
手接触外界环境的机会最多，也最容易
沾上各种病原菌，尤其是手闲不住的孩子，
哪儿都想摸一摸。如果再用这双小脏手抓
食物、揉眼睛、摸鼻子，病菌就会趁机进入宝
宝体内，引起各种疾病。而经常正确地洗净
双手，可以显著减少手上所带的各种病原
菌，有效预防感冒、腹泻、肺炎、脑膜炎、肝
炎、细菌性痢疾等疾病。所以，洗手可以说
是日常生活中最简单有效的防病措施，是预
防疾病的第一道防线。

1.怎样才算洗干净了？

为了达到真正有效驱除病原菌的目的，
洗手要按一定的程序进行，下面是洗手六部
曲：

●用温水彻底打湿双手；
●在手掌上涂上肥皂或倒入一定量的

洗手液；
●两手掌相对搓揉数秒钟，产生丰富的

泡沫，然后彻底搓洗双手至少10至15秒钟；
●特别注意手背、手指间、指甲缝、手腕

等部位；
●在流动的水下冲洗双手，直到把所有

的肥皂或残留洗手液彻底冲洗干净；
●用纸巾或毛巾擦干双手，或者用热风

机吹干双手。

2.在流水下和在盆里洗手效果一
样吗？

在将肥皂和洗手液冲洗干净时，应该采
用将双手下垂，让水从手腕、手背到指尖的
顺序进行冲洗，这样就不会让脏水再次污染
手腕和前臂。用脸盆盛水洗手，祛除病原菌
的效果将大打折扣。如果几个人在同一盆
水中洗手，不仅起不到除菌的效果，甚至还
可能带来交叉感染，染上更多的病原菌。

3.洗完手后怎样关水龙头？

在打开水龙头的时候，手上的脏东西已
部分转移到水龙头开关上，洗完手如果直接
用手关水，会造成再次污染。因此，在公共
场所最好使用“感应式”或“脚踏式”的水龙
头；如果必须用手关，可以在洗完手后用干
净的纸巾包裹在开关上关水，或者在洗手的
同时用肥皂和水洗净水龙头开关。

4.用肥皂还是洗手液？

洗手是用肥皂好还是洗手液好？是否
标有抗菌的肥皂和洗手液除菌更有效？其
实在家里，只要按步骤充分洗净双手，肥皂
还是洗手液，抗不抗菌都没有太大的区别。
然而在公共场所，洗手液比固体肥皂相对更

合适，因为洗手液是每次按压后取得一定的
量，较少有被污染的问题，而固体肥皂则因
放置和被人们反复接触，容易被各种病原菌
污染。如果与感染源接触过（如护理病人
后），可以用含酒精的消毒洗手液。

5.擦干双手是必须的吗？

擦干双手不是可有可无，而是一个重要
的步骤。如果不彻底擦干双手，病原菌很容
易在潮湿的表皮上残留并迅速繁殖，使用不
清洁的擦手纸或擦手毛巾，双手也会再次被
病原菌污染。因此，在洗完手后一定要用干
净的毛巾或纸巾擦干双手，包括指缝等处，
也可以用热风机吹干，或自然晾干。在家
里，每人都应该有自己的擦手毛巾。

6.什么时候需要给孩子洗手？

在下列情况下，一定要敦促和帮助孩子
洗净双手：

●每次吃饭前，或接触食物以前；
●上卫生间前后；
●与动物嬉戏后；
●户外活动后或外出回家后；
●咳嗽、打喷嚏、擤鼻涕后；
●双手有明显的污渍时；
●与病人接触后。 （易可 覃蓉）

正确教宝宝洗手是最简单的“疫苗”
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女儿刚上小学一年级，本来我想让
她坐公交车上下学，但她爷爷奶奶死活
不同意，怕孩子遭罪。不得已，选择住
在奶奶家，步行5分钟就能到学校。

本来女儿就懒，这下好了，晚上看
电视看到11点，早晨7点半还在被窝
里躺着呢。慢腾腾地起床，爷爷奶奶
一个伺候洗漱，一个准备喂饭，之后兴
师动众去学校。就这么精心，她还三
天两头感冒。没多久女儿又得了肺
炎，俩手被输液针扎成筛子眼儿，有的
地方又青又紫，奶奶心疼得直掉泪，女
儿也是苦不堪言。

我们几个愁眉不展，爷爷奶奶一
个劲儿地在自己身上找原因，自觉照
顾不周，保证以后精益求精。我说：

“还要怎么照顾啊，我看是缺乏锻炼，
免疫力差造成的。”然后和女儿商量：

“这回病好了，跟我回家吧，早睡早起，
坐公交车上下学，就当锻炼身体。”可
女儿还没说话，奶奶当场哭天抹泪，说
那样的话孩子太可怜。爷爷倒没掉
泪，但也态度坚决，还是那句：怕孩子
遭罪。我说，咱先试验一个月。

好说歹说，老两口儿勉强同意。
后来，因为怕迟到，女儿一改以往懒散
的毛病，进家门就开始写作业，9点半
准时上床睡觉。早晨6点半起床，洗
漱，吃早餐，往公交车站赶。一个月下
来，饭量长了，身体也变结实了，而且
还养成了良好的作息习惯。这不，前
几天大风降温，班里好几个同学都感
冒请假了，她却一点事都没有，连她自
己都感觉神奇，直冲她奶奶夸口：“嘿，
这个月我就没咳嗽几声，还是我妈的
办法好。”

看来适时让她“遭点罪”，很有必
要。 （王雪梅）

适当“遭点罪”

女儿四岁半，“公主”没养成，反倒
落下一身“公主病”：自我，蛮横，懒
散。我慢慢意识到，女儿虽一直以来
在家中拥有至高无上的地位，但她内
心却没把自己当成这个家的小主人，
因为我们不仅没有给她足够多的机
会，让她为家庭操心、付出，还瞻前顾
后地阻止了她曾经的尝试。

女儿之前一直对锅碗瓢盆很感兴
趣，但我却一次次将她赶出厨房，甚至
还专门为她买了一套仿真厨房玩具。
这一次，看见她在厨房门口探头探脑，
我立即喊她：“进来吧！”

她有些讶异，然后迅速钻进厨
房。我切菜，女儿便饶有兴致地玩起
几个不锈钢盆来，看我拿起西红柿准
备洗，她忙请求说：“妈妈，让我洗吧！”
我犹豫了一下，点点头。她很兴奋，出
乎意料地将两个西红柿洗得很干净。

没过几天，女儿便彻底爱上了厨
房，每次做饭，她总会挤进来，一会儿
帮忙剥蒜，一会儿又准备碗筷，成了一
个勤快的小帮手。周末洗衣服，我不
再因为害怕女儿湿了鞋袜将她拒之千
里，而是准备了一个小盆。我本来只
想让她尝试着自己干活，等她厌倦后
我再悄悄把衣服洗干净，但她却不厌
其烦地洗了足足半个小时，连衣服上
的两道彩笔印都不见了踪影。往衣架
上晾晒时，她不小心将一件T恤掉到
地上，但她并没有沮丧或生气，而是迅
速地拎起衣服说：“妈妈，我再去洗一
下吧。”要知道，以前就算是积木倒了，
她都会发不小的脾气。

渐渐地，“小公主”开始更多地参
与到家庭琐事中来。我刷锅，她擦桌
子，我拖地，她整理玩具；出门购物时，
我拎沉重的购物袋，她替我拎着小
包。“小公主”成功转型为“大管家”，一
身“公主病”荡然无存。 （刘雅涛）

把“公主”培训成“管家”

再过几天，儿子就一岁了。在这一年的时光里，他健康茁壮地成长着，成长的速度让我深深体会到生命的神奇！作
为妈妈，我从最初的不适应到现在的享受。每当看到孩子可爱的笑脸，心里就有说不出的甜蜜，这种感觉真的很奇妙。

从嗷嗷待哺到满地飞爬，从躺在我的怀抱到跌撞前行，从没有语言到咿呀发音……儿子每天都有新的进步，不停
地带给我新的惊喜。人生短短数十载，希望我儿在今后的岁月中，心存阳光，练就一颗充满正能量的强大内心，去迎
接风霜雨雪的洗礼！海阔凭鱼跃，天高任鸟飞。加油！儿子！去演绎属于自己的精彩人生吧！ 微友@左大美提供
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