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健康

本报讯（记者 刘涛）当前，正值
流感高发季，低温低湿环境加速病毒
传播，学校、养老院等集体单位需严防
聚集性疫情；诺如病毒胃肠炎也正处
流行期，易通过污染食物和水源引发
感染性腹泻，尤其威胁校园等人员密
集场所安全；冬季，由于使用煤炉、燃
气设备不当，加大了非职业性一氧化
碳中毒风险。12 月 7 日，市疾控中心
发布健康提示，目前，流感、诺如病毒
胃肠炎、非职业性一氧化碳中毒易高
发，市民要科学应对，守护健康。

流行性感冒。根据我市监测数据
显示，近期流感发病数高于去年同期
水平。学校、幼儿园、养老院等集体单

位由于人员密集，发生聚集性疫情的
风险较高，应继续作好防护。市疾控
中心建议，要保持安全社交距离，避免
前往人群拥挤、通风不良的场所，必要
时佩戴口罩；打喷嚏或咳嗽时，用纸巾
或手肘弯曲处遮住口鼻；在接触公共
设施后、外出返回后，要及时用流动水
认真洗手；保持环境清洁，居家、办公
场所每日要开窗通风，保持环境清洁，
定时对门把手、办公桌面等高频接触
部位进行擦拭消毒；接种疫苗是构筑
免疫屏障、降低感染风险和减轻病情
的有效方法，医务人员、学生、60岁以
上老年人、慢性病患者等重点人群要
尽量接种。

诺如病毒胃肠炎。10月至次年 3
月为诺如病毒流行高发期，该病毒易
在学校、幼儿园等人员密集场所传播，
是引起其他感染性腹泻病疫情的主要
病原体。市疾控中心建议，要保持手
卫生，饭前、便后、加工食物前，要用流
动水洗净双手；处理食材时，要做到生
熟分开，避免交叉污染；肉类、海产品、
蛋类等食物必须彻底加热、煮熟煮透
后方可食用；如出现呕吐、腹泻或发热
等疑似症状，要立即就医并居家隔离
休息；被污染的区域及物品，要立即使
用含氯消毒剂进行规范清洗与消毒。

非职业性一氧化碳中毒。在使用
煤炉取暖、燃气热水器洗浴、炭火御寒

等时，若通风不佳，极易导致一氧化碳
积聚，进而引发非职业性一氧化碳中
毒，严重时威胁生命安全。市疾控中
心建议，使用煤炉、炭火盆时，需安装
合格的通风设备，避免漏气；煤炭要烧
尽，不得闷盖；燃气热水器要安装在通
风良好的室外或阳台；在室内使用煤、
气、炭火取暖或烹饪时，务必开窗留
缝；不在门窗紧闭、开着空调的汽车内
睡觉；如有人出现头晕、恶心、无力、皮
肤呈樱桃红色、意识模糊等中毒症状，
要立即打开门窗通风，迅速将患者转
移至空气新鲜处，同时呼叫救护车，及
时送往医院抢救。

本报讯（记者 张晓丽）近
日，山西省实验小学邀请华东师
范大学心理咨询中心特聘咨询
师陈默，为低段学生家长和高段
学生家长带来一场兼具理论深
度与实践指导的家长培训，以

“怎样做小学生的家长”为主题，
帮助家长们掌握科学的育儿方
法，做孩子的“同行者”。

陈默老师以深厚的专业积
淀和丰富的实践经验，精准剖析
了小学生的心理特征。她指出，
小学阶段是孩子身心发展的黄
金期，也是人格奠基的关键阶
段。她强调，家庭教育的核心并
非“施压”而是“尊重”。家长不
应将家庭变成“第二课堂”，而应
打造孩子心灵的避风港。在孩

子疲惫时给予休憩空间，迷茫时
提供温暖指引，允许孩子慢一
点、错一点，才能让学习回归探
索的本质，而非沉重的负担。

讲座中，陈默老师从八个核
心维度为家长们送上育儿“干
货”。学习管理上，建议家长放
下“监工”姿态，优先保障孩子的
睡眠与休息，避免因琐碎纠错引
发厌学情绪；品德教育中，引导
孩子走出自我中心，培养“心里
有他人”的共情力，让善良成为
有边界的力量；人际交往方面，
鼓励孩子主动交友，在冲突中学
会协商，尤其引导男孩用语言表
达情绪；身心养育上，强调均衡
饮食、充足睡眠是成长根基，身
高达标、愿意上学是养育成功的

重要标志；劳动与艺术教育，主
张让孩子参与家务以培养责任
感，接触艺术以丰盈心灵，而非
当成额外任务；习惯养成中，提
倡用鼓励代替命令，以游戏化方
式激发兴趣，让好习惯内化为自
觉；情绪管理上，提醒家长自身
情绪是家庭氛围的晴雨表，稳
定平和才能给予孩子安全感，
示范比说教更有力；亲子关系
构建，倡导建立“盟友型”模式，
多问“需要帮忙吗？”少说“你必
须……”

两场讲座搭建了家校沟通
的优质平台，不仅为家长们提供
了科学实用的育儿方法，更传递
了“理解代替控制、陪伴代替催
促”的教育理念。

本报讯（记者 刘涛）大雪至，寒冬始。
12 月 7 日迎来二十四节气中的大雪，标志着
仲冬时节正式开始。随着气温降低、昼短夜
长，如何在冬季科学饮食、增强免疫成为公众
关心的话题。太原市第二人民医院临床营养
科主管营养师李丽芬提醒，大雪时节，应注意
通过均衡膳食构建“营养御寒屏障”，重点补
充优质蛋白、全谷物及新鲜蔬果，为身体储备
能量、抵御寒冷。

冬季是呼吸道感染高发期，也是人体抵
抗力面临考验的关键阶段。李丽芬表示，冬
季营养应围绕四大目标展开，即保障充足热
量与蛋白质，维持基础代谢；强化免疫系统功
能；补充易缺乏的维生素与矿物质；增加膳食
纤维与水摄入，应对干燥气候。

如何安排具体膳食？李丽芬建议，每日
要摄入足量优质蛋白，如瘦肉、鱼虾、蛋奶及
豆制品，并适当以燕麦、糙米、薯类等替代部
分精米白面。每日摄入含丰富的维生素与
矿物质的蔬菜水果，其中，维生素 C，可增强
抵抗力、促进铁吸收，如菠菜、韭菜、苦瓜、青
椒、白菜等新鲜蔬菜，柑橘、猕猴桃、刺梨、草
莓、冬枣等水果；维生素 A/β -胡萝卜素，可
保护呼吸道黏膜健康，如动物肝脏、鱼肝油、
西蓝花、胡萝卜、南瓜、空心菜等；维生素 D
的获取，除了适当日晒外，还可通过蛋黄、动
物肝脏等食物获取；锌、硒，是重要的免疫矿
物质，可从贝壳类海鲜、红肉、坚果、全谷物
中获取。

烹饪方式宜以蒸、煮、炖为主，避免过度
油炸和烧烤，以减少营养素流失和有害物质
摄入。注意控盐控糖，预防高血压、高血糖、
高血脂。天气允许时，可适当增加户外活动，
促进维生素D合成，改善机体代谢。

“大雪时节讲究‘藏’，人体也需蓄能保
暖。”李丽芬表示，通过科学搭配饮食、适度锻
炼，不仅能提升抗寒能力，也有助于预防冬季
常见病。

市疾控中心发布健康提示：

心理专家解密儿童成长规律

大雪时节
注意科学进补

本报讯（记者 魏薇）山医
大二院骨科日前来了一名特殊
患者。因为腰椎滑脱症犯了，75
岁的王奶奶从千里之外的蒙古
国的乌兰巴托特意来到太原求
医。经过山医大二院骨科专家
微创手术的治疗，如今老人已康
复出院。

王奶奶在很小的时候就跟
随外祖父移居到蒙古国乌兰巴
托，并一直生活在那里。3 个月
前，王奶奶右腿突然疼痛不止，
在蒙古当地医院诊断为腰椎滑
脱症，医生建议手术治疗。可老

人担心开刀手术伤害大，一直没
有系统治疗。

王奶奶从太原亲戚的电话
中了解到山医大二院骨科享誉
国内，拥有一流的专家团队，
应该能帮她排忧解难。老人在
家人陪伴下，几经辗转来到太原
求医。

11月下旬，王奶奶预约了该
院脊柱二病区王永峰主任的门
诊号，得知老人是跨国就医，王
主任想办法在特诊科为她协调
到一张病床。王永峰团队为老
人进行了全面细致的检查，明确

诊断为腰椎滑脱症及腰椎间盘
突出症，并为她量身定制了无需
置钉的微创手术方案。手术过
程十分顺利，医疗团队仅通过两
个一厘米的切口就解除了腰椎
位置的神经压迫。

手术前，王奶奶因右腿剧痛
无法平卧，手术后当晚，她就发
现，折磨了她 3 个月的右腿疼
痛消失了，终于能平躺安睡。
手术第二天，在医生查房时，
王奶奶与家人向医护人员表达
由衷的谢意。

七旬侨胞跨国来并求医

步行是最简单的锻炼方式
之一，要想有效锻炼身体，同时
又预防膝关节损伤，合适的步行
计划必不可少。

上海体育大学运动健康学
院副院长王琳介绍，对于老年人
而言，建议每天步行 5000至 7000

步，持续约 20 至 30 分钟，达到
低 到 中 等 强 度（心 率 稍 微 提
高，能轻松交谈），每周至少步
行 5 天。

想要达到更好的保健效果，
推荐采用渐进式步行法。比如，
以舒适的速度步行 5至 10分钟，

然后记录下行走的距离，下次争
取用相同的时间走得更远。当
感觉 10分钟的步行很轻松时，可
适当继续增加步行时间，直到能
步行更长时间。必要时，可使用
拐杖等助行器具以增强稳定
性。 据《今晚报》

有计划步行保健效果更好

三种疾病易高发


