
返乡、旅游要注意啥，康复期的孩子该咋吃……

专家来支招，春节健康不打烊
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春节临近，处处
洋溢着喜庆团圆的
气氛。节日期间，人
员流动明显增加，且
近期天气寒冷，呼吸

道传染病传播风险大大增加。
在此对广大市民进行健康提
示，加强自我健康监测，密切关
注自己和家人的健康状况，愉
快健康地度过春节。

记者 韩虹丽 刘通
焦守广 陈晓丽

出行前要做好评估
备好相关药品

济南市疾病预防控制中心传
染病防制所主任医师于秋燕建
议，返乡或出游市民可提前了解
出发地和目的地新冠流行状况，
选择合适的出行方式，评估自身
的身体状况，了解当地的医疗资
源情况，准备一点必要的药品等。

“如果出发地和目的地新冠比较
流行，建议慎重出行，避免出行造
成自身和家人感染。”

对于近期有发热、乏力、腹
泻、咳嗽等症状的人员，于秋燕
建议不要出行。“阳康”或“阳
过”的人员，应认真评估一下身
体状况，必要时可做一下抗原
或核酸检测，避免传染他人或
者由于疲劳导致病情加重。另
外，年龄较大、有基础疾病，或
者年龄较小的儿童，尽量不要
出行，避免患病不能及时就医。

孩子专注力不足
家长别上火

春节期间，游戏、电视、零食
等很多因素都吸引着小朋友，加
之作息不规律，很多孩子都出现
了不爱学习、不爱写作业的现象，
作业出现的错误也比往常要多，
这时候家长可能会着急上火。对
此，山东省精神卫生中心学生心
理健康促进中心副主任杨楠表
示,对学生来说,学习频频失误，
也有可能归咎于专注力不足。

“在孩子学习时,首先要营造
适宜的学习环境,家长尤其是隔
辈的老人,切忌在孩子写作业时
频繁去探望,或者送零食水果,做
与孩子专注内容无关的事。”学习
过程中,要避免食品、电子产品等
无关用品出现在桌面,减少环境
对学生思绪的影响

另一方面，家长对孩子的
评判与指责 ,也会导致孩子专
注力下降。“在门诊中 ,经常能
看到一些比较大的孩子 ,说话
处事总是瞻前顾后 ,担心自己
的行为举止不够妥当 ,给爸爸
妈妈丢人。”杨楠建议 ,当孩子
渴望建立自己的独立空间时 ,
父母应尽量减少干涉。“比如孩
子向父母分享自己的感受时 ,
一定要专注地听完 ,一旦鲁莽
地打断 ,孩子就会激动、急躁 ,
很难再投入原来的话题。如果
干涉过多 ,孩子便会慢慢习惯
做事时被打断 ,未来生活中 ,他
自己会想象出很多事情来打断
自己,难以维持专注力。”

寒假假性近视高发
不要盲目配眼镜

寒假期间，上网课、看电脑、
玩手机等已经成为孩子们的居家
常态。日前，济南爱尔眼科医院接
诊了一位女孩，因为长时间近距
离用眼，半个月视力竟然猛涨200
度。通过检查，孩子的眼轴长度跟
寒假前相比未发生明显变化，进
一步进行散瞳验光后发现，孩子
主要是由于短期内频繁看近、用
眼过度引起调节功能异常，也就
是假性近视。

济南爱尔眼科医院医学验光
及小儿眼病学科带头人李志伟主
任表示，短期内连续近距离用眼
引起的调节紧张甚至是调节痉
挛，也就是假性近视，是有望通过
药物治疗和视觉训练恢复的。如
果没有弄清真假近视，盲目把孩
子的镜片度数配上去的话，很有
可能导致孩子出现头晕、眼痛等
症状，甚至发展为真性近视，到那
时就真的无法逆转了。

孩子新冠康复期
是补充营养的好时机

对于前段时间感染了新冠病
毒、正在康复期的孩子来说，该怎
么吃才能增强抵抗力呢？

在感染新冠病毒后，大部分
情况下，孩子病情会在5—7天后
逐渐好转，这个阶段是补充营养
的好时机。山东大学附属儿童医
院儿童健康保健所副主任李玲表
示，学龄前儿童，家长应保证他们
每日摄入谷类100—150g、肉类
50—75g、蛋类50g、乳制品350—
500ml、植物油20g、豆制品20g、
蔬菜水果300g，保证每天不少于3
次正餐和2次加餐。“学龄期儿童
各种食物的摄入可参考学龄儿童
膳食宝塔。小学高年级及初中的
孩子能量和蛋白质的需求增加
了，谷类、水果、蔬菜等也要相应
地增加。14—17岁的大孩子，营养
需求及膳食要求接近成人，这个
年龄段的孩子膳食安排应和成人
差不多。”李玲说。

1月9日，在泰安一处滑雪场内，孩子们开启快乐“冰雪寒假”。 中新社发
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