
本报讯（记者 魏薇）春节假日
里，孩子们的生活作息不规律，饮食也
过于油腻，省妇幼保健院儿保科主任
朱玲提醒家长们，积极引导和督促孩
子，从饮食、运动、休息等角度帮助他
们养成健康的生活习惯，为新学期的
学习和成长注入满满的活力。

假期里，中小学生在完成学习任
务的同时，家长要引导孩子规划健康
的生活方式。在饮食上做到“三减”，
即减盐、减油、减糖，“三健”，即健康口
腔、健康体重、健康骨骼，同时保持适
量运动和心理健康。

医生提醒说，家长不要一味让孩

子学习，可以让儿童主动参与家务劳
动，比如一起完成食物选择和制作，在
掌握相关生活技能的同时，也能提高
孩子的营养素养，营造轻松融洽的家
庭氛围。特别是在春节期间，要培养
健康的饮食习惯，吃好一日三餐，尤其
要重视早餐的营养质量，做到平衡膳
食，减少高盐高糖高油食物的摄入，可
以选择少量原味坚果、新鲜水果、奶制
品等作为零食。建议每天摄入 300毫
升及以上液体奶或相当量的奶制品，
足量饮水，不喝含糖饮料。早晚刷牙，
饭后漱口，注意口腔卫生。

在完成学习任务之余，不要一直

沉迷于电脑或是手机，青少年要多展
开户外活动，缩短屏幕使用时间，保持
健康的体重。

医生建议每天累计进行至少 60分
钟的体育活动，以全身有氧活动为主，
其中每周至少有 3天的高强度身体活
动，如快跑、健身操、球类活动等。每
周有 3天增强肌肉力量和骨健康的运
动，如俯卧撑、平板撑、引体向上、跳绳
等。如果天气原因不能户外运动，也
可选择在室内进行协调性和平衡性练
习，如仰卧起坐、瑜伽等。适度使用手
机、电脑和看电视，时间控制在 2小时
以内，越少越好。

医生强调，孩子在假期要保证充
足的睡眠，避免熬夜。6 至 12 岁的儿
童每天安排 9至 12小时的睡眠，13至
17岁孩子每天达到 8至 10小时。寒假
期间，家长要多关注孩子的心理健
康，特别是对初三和高三毕业年级
学生，以及留守、单亲等家庭的儿童，
要加强沟通交流，提高家长预防和识
别孩子发生心理行为问题的能力。

此外，引导孩子文明上网，远离血
腥暴力、色情低俗等内容，避免沉迷网
络游戏。家长自己也要注重良好心理
素质和行为习惯的养成，积极创建健
康和谐的家庭环境。
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2月3日，太原供水河西营销分公司管道三分队的工作人员对所辖区域内
老旧小区的庭院供水管线及水表进行巡检，确保春节期间居民正常用水。

郭苑甫 姜浩 摄影报道

针对天冷路滑，高龄老人驾驶电
动自行车出行跌倒摔伤的交通意外
增多，医生建议高龄老人尽量不要骑
电动自行车出行，社区也发出倡议，
老人出门尽量选择步行和乘坐公共
交通工具。

近日，在恒山路文明街与五公司
街十字路口，一名七旬老人驾驶电动
自行车路过此路段时不慎摔倒。正在
附近巡查的建工街一社区网格员高丽
和康小霞立即赶到跟前，将老人扶起，
拨打了急救电话，并帮忙联系了老人
家属，张大爷得到及时救治，转危为
安。当晚老人儿女致电两人表达感
谢。网格员再三叮嘱，老人尽量选择
步行或者乘坐公共交通工具出行，如
需购物或搬运物品，可联系社区帮忙。

无独有偶，同一天，在红沟路与
红沟南街交叉口，一位七旬老太骑电
动自行车买菜时逆行，和一辆转弯的
汽车发生剐蹭，倒地不起，受伤较
重。见状，路过的红沟路西社区网格
员武钰和热心路人赶紧施救，并拨打

了交警和急救电话。随后，急救人员
将老人送往医院，交警对事故展开调
查。事后，老人的儿女专程来到社区
致谢。

对此，记者采访了山西省人民医
院和平院区重症医学科副主任医师宋
璐。宋医生表示，高龄老人不宜骑电
动自行车，因其身体机能下降，视力、
听力、反应速度和身体协调能力明显
衰退，面对复杂路况，难以及时应对，
如快速驶来的车辆、突然出现的行人
或障碍物等，极易发生碰撞事故。另
外，患有心脑血管疾病、关节疾病等慢
性疾病的高龄老人，骑行过程中可能
因身体不适导致操作失误，如突发头
晕而无法控制车辆方向，或因关节疼
痛影响刹车操作，从而引发危险。

社区在线上线下发出倡议，步行
可锻炼身体且速度慢，公共交通安全
性高，能减少驾车风险，建议高龄老
人选择步行或乘坐公共交通工具出
行，确保路途安全顺利。

记者 韩睿

天冷路滑隐患多 老人最好别骑行

作息不规律 医生来支招

太原海关所属太原机场海关近日
温馨提示，送出一份出入境通关指南，
助力大家行程更加顺利。

个人物品要注意

免税额度：自港澳旅游归来进境
的旅客，在境外获取的个人自用物品，
携带进境总价值在 12000元人民币及
以内，海关予以免税放行。

自其他国家和地区旅游归来进境
的旅客，在境外获取的个人自用物品，
携带进境总价值在 5000元人民币及以
内的，海关予以免税放行。

非居民旅客，携带价值 2000元人
民币及以内的物品，海关予以免税放
行。

如果超出相应免税额度，旅客应
主动向海关申报照章纳税。

烟酒限量：自港澳旅游归来进境
的旅客，可免税携带酒精 750毫升（酒
精含量 12°以上），或香烟（含加热卷烟
200支，或雪茄 10支，或烟丝 250克）；

电子烟烟具 1个，或电子烟烟弹（液态
雾化物）或烟弹与烟具组合销售的产
品（包括一次性电子烟等）3个，或烟液
容量 6毫升。

自其他国家和地区旅游归来进境
的旅客，可免税携带酒精饮料 1500毫
升（酒精含量 12°以上），或香烟（含加
热卷烟）400 支，或雪茄 20 支，或烟丝
500克；电子烟烟具 2个，或电子烟烟弹
（液态雾化物）或烟弹与烟具组合销售
的产品（包括一次性电子烟等）6个，或
烟液容量 12毫升。

携带货币：货币现钞属于限制进
出境物品，出入境旅客携带超过 20000
元人民币现钞或超过折合美元 5000元
外币现钞，应当如实向海关申报，选择

“申报通道”通关。

禁限物品不要带

禁止进境物品涉及：各种武器、仿
真武器、弹药及爆炸物品；伪造的货币
及伪造的有价证券；对中国政治、经

济、文化、道德有害的印刷品、胶卷、照
片、唱片、影片、录音带、录像带、激光
唱盘、激光视盘、计算机存储介质及其
他物品；各种烈性毒药；鸦片、吗啡、海
洛因、大麻以及其他能使人成瘾的麻
醉品、精神药物；新鲜水果、茄科蔬菜、
活动物(犬、猫除外)、动物产品、动植物
病原体和害虫及其他有害生物、动物
尸体、土壤、转基因生物材料、动植物
疫情流行的国家和地区的有关动植物
及其产品和其他应检物；有碍人畜健
康的、来自疫区的以及其他能传播疾
病的食品、药品或其他物品。

禁止出境物品涉及：列入禁止进
境范围的所有物品；内容涉及国家秘
密的手稿、印刷品、胶卷、照片、唱片、
影片、录音带、录像带、激光唱盘、激光
视盘、计算机存储介质及其他物品；珍
贵文物及其他禁止出境的文物；濒危
的和珍贵的动植物(均含标本)及其种
子和繁殖材料。

限制进境物品涉及：无线电收发
信机、通信保密机；烟、酒；濒危动植物

及其种子；国家货币等。
限制出境物品涉及：金银等贵重

金属及其制品；国家货币；外币及其有
价证券；无线电收发信机；贵重中药
材；文物等。

同时，旅客不得携带肉类、水产
品、动物源性乳及乳制品、蛋及其制
品、新鲜水果蔬菜、鲜切花等动植物及
其产品进境。

其他细节不能忘

尽量不帮他人带东西。有时旅客
可能会被他人委托帮忙携带物品出入
境。海关部门提醒，不要帮他人捎带
不明物品，以免因携带违禁品触犯法
律，给自己带来不必要的麻烦和法律
风险。

遇到身体不适要申报。如果回国
前出现发热、咳嗽等症状，请如实向海
关申报，主动告知旅居史及接触史，并
配合海关做好卫生检疫工作。

记者 李静

这份出入境通关指南请收好


