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□本报记者 郭新星

近一段时间，中小学、幼儿园陆续
开学。由于疫情的原因，这个“寒假”
格外长，孩子们返校后能否适应校园
生活和作息时间？孩子如何更好地防
病治病？成为当前家长和社会各界关
注的焦点。

5月 27日，记者采访了市中医院
儿科副主任医师王莉，请她为我们支
招，怎样引导孩子调整好作息和饮食，
筑牢健康防线。

注意手卫生 养成良好习惯

“首先要强调的就是手卫生。”王
莉说，“人们常说病从口入，这句话也
从侧面说明了手卫生的重要性。在孩
子的日常生活中，手的作用是无法替
代的，拿、取、绘画、写字、吃东西等都
要用手。而在这个过程中，孩子的手
容易接触到一些病菌和脏东西，如果
没有做到勤洗手，保持良好手卫生的
话，很容易出现病从口入的情况。”

王莉表示，虽然低年龄的孩子很
难做到医生要求的“七步洗手法”，但
教师和家长还是应尽量引导他们注
意手卫生。饭前便后要洗干净手，玩
耍、接触脏东西后也要认真洗手。

“家长和教师还要督促和引导孩
子多喝水。”王莉提醒，“现在白天气温
较高，孩子经常活动出汗，身体水分流
失较大，如果不能及时补充足量的水
分，孩子就会脱水、中暑，甚至出现精
神萎靡、抵抗力下降的情况，就会让各
类病菌有机可乘。”

王莉建议，要引导孩子养成良好

的生活习惯，尽量少吃零食、少喝饮
料，更不能用饮料替代白开水。因为
零食和饮料中含有各种添加剂，这些
添加剂对孩子的生长发育和身体健康
都是没有好处的。特别是刚从冰箱中
拿出的冷饮，不仅对孩子健康无益，过
凉的温度还会对孩子娇嫩的肠胃造成
损伤。

饮食勿贪凉 空调莫早开

“近一段时间，我市气温不断攀
升。儿童新陈代谢旺盛，相比成年人
更怕热。为了让孩子凉爽舒适，有些
家长便迫不及待地为孩子穿上夏装，
吃起冷饮、冰糕、炒酸奶，甚至中午还
开起了空调，完全进入了盛夏的状

态。”王莉表示，实际上，春夏换季的初
夏会有一段冷热交替的过渡期，这段
时间，天气多会阴晴不定，且昼夜温差
大，儿童更容易患上感冒。

王莉说，对于孩子如何平安度过
初夏、避免感冒出现，简单地说就是不
能太贪凉。如果长期在冷气开放的地
方，要给孩子准备合适的衣物。另外，
要注意空调的使用，建议不要过早使
用，切勿让室内的温度过低。

王莉说：“建议孩子少吃或者不吃
冷饮。因为孩子的肠胃消化系统相比
成年人还比较脆弱，饮食太凉会伤及
肠胃。有报道指出，儿童常见的肠系
膜淋巴结炎和孩子吃过凉、过冷的刺
激性食物有较大关系。从中医角度来
说，寒性、凉性食物摄入过多，容易引

起淋巴结肿大，从而诱发肠系膜淋巴
结炎。中医常强调，脾胃为后天之
本。可见养好肠胃对孩子的重要性不
言而喻。”

警惕高发病 作息要规律

“随着中小学、幼儿园陆续开学，
到儿科门诊、病房就诊的患儿数量比
前一段居家隔离时期明显增加。有不
少患儿是因为上呼吸道感染引起的低
热、流鼻涕、打喷嚏等症状前来就诊。”
王莉提醒，春夏交替时期，空气中病菌
等致病因子还是相对活跃的，孩子抵
抗力相对较低，要警惕因此引起的上
呼吸道感染。

王莉指出：“我们还要警惕儿童夏
季高发的手足口病，建议家长提早给
孩子接种手足口病疫苗。在平时生活
中，要时刻提醒孩子注意个人卫生，很
多疾病都是通过接触传染的，而注意
个人卫生是防止疾病传播最有效的预
防措施。”

“另外，开学返校后，孩子的作息
时间调整也非常重要。”王莉表示，儿
童正处于生长发育的黄金时期，充足
的睡眠必不可少。疫情居家隔离时
期，很多孩子的生活作息规律被打
破。现在开学需要早起床，很多孩子
作息没有调整好，睡眠时间不够，不仅
影响生长发育，甚至还会出现精神萎
靡不振、机体抵抗力变差等情况。

王莉建议，尽量让孩子在晚上 10
时前睡觉，这个时间段熟睡，身体可以
正常分泌生长激素。孩子学业较重
的，可以规划好时间，尽量提前完成，
把握好生长发育的黄金时间。

□本报记者 贾 培 文/图

时下，老年人玩摄影成为一种潮
流？在我市，有这样一群“老顽童”，他
们热衷摄影，在拍摄中锻炼身体、结交
朋友，他们有自己的爱好，在拍摄中丰
富晚年生活，用作品表达内心对美好
生活的向往……

5月20日，记者跟随几位老年“摄
友”游走在古城的大街小巷，听他们讲
自己与摄影的故事。“我们现在摄影主
要是两方面，一是记录本地的生活，平
时在家随处可以拍，二是组团出去旅
拍。现在专业的摄影旅行团已经十分
普遍，老年人是其中非常重要的一部
分。”63岁的“摄友”“行摄在路上”开门
见山地向记者介绍。老年“摄友”在一
起交流，大多以网名相称，网络也是他
们沟通和交流十分重要的媒介。

当天的拍摄是在位于文昌大道上
的口袋公园进行的，三五个“摄友”边
走边聊，一边拍一边讨论专业知识。
正如很多人所说，摄影是表达摄影者
内心世界的最好方式，摄影可以提升
摄影者对于美的鉴赏能力。老年人生
活阅历丰富，看问题会有不同的切入
点，而且理解得更深刻。“我们通过摄
影来表达自己内心的想法，以前，我们
几个人就喜欢摄影，都有一点摄影基

础，退休后，我们通过自学，摄影水平有
了不小的进步。后来，我们在老年大学
学习摄影，水平又有了提高。”68岁的老
陈告诉记者。老陈两年前凭借几幅优
秀摄影作品成为河南省摄影家协会的
成员。在老陈身边有很多这样的“老顽
童”，他们很多人的摄影作品都曾在全
省甚至全国获奖，他们拍摄的安阳美景
有的甚至刊发在国家级摄影刊物上。

如果说用镜头记录家乡是情怀，
那么走进祖国的名山大川，在一次次
等待和跋涉中获得一幅满意的摄影作
品，则是每一个老“摄友”追逐的
光。

“其实，摄影更像是一种历练。”一
位老“摄友”的总结得到了大家的一致
赞同。今年受疫情影响，他们没有组
织外出旅拍，十分遗憾。每年春秋两
季，老年摄影团已经成为许多景区的
主要目标客户群体，老年人多数喜欢
旅游拍风光，走出去、拍拍照的过程本
身就是一种很好的锻炼。“我们之前走
过川西、去过甘南，还自驾去了南疆。
那年在胡杨林拍摄的时候，当地全是
来自全国各地的老年摄影团队。”“行
摄在路上”说。摄影讲究的是脑、眼、
手的配合，这是脑力、协调力的锻炼。
如果想拍出一幅好照片，需要在拍摄
前思考要拍什么，在拍摄的过程中思

考怎样才能拍好。
老年人在摄影中总是忙碌又愉

悦，他们的每一幅摄影作品都是一次
很好的自我展示。“我是名副其实的手
机摄影发烧友，退休后才开始了解摄
影，一下子就喜欢上了。专业的摄影
器材难度太大，我就用手机拍，遇到不
太明白的问题就请教大家，现在我的
照片发到朋友圈，有很多亲戚朋友点
赞。”随行的张阿姨拿出自己的手机，
向记者展示。

为了鼓励更多老年人发展爱好，
各地也随之涌现出不少专门为老年人
举办的手机摄影大赛。中老年朋友经
历多、阅历丰富，沉淀的人生对人文
有着更多的理解，他们用照片体现自
己的想法，给别人以启示，乐在其
中。

5月31日是第三十三个世界无烟
日，今年世界无烟日的主题为“保护青
少年远离传统烟草产品和电子烟”。
那么，如何预防青少年吸烟呢？这就
需要从家庭做起，鼓励父母戒烟，至少
在孩子面前不要吸烟，特别是在狭窄
或封闭的空间。在学校推行防止儿童
吸烟的措施，教育青少年远离烟草。
另外，通过无烟公共场所创建、卫生专
业人员倡导、减少烟草广告、控烟宣传
等措施，预防青少年吸烟，从而降低人
群吸烟率及吸烟引起的相关疾病发病
率。

青少年吸烟更伤身、更难戒

众所周知，吸烟有害身体健康，
而青少年正处于身体生长发育的重
要阶段，吸烟不仅会对他们的肺部造
成伤害，甚至还会影响他们的身心健
康。

青少年抽烟的危害

青少年在生长发育期，其神经系
统、内分泌系统以及感官系统都处于
发育中。青少年每年身高成长近八九
厘米，其智力、情绪也在发育过程之中。

如若成长发育过程中出现烟草
依赖，很快就会成瘾。

青少年吸烟危害是非常巨大的，
一旦成瘾，一支烟的尼古丁在人体只

能维持 15分钟，15分钟以后就希望
再吸烟，这样才能使自己的情绪稳定
下来。所以很多人一天之内，往往要
吸一盒甚至两盒烟。

电子烟对青少年有什么影响

青少年的免疫系统还处于成长
发育阶段，抵抗力不如成年人。而现
在电子烟做得非常适合青少年的口
味，利用漂亮、炫酷的外观，并添加各
种青少年喜欢的香料，从而吸引青少
年吸电子烟。

青少年如何戒烟

青少年戒烟跟成人戒烟没有区
别，不管是否成瘾都要戒烟。

对于吸烟时长在1个月～2个月
的青少年来说，还未成瘾，要果断戒
掉。戒烟过程和成人步骤一样，要让
青少年明白吸烟的危害，激发其想戒
烟的动机。

青少年更加需要远离烟草，如果
得不到，就无法继续吸烟，所以途径
管理非常重要。如果戒烟期间难受，
可以吃戒烟药、做咨询、用行为疗法，
如转移注意力等。

青少年戒烟，远离烟草很重要，
家属帮助也非常重要。

（安阳市疾病预防控制中心 安
阳市健康教育所）

本报讯（记者 朱亚芳）“爱国卫
生运动也是我市创建全国文明城市
的一项重要内容。通过爱国卫生运
动，增强了居民爱国卫生意识，营造
了爱国卫生人人参与、疫情防控人人
有责的良好氛围。”5月27日，殷墟博
物馆工作人员李文静说。

这次疫情让居民对爱国卫生运
动的热情高涨，配合今年爱国卫生月

‘防疫有我，爱卫同行’的活动主题，
从4月初开始，殷墟博物馆6名党员
志愿者和纱厂北社区的网格员一起
走进社区，对未佩戴口罩的群众和过
度聚集的人群进行提醒，提醒大家一
定不要放松警惕，保持1米以上的社
交安全距离，并发放爱国卫生运动宣
传资料，向市民强化“每个人是自己
健康第一责任人”的理念，倡导群众

养成文明、健康、绿色、环保的生活方
式。

除此以外，殷墟博物馆精心组
织，周密部署，积极开展了形式多样
的爱国卫生月活动。李文静说：“殷
墟博物馆开展环境卫生、疫情防控整
治活动，每天定期对办公场所和公共
游览区域进行清洁、消毒，并开展疫
情防控处置演练，加强对入园参观游
客的疫情防控管理、完善疫情防控物
资。通过网站、LED显示屏、宣传版
面、微信等载体宣传新冠肺炎疫情防
控知识。我们还邀请医院专家开展
疫情防控和急救知识等培训，增加了
职工的防控知识，提高了广大游客的
疫情防控意识，将爱国卫生运动融入
单位新冠肺炎疫情防控和日常工作
当中。”

本报讯（记者 朱亚芳）5月 27日
下午，市中医院行政会议室内翰墨飘
香，由安阳市文联、安阳市书法家协
会组织的“文艺进万家 健康你我他”
文艺志愿服务主题活动在此举行。
市中医院副院长仇丽伟，市中医院院
长助理张克清，市文联、市书法家协
会相关人员及援鄂、支援五院医护代
表40余人参加了活动。

市书法家协会主席李建学表示：
“我们怀着感恩、崇敬之心来到市中
医院，在疫情期间，广大医护人员废
寝忘食、夜以继日、不顾个人安危，做
勇敢的‘逆行者’，成为新时代最可爱
的人。市书法家协会利用此次文艺
志愿服务活动走进市中医院，通过书
法作品表达对市中医院医护人员的
感激、崇敬之情。”

市中医院副院长仇丽伟在致辞

中表示，各位书法大家专程来市中医
院开展文艺志愿服务，并慰问该院抗
疫英雄，体现了新时代文艺工作者们

“胸中有大义、心里有人民、肩头有责
任、笔下有乾坤”的崇高精神。对艺
术家的志愿服务及慰问表示衷心的
感谢。同时，希望社会各界多多关
心、关爱广大医护人员，大力支持我
市医疗事业的发展，特别是在弘扬传
统中医文化上多宣传、多推广、多支
持。希望以后双方多交流互通，为振
兴安阳中医事业、繁荣古都文化作出
新贡献。

活动现场，我市书法名家各显身
手，尽情创作，挥毫泼墨间为市中医
院抗疫英雄送上一幅幅佳作，行书、
草书、隶书、小篆等多种字体各显神
韵，表达了对白衣执甲、逆行出征勇
士们的感激之情。

文艺志愿服务走进市中医院

殷墟博物馆

开展爱国卫生月活动

让青少年远离烟草

开学季 筑牢孩子健康防线
——访市中医院儿科副主任医师王莉

“老顽童”用镜头捕捉美好

王莉接诊患病儿童（医院供图）

活动现场（医院供图）

近日，我市中老年“摄友”在迎宾公园拍摄人像

5 月 26 日，传世雅韵旗

袍会洹园分会的阿姨们在丹

枫苑表演文艺节目。

（梁平 摄）


