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烟台民意通热线
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本报讯（YMG全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）开学伊始，为了让孩子们能顺利从
“寒假模式”转换到“开学模式”，市疾控中心近日发布“健康攻略”，请家长注意查收。

本报讯（YMG 全媒体记者
张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）昨
日，我市中小学正式迎来新学期，
商场、超市、书店等地的人气也随
之高涨，随处可见采购文具书本的
家长和学生身影。文具市场产品
繁多，一些伪劣产品也容易乘机进
入市场。因此，烟台市疾控中心专
家提醒各位家长，新学期选购学习
用品须谨慎。

目前，文具的品种、花样琳琅
满目、日新月异。而且，许多精明
的商家为了满足低龄学生群体的
好奇心理，不断推出诸如荧光笔、
涂改液、芳香橡皮、发光信纸等新
文具，既好用又好玩、好看。然而，
这些“新型文具”往往在安全性上
藏有诸多隐患。芳香橡皮、发光信
纸等新文具由于添加了苯等芳香
烃类物质才具有芳香气味，长期使
用会引起头痛、头晕等神经系统症
状，涂改液因含有二甲苯等化学物
质，长期使用也可能引起中毒。

那么，家长如何才能选购到安
全放心的文具呢？对此，烟台市疾
控中心专家给出一些建议和方法。

首先要查标识。购买正规厂
家生产的合格产品，并查看是否标
明产品名称、厂名、厂址、执行标
准、安全警示、使用注意事项等，不
选择“三无”产品。

其次，验实物。避免购买带有
非功能性的锐利边缘、尖端及硬质
突出物的文具；使用削笔机、卷笔
刀、文具剪刀、圆规、书写笔等带有
功能性的锐利边缘、尖端的文具
时，要在成人监护下使用。还要看
颜色，避免购买色彩绚丽、颜值过
高的文具。文具颜值越高，其添加
的化工用剂可能越多。

再次，注意闻气味。避免购买
有强烈香味或刺激性异味的文
具。散发着香味的文具对学生有
较大的吸引力，其香味主要来源于
添加剂，劣质香料中往往含有过量
的甲醛、苯等有害物质。

最后，注意留凭证。购物后立
即索证，妥善留存。当发现产品出
现质量问题或消费者权益受到损
害时，要及时向有关部门投诉反
映，依法主动、有理有据地维护自
身合法权益。

本报讯（YMG全媒体记者 林媛 通讯员 栾秀玲）烟台山医院北院儿科重新开诊近3个月，儿科现状如何？刚刚过去的这个寒假，
门诊量有何变化？床位是否依然紧张？儿科除了门诊是否开设急诊？2月26日开学第一天，记者对北院儿科进行了探访。

市疾控中心发布“开学健康攻略”

家长需保证孩子三餐定时定量

运动在孩子们的生长发育中
起着重要作用，它不仅有利于促
进孩子们的身心健康，还能促进
他们的智力发展，提高学习效
率。家长不仅要控制孩子玩手
机、看电视等娱乐时间，将视屏时

间限制在2小时以内，且越少越
好，还要逐步培养孩子爱运动的
习惯，保证每天足量运动。

新学期伊始，孩子要从放假
的无序进入开学后的有序，容易
陷入迷茫焦虑，对上学产生抵触

甚至恐惧的心理。这时需要家长
的鼓励，和孩子一起制订一份目
标明确的学习计划，帮助孩子确
定努力的方向，更好地进入学习
状态。计划一定要有可操作性，
家长和孩子共同参与，将计划整

理成一份文档，写清楚目标与任
务、具体方法与措施、步骤与时间
安排等，贴在书桌上提醒孩子，要
保证严格执行。在未来的时间
里，也要跟进计划的进度，不断完
善这份计划，争取实现最终目标。

合理的膳食是一天活动和
学习能量的保证，也是正常的生
长发育和提升免疫力的保障。
吃惯了大鱼大肉，开学后家长要
尽快帮助孩子调整饮食结构，保
证三餐定时定量，每天为孩子准
备高质量的早餐；保证孩子每天
食物种类多样与营养均衡，为孩
子提供合理、充足的营养。

主食粗细搭配，让孩子适
当摄入全谷物和杂豆类食物，可
以选择二米饭或杂豆饭，搭配一
小块红薯或山药等。每餐适当
吃肉，肉类优先选择脂肪含量更
低的鱼肉、鸡肉，适量吃牛肉、羊
肉和猪肉。此外，保证每天一个
鸡蛋，餐餐有蔬菜，天天吃水果，
尽量选择新鲜、应季果蔬。每天

要食用3-5种蔬菜，多吃深绿
色、橙黄色、红紫黑色等深色蔬
菜，如菠菜、油菜、西红柿、胡萝
卜、紫甘蓝等，做到深浅搭配。
每天都要吃水果，给身体补充维
生素，果汁不能替代鲜果。每天
喝300ml及以上的牛奶或者相
当量的奶制品。

常吃大豆及豆制品，适量

吃坚果，大豆制品如豆浆、豆
腐、豆皮、豆腐干等可轮换食
用，可以在两餐之间让孩子吃
一小把（约10g左右）坚果作为
零食，如核桃、松子等，注意选
用原味坚果，也可以加入到正
餐中，如腰果虾仁等。督促孩
子每天足量饮水，不喝或少喝
含糖饮料，尤其是碳酸饮料。

首先，注意调作息。充足
的睡眠是一天活动和学习效率
的保证。假期中，很多孩子的
作息不规律，会严重影响开学
以后的状态，引起精神萎靡、打
瞌睡等现象，降低课堂学习和
写作业的效率。家长要尽早帮
助孩子调整作息，养成早睡早

起的习惯。而不同年龄段的孩
子对睡眠时间的需求也不一样，
按照教育部的要求，小学生就寝
时间一般不晚于21:20；初中生
不晚于22:00；高中生不晚于
23:00。

根据不同年龄段学生身
心发展特点，6-12 岁和 13-

17岁儿童每天安排的睡眠时
长分别应为9-12个小时、8-
10个小时。

如果假期里孩子养成了晚
睡习惯，家长可以通过将孩子
每天的上床和起床时间提前
5-15分钟，逐步把作息调整到
与学校的作息一致。

寒假期间“二胎娃”就诊明显增多

“本周，我市中小学全面开
学，我们也做好了准备，应对开学
后的呼吸道感染问题。”王经纬
说，寒假前后，北院儿科连续收治
了多例主动要求住院治疗的初中
生，但经过医生系统地检查，孩子
们并没有什么太大问题。

10天前，有一个初三的孩子
来儿科就诊，描述病情时特别“专
业”，主诉是头疼、发烧、寒战，自己
吃过什么药，甚至是几袋头孢都说

得头头是道，要求必须住院检查，
家长也非常急切要求住院。可是
住院全面检查后，发现孩子并无大
碍，每天监测体温，也没有出现孩
子自述的发烧情况，于是一周后就
让孩子办理了出院。

没想到，孩子回家后，再次
出现了畏寒、寒战的症状，非说
自己发烧，家长无奈再次带孩子
来就医，王经纬发现电子体温表
被“动过手脚”，上翻记录后，发
现是一个正常的体温，再联想第

一次就诊时孩子对病情和用药
的描述，考虑为孩子自己上网查
阅资料，给背下来了！最后劝说
家长带孩子去儿童心理门诊。

“这种情况的孩子，我们接
诊了多例，有些孩子确实感到不
适，比如常见的腹痛，但多是因
为心理紧张、焦虑等情绪带来的
身体症状，是‘心理’病，而不是
身体病了。”王经纬说，希望家长
们多关注孩子的心理状况，多给
予引导和疏解，“心理和身体都
要健健康康的”。

诊室内，一名刚满1个月的
宝宝被妈妈抱在怀里，额头贴着
退热贴，小脸儿通红，“孩子3天
前来检查时只是咳嗽两声，拍肺
片没发现问题，今天再查就是肺
炎，发展非常快。”

王经纬说，除了二胎宝宝

的增多，1-3 月龄的“小小病
号”也在陆续出现，寒假期间，
几乎每天至少有2-3名小婴儿
被收治住院，“以往，小婴儿受
到感染，严重到需要住院的情
况相对较少，所以今年的增多
显得格外突出”。

王经纬说，由于小婴儿年
龄小，抵抗力差，病情进展快，
一旦感染，表现出来的症状不
典型，即使体温不高，咳嗽不
厉害，也可能出现肺炎，而且
这波呼吸道疾病大多因细菌、
病毒、支原体混合交叉感染所

致，有小婴儿甚至严重到需要
上监护设备、吸氧、输注丙种
免 疫 球 蛋 白 来 提 供 免 疫 支
持。因此，王经纬反复强调：

“小婴儿不会表达，如果出现
嗜睡、反复哭闹、吃奶不好等
情况，必须立刻就医。”

2月26日，周一中午11：10，
已近晌午，北院儿科负责人王经
纬的诊室前，有四五个家庭在等
待回诊。

“上午的高峰刚刚过去，现
在就剩回诊的几个小病号了。”
王经纬告诉记者，从寒假开始
后，门诊最大变化是二胎宝宝明

显增加。
“我们做了初步了解，基本

都是家里‘老大’或者家人都出
现发烧、咳嗽症状，放假回家后
感染给了家里的‘老二’。”

寒假期间，病房甚至出现一
个和二胎宝宝一起打吊瓶的孩
子家长。王经纬说，这一家四口

全部“中招”，妈妈在家发烧咳
嗽，勉强照看大宝，爸爸在医院
也发着烧，每天都是匆忙跑去急
诊科输液室打上吊瓶，输液完毕
后，再回到儿科病房照顾二宝，
看起来很是手忙脚乱。

“虽然门诊的二胎宝宝明显
增加，但整体门诊量是减少的，

与中小学生放假回家减少校内
聚集有关。”王经纬说，烟台山医
院北院儿科在去年12月5日重
新开诊后，除正常门诊外，儿科
急诊也是24小时有值班医师，
病房一直是满床状态，住院需要
预约床位。但假期里，预约住院
会更快一些。

选购学习用品须谨慎

别买有强烈香味或
刺激性异味的文具

调作息：将上床和起床时间提前5-15分钟

调饮食：保证三餐定时定量

爱运动：将视屏时间限制在2小时以内

寒假里，二胎宝宝成儿科“主力军”

1-3月龄小婴儿住院明显增多

开学前，有初中生“谎报病情”要求住院


