
寒假结束， 孩子们又
将迎来紧张充实的新学
期， 开学后一至两周往往
是中小学生好发流感、感
染性腹泻、 水痘、 手足口
病、 流行性腮腺炎等传染
病的“高风险期”。 南阳市
中心医院专家提醒家长和
同学们———

严防春季传染病 长
假后身体处于调整期，抵
抗力下降，学校人员密集，
交叉感染机会增加。 南阳
市中心医院感染科一病区
主任孙春伟提醒家长，为
了孩子健康成长请务必做
到以下几点：

科学穿脱衣 初春不
要着急脱去冬装， 还要注
意脚部保暖， 根据天气变
化和个人的身体状况，适
时增减衣服。

多通风、勤洗手 室内
应定时开窗通风， 保持空
气清新。 呼吸道传染病患
者的鼻涕、 痰液等呼吸道
分泌物中含有大量病原
体， 有可能通过手接触分
泌物进行传染， 因此要教
育孩子勤洗手， 保持手部
清洁卫生。

坚持运动 适当的户
外活动不仅能促进身体的
血液循环，增强心肺功能，
还能提高皮肤调节温度的
能力， 维护淋巴系统的功
能， 从而增强身体的抗病
能力， 所以坚持锻炼对身
体健康大有裨益。

保证充足睡眠 家长
要注意提醒孩子早睡早
起，保证每天充足的睡眠，
这样才能提高孩子机体免

疫力。
关注孩子眼 部 健 康

假期， 孩子接触电子产品
的时间比平时明显增加，
用眼过度容易导致视力下
降， 南阳市中心医院眼科
主任贺广秀提醒家长要关
注孩子用眼健康。 帮助孩
子调整作息，缓解眼疲劳，
减少使用电子产品的次数
和时间，多做户外运动，避
免挑食，少食甜食，日常要
注意用眼卫生， 不要用手
揉眼，预防眼部感染；一旦
发现孩子视力下降或者近
视度数加深， 尽早到正规
医疗机构进行眼部检查，
及时采取科学的方法进行
矫正。

科学应对 “开学焦虑
症 ” 南阳市中心医院精
神科门诊席海龙主任表
示，一些孩子面对开学会
产生紧张情绪，特别需要
疏导。 可以跟孩子谈谈
心，暗示孩子具备其他人
不具备的优势， 以缓解
孩子内心的不安， 强化
其在学校里曾经有过的
正面的、积极的、带有快
感的情绪体验； 帮助孩
子 宣 泄 个 人 的 不 良 情
绪， 以愉悦的心情投入
到新的学习生活中，以
便尽快进入良好的学习
状态。“开学焦虑症”是
正常现象， 就像成人放
长假后不愿上班一样，只
要努力调整心态，家长以
及老师科学地教导，学生
就可以尽快地“收心”，以
更充沛的精力投入到新
的学习旅程中。 ⑩9

南阳市中心医院专家提醒———

健康早准备
快乐迎开学
□本报记者 王渊博 通讯员 杜怡霏
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南阳市眼科医院高级视光师王天强温馨提醒———

开学季 请为孩子配一副合格的眼镜
寒假即将结束， 近几

天，有不少学生在家长的陪
伴下，到南阳市眼科医院验
光配镜中心验配眼镜或更
换眼镜，形成了一个验配眼
镜的小高峰。

知名高级视光师、 南阳
市眼科医院验光配镜中心主
任王天强表示， 经过寒假和
春节， 不少中小学生的视力
在原有的基础上都有不同程
度的下降， 出现了看远不清
的现象， 这与假期里长时间
看电视、玩手机、读书写字等
因素有关。 为了让孩子开学
后能够看清黑板， 家长纷纷
在开学前为孩子验配眼镜。

王天强表示， 如果想要
验配出一副合格、 清晰、舒
适的眼镜，一定要先进行医
学验光， 然后再进行配镜。
有的家长为了图方便，只是
给孩子进行简单的验光就
配镜，这样验配出的眼镜不
够精准，孩子戴上后很容易
出现走路不平、头晕、眼涨
等不适感。 由于戴上眼镜后

难受，有的孩子到学校后根
本不戴，这样不但不利于矫
正近视，反而会使近视度数
加深， 影响孩子的健康成
长。 反之，医学验光除了常
规的验光外， 还要对眼位、
调节力、双眼单视、辐辏等
多项功能进行医学检查，这
样才能验出精准的屈光度，
配出合格的眼镜，让孩子戴
上后不但视物清晰，还不会
出现任何不适感，对控制儿
童青少年近视发展和矫正视
力起到很好的作用。

南阳市眼科医院验光
配镜中心已有 60 多年的
历史， 工作人员均毕业于
医学院校， 全部取得国家
颁发的专业资格证书，是
一支技术精湛、经验丰富、
专业化水平高的视光学队
伍， 善于解决各年龄段屈
光不正、 高难度屈光不正
的验光配镜难题。他们在配
镜时不但根据验光处方，还
结合患者的屈光度、 瞳距、
瞳高、脸型等因素，使配制

出的每一副眼镜都合格、清
晰、舒适，深受广大屈光不正
群体的信任和青睐。（李霞）

专家简介

王天强，高级验光技师，
高级配镜师， 南阳市眼科医
院验光配镜中心主任。 其从
事屈光检查、配镜工作 20 余
年，曾先后到北京同仁医院、
温州医科大学和天津眼科医
院进修、学习，具有扎实的眼
视光专业技术和丰富的实践
经验，擅长各种眼镜的验配，
能熟练解决各种复杂屈光不
正患者眼镜验配问题。 ⑩9

南 阳 市 眼 科 医 院 验 光
配 镜 中 心 电 话 ：63268622
63268631

中 州 大 道 院 区 地 址 ：
中州大道 268 号 （金玛特
东隔壁 ）

俗话说“一年之计在于
春”， 春季也是一年中养生的
黄金季节。 春季的特点是“发
陈”，即推陈出新，人体的阳气
也随之开始升发。根据这些特
点，春季饮食该注意什么呢？

营养均衡
春季是人体能量消耗较

快的季节，对于碳水化合物、
蛋白质、维生素等的需求均较
大，因此饮食方面要注意食物
多样，合理搭配，以均衡营养
为主。 除了适当多吃主食，还
应多摄入含优质蛋白质的食
物，如豆制品、乳制品等。

多甘少酸
《备急千金要方》 记载：

“春七十二日，省酸增甘，以养
脾气。”到了春季，人体的肝气
旺盛而脾胃弱，多食酸味食品
会使肝气过盛，脾胃受损，导
致消化不良，所以应该少吃酸

味的食物， 多吃甘味的食物，
来养护脾胃。

应季“咬春”
“咬春”是指在春季吃符

合时令的食物。 孔子说“不时
不食”，吃应季的食物才健康。
春季万物生长，植物都发出嫩
芽，芽类蔬菜是春季的特色食
物， 品种丰富， 常见的如香
椿、豆芽、春笋、蒜苗、豆苗
等。 常食此类食物可以促进
阳气升发，有利于肝气疏通，
还可缓解春季气温回升和气
候干燥所导致的燥热及“春
困”等不适。

清淡为主
清淡饮食一直是营养学

家倡导的健康饮食方式。春季
人们常常会感到口舌干燥、容
易上火，此时饮食更需以清淡
为主，忌食油腻、辛辣刺激性
食物，否则容易使得身体阴阳

失衡，内火旺盛，从而导致牙
龈肿痛、口舌生疮、大便干硬。

适当食辛
春季忌食辛辣刺激性食

物，但是味辛性温食物可以适
当食用，比如葱、姜、蒜等，此
类食物不仅是调味的佳品，还
可增进食欲、助阳升发，并且
具有杀菌防病的功效，在“百
草萌芽，百病发作”的春季食
用，有助于预防春季常见的呼
吸道感染。

忌食生冷
春季虽然气温渐渐回

升，但由于冬季寒气未完全退
去，仍有凉意，生冷食物容易
损伤脾胃， 引起肠胃不适，影
响消化吸收能力。因此春季饮
食应以温热为主，饮茶也宜选
择性质温和的茶类，以免损伤
脾胃之阳气。 ⑩9

（据《中国中医药报》）

春季养生 健康饮食是关键
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健康广
告04 提升居民健康素养水平 普及文明健康生活方式

南阳市卫生健康体育委员会 南阳市疾病预防控制中心（健教所） 协办

提升居民健康素养水平 普及文明健康生活方式
南阳市卫生健康体育委员会 南阳市疾病预防控制中心（健教所） 协办
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