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随着疫情防控逐渐向好，全国多地学校
纷纷迎来即将开学的喜讯。学校人员相对密
集，如何做好预防工作？上课和室外活动需
要戴口罩吗？孩子们在学校该如何防护？

孩子如何佩戴口罩？目前市面上儿童口
罩型号比较多，家长要按照孩子的年龄和脸
型选择合适口罩。一次性外科口罩就足以满
足日常所需。儿童不建议佩戴N95 口罩，因
为N95 口罩会导致孩子佩戴时感觉憋气，甚
至不由自主把口罩扯掉。应在孩子书包里多
准备几个备用口罩，每4小时让孩子更换一个
新口罩。

往返学校途中如何防护？如果家里离学
校不远，尽量选择步行，遇到人多的地方千万
不要去凑热闹。尽量不选择公共交通工具，
如果必须乘坐公交车、地铁等公共交通，需要
全程佩戴好口罩，且双手尽量不要触碰公共
物品，双手不要触碰脸部，同时随身携带一个
免洗手消毒液，如果双手触碰到了公共物品，
可以随时进行手部消毒，回家后按照“七步洗
手法”清洗双手。

进学校前如何防护？建议学校按照年级
安排学生错峰入校或放学，进校门时学生之

间应保持1米以上距离，家长接送孩子时也要
避免扎堆聚集。

进学校测量体温时要注意，遇到孩子体
温偏高（比如37.5度）也不要贸然判断就是发
烧，因为刚吃完饭或运动后体温都会有所升
高，建议让孩子在旁边休息3~5分钟后再测量
一次，并详细询问其有无咳嗽、头痛、呕吐腹
泻等症状。如果存在异常，建议联系家长及
医院及时诊治。

上课时如何防护？在教室里全程佩戴口
罩，窗户保持打开通风，孩子擦拭口鼻的纸巾
下课后丢入有盖的垃圾桶内。

下课及在室外上体育课时如何防护？在
户外、运动场，人员没有那么多，且人和人间
隔较大的情况下，可以不戴口罩。老师要注
意避免孩子聚集、打闹。

在学校吃饭时如何防护？建议学校安排
学生错时就餐，每个学生之间保证一个空座位
的间隔。餐前用肥皂或洗手液洗净双手，直到
开始就餐前最后一刻才摘下口罩，吃饭时不要
相互交谈。进餐结束后更换一个新的口罩佩
戴，旧口罩丢弃到专门的口罩垃圾桶内。

学校老师、学生如果出现发烧、咳嗽等症

状时如何处理？学生如果在学校出现发烧、
咳嗽、咽痛、头痛、呕吐、腹泻等症状，应及时
向校医反馈并单独隔离起来，同时通知家长
带孩子去医院就诊。如果学生在家出现上述
症状，家长应及时向学校反映实情，排除新冠

病毒感染且病情痊愈后可继续上学。如果学
校员工或学生中如出现新冠肺炎病例，应当
立即向所处辖区疾控中心报告，并配合做好
密切接触者的隔离观察工作。

（中国妇女报）

开学啦，家校合力撑起孩子健康保护伞
林 鸣

居 家 防 护 小 贴 士

《三国演义》中，吴主孙权爱广纳人才，可
当他见到主动前来效力东吴的庞统时，因觉
庞统相貌平平、穿着随便，且又傲慢不羁，对
他心生不快之后，是越看越不顺眼，便将其拒

之门外，哪怕谋士鲁肃苦言相劝，也无济于
事。而庞统本人却是个足智多谋，可以和诸
葛亮并肩齐名的人物。可见，第一印象的影
响之大。

诸如此类，现代生活中，有些人会从样貌
“颜值”来判断他人；面试官会根据第一印象
来衡量应试者；一篇文章的标题是否醒目也
会让读者在几秒钟内判断是否阅读……这些
都是“首因效应”的作用。

什么是首因效应？

首因效应，本质上应该是一种优先效
应。表现为，当对同一人或事物出现不同评
价、各种要素糅杂在一起的时候，人们总是倾
向于接受显而易见的信息。因此，它是第一

印象所引起的一种心理倾向。

为什么会出现首因效应？

一、最先接受的信息所形成的最初印象，
构成脑中的核心知识或记忆图式，后输入的其
他信息只是被整合到这个记忆图式中去，即是
一种同化模式，后续的信息被同化进了由最先
输入的信息所形成的记忆结构中。因此，后续
的信息也就具有了先前信息的属性痕迹。

二、另一种解释是以注意机制原理为基础
的，该解释认为，最先接受的信息没有受到任
何干扰，从而得到了更多的注意，信息加工精
细；而后续的信息则易受忽视，信息加工粗略。

首因效应作为日常生活中随处可见的心
理现象，会长久伴随人存在，我们也会不可避

免的受其影响，或以第一印象去判断别人，或
被别人用第一印象去判断。那么，有什么可
以做的吗？

一、外在准备，包括个人的举止礼仪和
着装。

注重个人的形象，在不同的场合，以适当
的言谈举止去展示自我，通过个人的谈吐、修
养、礼节、面容仪表等，创造良好的人际关系
氛围。

二、在与他人交往中，应避免仅通过初次
会面、交流就给人“贴标签”，应以长远的眼光
去看待，全面深入的去了解一个人后再作判
断。正所谓“日久见人心”，用时间帮助自己
去认识他人。

因此，要正确把握“首因效应”，将其有效
地运用到生活与工作中，才能不断走向成功。

生活中的心理学：第一印象真的很重要吗？
沈梦婷

鼻子不舒服，到底是感冒还是鼻炎呢？
如果是鼻炎的话，是不是过敏性鼻炎呢？这
是很多人遇到的困惑。

感冒又称急性鼻炎，通常由病毒感染引
起，表现为鼻黏膜的急性炎症，分前驱期、卡
他期和恢复期，患者会经历从鼻腔干燥、灼
热、异物感并伴有畏寒等全身不适，到出现鼻
塞、喷嚏、水样涕、鼻音等症状，同时伴有低
热、倦怠，再到鼻涕转为黏稠、全身症状减轻，
病程7—10天左右。轻重程度可因感染的病
毒种类不同及患者年龄、身体状态不同而有
所区别。因此，全身症状以及短期病程是感
冒的重要特点。

而过敏性鼻炎作为慢性鼻炎的一种，患
者会有持续数月或反复发作、间歇期亦不能
恢复正常的长期病程特点。初期症状与感冒
相似，但它们的出现是由于患者接触到环境
中诸如尘螨、花粉、动物皮毛等刺激物。无明
确致病微生物感染，也是有别于感冒的重要
特点之一。这些过敏原可刺激身体产生一种
名为IgE的免疫球蛋白，通过一系列的炎症反
应，最终引发各种症状，成为鼻黏膜的慢性炎
症。因此，IgE的检测在过敏性疾病的诊断中
至关重要。当然，患者发作的前提是其躯体
本身已致敏，才会有此类反应。先出现反复
发作的鼻痒，接着突然或连续性打喷嚏。可
于晨起或夜间睡前发作，也可能是接触过敏
原后立刻发作。同时伴有大量清涕，严重时
鼻塞严重，嗅觉下降。还有的患者因长期张

口呼吸导致咽痛、咽干，甚至出现哮喘、眼痒、
流泪等症状。

如果疾病发作有非常明显的季节相关
性，那么很有可能是季节性过敏性鼻炎，主要
过敏原多为当季花粉，在花粉播散的时间区
间内患者会有非常明显的症状，风和日丽或
是大风天气愈加明显。眼部、咽部甚至气道
症状都有可能同时伴发，待花粉期过去后症
状则消失。

而常年无季节相关性的发作则考虑是尘
螨、霉菌、蟑螂、动物皮毛等引发的常年性过敏
性鼻炎。症状的轻重与所处环境中过敏原的
浓度相关，也可能诱发过敏性哮喘等的发生。
还有一些患者甚至出现鼻窦炎鼻息肉，需要反
复诉诸手术治疗，增加了身体和经济负担。

从全世界的统计数据来看，过敏性疾病
患病率在逐年上升，成为威胁人类健康的慢
性疾病之一。目前针对过敏性疾病发病机制
的研究尚未有定论。对于小孩而言，如果父
母中一方或双方有过敏性疾病，那么孩子发
生过敏的机会大大增加，可见遗传也是一个
重要因素。

过敏性鼻炎和感冒不同，拒绝用药并不能
起到“增强免疫力”的作用。相反，在无法避免
接触过敏原的前提下，若不用药物加以控制，
很可能会加重病情，甚至由过敏性鼻炎向过敏
性哮喘演变。针对伴有鼻炎的哮喘患者，不可
忽视对鼻炎的治疗。上气道的过敏性鼻炎控
制不好，下气道的哮喘是很难有效控制的。

如何区分感冒和过敏性鼻炎
北京同仁医院常务副院长、耳鼻咽喉头颈外科主任医师 张罗


