数据上态势减缓，但疫
情防控形势仍然没有乐观到出
门不用戴口罩、随意集会的程
度；二是人在长时间的紧张和
焦虑下会出现麻木和同情感疲
劳，这是正常的，但我们也需要
时刻提醒自己，那些每天增长
的疑似、确诊数字不仅仅是数
字，还是一条条鲜活的生命；三
是死亡和确诊病例数据的减
少，是一线医护人员连夜奋战、
甚至用生命换取来的，尊重他
们付出、尊重自己生命最好的
方式依然是要规范防护，懈怠
对疫情的减缓没有丝毫帮助；
四是客观地看待事实，不过度
悲观、也不过度乐观，在恢复工
作、学习和生活的同时，也要保
持清醒，未雨绸缪。

孩子居家学习，亲子
冲突如何解决

北京师范大学心理学部防
疫科普团队璩泽认为，疫情使
不少人的生活方式发生了改
变。学校为了保障学生安全，
制定了推迟返校、网上授课的
措施，家长们也开启了居家办

公模式。这样的方式虽然使得
亲子相处时间大大增多，但同
时也出现了一系列问题。不少
家长看到孩子在家无法专心学
习，效率低下，十分着急，导致
亲子矛盾的出现。那么，这些
问题如何解决呢？

从孩子的角度来说，要找
到在家学习效率低的原因。“自
控力”不足是原因之一。像学
习这种需要大量精力的活动，
自控力会不断被消耗，消耗的
自控力需要一段时间才能被慢
慢补充上来。孩子在学校时有
其他学生和他一起学习，学校
的环境、周围同学和老师的鼓
励与示范，会促进学生把精力
持续放在学习上，这一过程叫
作“社会助长效应”。但在家
里，孩子周围充斥着诸如游戏、
小说等大量诱惑因素，使他们
无法专心学习。

要想帮助孩子增强自控
力，提高学习效率，可以从以下
几点入手：一是设置学习环
境。收拾好书桌，在学习期间
把与学习无关的用品收起来，
设置与学校类似的环境，帮助
孩子在一个模拟的环境中专心
学习。二是恰当设置目标。每
天学习前，让孩子设置一些具
体的、可达成的、有衡量标准且
与学习总任务一致的目标，可
以帮助孩子量化学习成果。三
是劳逸结合，适当奖励。在休
息时要让孩子充分休息，做他
想做的事情，注意劳逸结合，满
足他们独立的需求。

从家长的角度来说，要找
到担心的原因，这可能与家长
自身的焦虑情绪有关。面对孩

子的学习，尤其是初三、高三等
升学年级孩子的家长，其自身
的焦虑水平就不低，再加上疫
情所带来的心理压力，使这种
焦虑情绪被无限放大，从而影
响了家长们对“学习”这件事的
解读和认知，认为孩子在家只
要不学习，就一定会落后于别
人，从而导致考不上好学校等
一系列严重的后果。适当的焦
虑对我们来说是有好处的，但
当焦虑水平过高，会导致无法
正常和孩子沟通交流。

家长如何缓解自己的焦
虑，既关心孩子，又不会引起亲
子冲突呢？专家建议，首先要
了解焦虑情绪。既要了解自己
的焦虑状态，又要认识到孩子
可能也处于焦虑情绪中，你的
唠叨、管教都可能会使他不耐
烦。其次要理性沟通，多倾听
少指责。家长和孩子沟通时需
要一定的沟通技巧，要多听听
孩子想说什么，不要着急打断，
也不要过多批评指责他们。你
可以多试试用“你的想法很不
错，我觉得还可以……”这样的
表达方式来提供你的建议，但
不要使用“你应该……”这种命
令式的口吻。最后，如果遇到
争吵，尝试按下“暂停键”。在
遇到情绪要爆发的时候，先让
自己冷静一段时间，想清楚自
己为什么生气，让自己平和下
来后再和孩子沟通。

在疫情期间，父母要运用
智慧，帮助孩子提高学习效率，
同时减少家庭冲突和矛盾，成
为孩子强大的支持源，创造一
个良好的学习氛围，为孩子快
乐地学习生活提供坚实基础。
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乳扇

乳扇（MilkFan）是中国云南白族等
民族喜食的一种传统奶酪，系用热的木
瓜酸水加入牛羊奶制成。乳扇出自白语
“yenxseinp”。Yenx是古汉语“乳”字的
白语转读，seinp是白语“丝线”的意思，
古汉语译为“乳线”，不谙白语的人形容
其“形如折扇”，因此，“乳扇”系半意半音
之译。虽然乳扇没有确凿的史料记载，
但我们仍能寻觅到自古沿袭的痕迹，如，
以元代《白古通纪》为蓝本的明朝《南诏
野史》记有“酥花乳线浮杯绿”，由此猜
测，乳扇可能出现在元朝。

可以想象，在800多年前，忽必烈大
军南下云南，定居至此的蒙古族也许带
来了遥远家乡的奶食味道。在云南，这
种转化乳汁的奇妙手法一直流传至今。

乳饼

乳饼（MilkCake）也叫乳腐、牛乳
片。是中国南方如广东、云南、广西等地

群众常吃的一种奶酪。广东和广西等地
以水牛奶为原料，借助食醋凝乳制作乳
饼；云南则用羊奶或牛奶为原料，通过用
自然发酵羊奶的上层清液（称酸水）使奶
蛋白凝固来制作乳饼。共同点都是凝乳
后再沥干乳清取凝块而制成。

中国制作乳饼的习俗久远，至少起
源于明朝。乳饼不仅风味独特，可常温
保存，而且吃法很多，可以煎、蒸、煮、烤，
或者蘸糖吃。百姓人家经常吃水煎乳
饼，品其本味；青豆米烩乳饼，则是回族
群众的传统美食。

酪干

酪干（DriedRoyalCheese）也称奶酪
干、炒酪干，缘于清朝皇宫御膳房，制作方
法类似宫廷奶酪，使用醇法凝乳，经加热
浓缩和炒制而制成，呈诱人的金黄色或琥
珀色，常配以花生仁、杏仁、芝麻、葡萄干、
核桃仁、瓜子仁等辅料，黏软耐嚼、满口余
香，是北京地区颇具特色的传统奶酪，传
承至今。创建于清光绪初年的“奶酪魏”
就是以擅长制作炒酪干而闻名京城。

酪干的制作要点是将鲜牛奶倒

入锅中，预热到约80℃，加入适量白糖搅
匀溶解，待煮沸后加入适量江米酒并搅
匀，然后温火熬制并间隔分次地将大凝
块分成小块，熬至水分（乳清）渐少且锅
中凝乳呈糊状时便开始快速不停拌炒，
直至变稠变干，再加入适量干果仁，拌匀
后出锅入盘，晾凉即成。

奶酪消费

奶酪成为消费新增长点

受饮食习惯、生产成本、乳清利用等
诸多因素影响，我国奶酪生产和消费水
平很低，人均奶酪消费不到0.1千克，是
世界平均水平的1/26。全球奶酪消费最
高的欧盟，人均消费量达18.7千克；同为
亚洲国家的日本、韩国，人均奶酪的消费
量也分别达到了2.4千克和3.1千克。

随着国民生活水平的持续改善，消
费水平的不断提高，以及对饮食营养的
更高追求，奶酪开始被越来越多的普通
消费者所认知，近年我国奶酪消费量逐
年增高。最新数据显示，中国市场奶酪
年实际消费量已突破30万吨（含稀奶油

奶酪），未来我国奶酪消费量年均增长率
保持在19%以上。

奶酪产销群体日益壮大

西式糕点、餐饮在中国的迅速发展，带
动了新时代我国奶酪产业的崛起。新疆、
内蒙古、云南等地区的民族奶酪也得到快
速发展。很多有国外留学或生活经历的年
轻人，对奶酪认可度高。同时，随着生活工
作节奏加快，一二线城市白领一族愈发取
向西式快餐休闲食品，2000年以后出生的
青少年和儿童对新鲜事物接受能力强，共
同组成了日趋庞大的奶酪消费群体。

奶酪走上百姓餐桌

奶酪是一种健康食品，中国人如果
要丰富自己的餐桌，奶酪必不可少。中
国奶酪的发展方向除了丰富并改善奶酪
口味之外，餐饮以及食品开发是重点。
奶酪不仅是很好的营养品，而且还是很
好的调味品，汤、馒头、包子都可用奶酪
改善口味。土豆、海鲜等西餐一直以奶
酪调味，如果和餐饮业结合起来，开发适
于中国消费者口味的菜品系列，奶酪消
费会有更大的增长。


