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秋季养生不只“春捂秋冻”

这份贴心攻略请收下

网民低龄化，“小网虫”的明天谁来守护？

鉴于广西宁明县爱店镇新冠肺炎疫情发展形势，为科学精
准防控疫情，严防疫情输入，现对广大市民提出如下疫情防控健
康提示：

一、自9月10日（含）以来有广西宁明县爱店镇旅居史的来
（返）石人员必须第一时间向所在村（社区、单位）报备，返石后主动
配合当地防控指挥部查验健康码，接受核酸检测、集中隔离医学观
察等相关防控措施。

二、请持续关注自己的居民健康码和通信大数据行程卡。一
旦发现健康码、行程卡变为红码或黄码，必须第一时间向所在村
（社区）报告，按要求配合做好各项防控措施。

三、如无必须，市民朋友近期不要前往广西宁明县爱店镇、云
南省德宏州瑞丽市，福建省厦门市、莆田市、泉州市、漳州市台商投
资区，黑龙江省哈尔滨市。必须前往的，请提前了解当地防控要
求，主动向所在村（社区）报备，并做好个人防护。建议在上述地区
的石首市民暂不返石。

四、市民如出现发热、咳嗽、乏力等症状，应佩戴好口罩，及
时到就近的医疗机构发热门诊进行排查和诊疗，就医过程尽
量避免乘坐公共交通工具。全市各医疗机构和发热门诊在接
诊发热病例时，应主动询问有无上述地区旅居史和上述地区
人员接触史。

五、接种新冠肺炎疫苗是预防新冠肺炎最经济、最有效
的方法，是每位公民的责任和义务。实践证明，接新冠肺炎
种疫苗能有效降低感染率，即使感染了一般也为轻症或普
通型。我市正在全面组织免费接种新冠病毒疫苗工作，请
12周岁以上、无相关禁忌症的市民主动预约接种，早接种早
受益。

六、为了市民身体健康和疫情防控工作需要，我们设立了防控
便民服务热线。如果您在防疫政策、心理咨询、疫情投诉等方面需
要帮助，请您致电0716-7899519，我们将24小时为您服务。

石首市新冠肺炎防控指挥部
2021年9月26日

石首市新冠肺炎防控
指挥部健康提示

来源：综合新华网、光明日报、中国教育新闻网、微言教育、新吴教育等

如今，网民群体数量逐年扩大，儿童、青少年也纷纷加入了“触网”的队伍。生活中随处可见的“00后”“10后”拿着平板、智能
手机玩游戏、看剧、刷网页……“小网虫”越来越多，如何引导孩子安全上网成了父母头疼的事。

青少年沉迷网络问题引发社会关注，未成年人沉迷网络不能自拔，将严重影响其身心健康，预防网络沉迷刻不容缓。

读一读：预防网瘾小知识

听一听：预防网瘾专家建议

家长应避免给青少年过多的压力和
关注，注重了解孩子的内心想法，多表扬
孩子，让孩子感受到来自现实生活的成
就感。

学校应引导学生树立正确的价值观
和人生观，鼓励青少年积极参与文体活动
和社会实践活动，将注意力从网络虚拟世

界转向真实世界。对青少年自身而言，要
正确认识网络，正确认识和评价自己，把
注意力放在学习上，加强体育锻炼，积极
参加自己感兴趣的社团活动。出现沉迷
网络的想法时，要反复告诫自己网瘾的危
害并积极寻求帮助，以抵制网络对自身的
影响。

注重了解孩子的内心想法
中国科学院院士、北京大学第六医院院长 陆林

成瘾是一种逃避和替代行为，但发生
的源点不在外界，而在自身，包括兴趣狭
窄；性格不良，缺乏自我控制力的培养；逃
避压力等。

建议家长们多多关注亲子关系；小学
阶段要关注行为习惯的改变；加强自控力
的培养；评估孩子的心理类型；扩展学习
类型；重视体力之苦的训练。

多多关注亲子关系
预防青少年犯罪研究会副会长 李玫瑾

易沉迷网络游戏的孩子，多数是缺乏
温情教养方式的孩子；不会应对压力的孩
子；缺乏社交能力的孩子和自我认同度低
的孩子。

建议家长把电脑放在客厅；让孩子
有3-5个好朋友；给孩子一个具体的目
标，把大目标化成小目标；给孩子的手机
功能越简单越好；尽可能陪孩子一起上

网；找出孩子的优点，哪怕只有一条也要
大力弘扬；父亲在家庭教育中不能缺席；
每天花点儿时间和孩子聊天；了解孩子
的业余时间；了解孩子的朋友；教孩子几
招和大人交往的技巧；培养一两项家庭
的共同运动；和孩子一起做家务；理智地
支持孩子上网；帮孩子培养一两种爱好
或特长。

帮孩子培养一两种爱好或特长
中国青少年研究中心少儿研究所所长 孙宏艳

建议家长们成为“三好家长”，“好关
系、好方法、好榜样”。和孩子建立平等
的亲子关系，用倾听的方法解决争端，首
先从自己做起，有节制地使用手机等电
子产品，做孩子的好榜样。让小朋友们
自己反思与网络的关系，自己合理安排
时间。

孩子们提出，玩游戏一定会影响学
习、生活吗？我们要学会的是合理控制时

间，而不是彻底放弃网络。有一个小学五
年级的孩子，打某个网游的级别非常高，
还是游戏主播，他在成为我们的小小调研
员之后发现，游戏主播这个行业，并不是
只会打游戏就可以的，同样需要合理安排
时间，更需要有多方面的知识做储备，于
是这个孩子不仅现在自己不沉迷游戏，还
带动了身边的小伙伴一起，大家要做游戏
的主人。

家长要做孩子的好榜样
中国青少年宫协会儿童媒介素养研究中心主任 张海波

沉迷网络从而产生一些不良后果的，
多是小学高年级到青春期阶段的孩子。
锻炼孩子的自主性，无论是家庭教育还是
学校教育，都应该积极补上这一课。

比如给孩子一些机会，让他们从小选
择自己应该做的事情，做错了自己承担后
果，做对了自己承担喜悦。如果家长和教

师把孩子所有的事情都安排好，他们的好
奇心得不到满足，更容易偏向网络，因为
在那里，他们是可以完全做主的。同时对
于家长来说，要给予孩子规范使用网络的
节奏感，比如每天赋予他们固定的时间去
浏览网络，对于他们浏览的内容给予引导等，
让他们早日形成自己规划生活的能力。

锻炼孩子的自主性
中国教育科学院研究员 储朝晖

俗话说：秋分到、秋意浓。秋分到，意味
着正式进入秋季，到了真正意义上的秋天。
此时，地面上下的热气处于平衡状态。秋分
过后，金气敛降、压力增加，地面以下阳气渐
多于地上，天气一天比一天冷，黑夜一夜长
过一夜。

秋季，收敛降燥之气当令，此时养生，重
在养“收”、养阴。所有与升阳、散阳有关的
情绪、运动、饮食、穿衣都应有所收敛、节制。

秋季·起居
秋分起居，需顺应自然之气早睡早起以

调养人体阳气。
中医认为，早睡可以顺应阴精收藏，以

养“收”气，早起可以顺应阳气的舒长，使肺
气得以舒展。

一般来讲，晚上11点前入睡，早晨6点
左右起床较为适宜。要注意的是，起床时尽
量不要太猛，而应躺在床上，用5分钟活动
一下四肢和头部，否则会导致血压突然变
动。

秋季·着装
这个时节，天气开始转凉，应注意保暖，

不应再赤膊露体。
虽然“春捂秋冻”有鼓励身体适应凉爽

刺激、锻炼耐寒适应能力的意思。
但这种方式比较适合年轻体壮的人，如

体弱多病、机体反应较弱的人还是应该早晚
及时增减衣物，配备长衣、长裤，避免着凉伤
身。

晚上睡觉也可以把毛毯换成薄被了，否

则极容易患上感冒，也可能出现膝关节酸疼
等不适症状。

需提醒的是，秋分节气不要捂头，因为
头颈部包裹过严不利于疏散内火，容易引发
头痛、目赤、烦躁等不适。

秋季·饮食
燥气是秋季的主气，所以秋季的饮食重

点仍然是养阴清燥，润肺生津，辛辣厚重的
食物尽量避免。

推荐大家每天早晨吃一碗杂粮粥。
这是因为，秋分时节，脾胃内虚，抵抗力

下降，这时若能吃些温食，特别是喝些热药
膳于身体自然很有好处。

此外，秋分滋补还是要平补，就是吃一
些性质平和，不寒不热，滋润养阴又不滋腻
碍胃的食物，如藕、莲子、红枣、山药、银耳、
枸杞、黑芝麻、核桃等。

尤其是银耳，用来跟各种食材搭配煮
粥，可有效地缓解秋燥。

对于因燥热内生而出现咽喉疼痛、口干
舌燥、肺热咳嗽等症状的人，可适当服用酸
梅汤来滋阴降火。

对于因受凉而出现打喷嚏流清鼻涕等
症状者，可第一时间喝点紫苏水，将寒邪驱
逐出去，避免症状进一步加重。

秋季·运动
适当的运动可以调动人体的阳气，促进

气血运行，同时还能防止身体收敛太过。
平时，我们可以根据自己身体的耐受程

度选择快走、跑步、爬山等等活动，让自己处

于大好河山之中，颐养一下自己的心情。
需要注意的是，秋季运动一定要量力而

为，避免运动中发生运动损伤，不要过度运
动至汗出，防止引起阳气耗损。

秋季养生技巧
1.秋凉腰痛用热敷
秋凉之后，很多人腰病又犯了，这时，不

妨试试下面的简单治法，非常见效哦！
热敷腰部及大椎穴、委中穴、承山穴，最

简单的用个暖水袋就行，每次十分钟；
黄酒温热后，涂于腰部及痛点，然后用

暖水袋热敷；
腰部酸沉无力，可先灸神阙穴，后灸腰

部，每次时间20分钟。
2.脾胃虚寒炒食盐
夏天贪凉容易造成寒积脾胃，会影响人

体的消化功能。
人们往往会出现食冷后胃部绞痛，或者

腹部温度偏凉、按上去发硬，这都属于脾胃
虚寒的表现。

此时可用较厚的纱布袋，内装炒热的食
盐100克，置于脐上三横指处，有温中散寒
止痛之功。

3.神经衰弱勤泡脚
睡前热水泡脚，具有敛阳之效，百合水

泡脚更能治疗神经衰弱。
做法：取鲜百合100克，酸枣仁20克，

远志15克。
将鲜百合浸泡一夜，与酸枣仁，远志加

水2000毫升煮沸，取汁入盆中，先熏蒸，待
温度适宜时浸泡双脚，每天睡前1次，每次

30分钟，7天为1疗程。
功效：可安神宁心，益气补中，对神经衰

弱型失眠，多梦很有效。
4.身体疲乏闻橘子
秋分节气之后，秋乏的感觉会更加明

显，此时不妨在身边放一些吃剩的橘子皮，
它清新的气味，能够刺激神经系统的兴奋，
让人神清气爽，也能清除污浊的空气，美化
室内环境。

从中医角度来说，橘子具有的芳香味，
又可以化湿、醒脾、避秽、开窍。

当感觉乏力、胃肠饱胀、不想吃东西时，
其清香还可以缓解不适。

此外，橘子芳香的气味，还能够使人镇
静安神，放在床头，还有利于促进睡眠。

5.出现燥咳用六汁
过了秋分，空气干燥，秋风更凉，易出现

咳嗽，嗓子干痒等症状。若皮肤干燥、阴虚
燥咳，可以榨点“六汁饮”喝。

做法：取雪梨1个(去核)，鲜藕、荸荠、白
萝卜、甘蔗、鲜百合各30克，榨汁后混匀食
用，每次喝30毫升，每天2~3次。但是如果是
受凉咳嗽，应多吃山药、冬枣、莲子等食物。

此外，由于肺脏功能最弱的时间是晚
21点~23点，因此，大家还可以在晚饭后口
中含一片梨，到睡前刷牙时吐掉，同样可以
滋润肺脏，缓解咳嗽。

6.鼻塞别忘用热水
将热水倒入茶杯中，用鼻子对准茶杯吸

入水蒸气，即可滋润肺脏，每次10分钟左
右，可早晚各1次。

来源：中国健教协会

果脯蜜饯、干果零食、方便面、火腿肠、饼干、面包、酱菜、腌菜、
腐乳……

相信很多人都禁受不住这些美味的诱惑，但这些看似千差万
别、毫无关系的食物中却都含有相同的成分——钠，也就是我们常
说的“食盐”。

我国传统的一日三餐习惯以主食为主，并辅以可口的“下饭
菜”，常常需要依靠酱油、黄豆酱、蚝油、味精、番茄酱等含盐高的调
味品，还有很多腌菜或酱制食品，如咸菜、腐乳等佐餐小菜，即便是
吃起来口感不咸，钠含量也可能很高。

现在越来越多的人经常在外就餐或点外卖，而大多数餐馆
的餐食含油盐量，都比家庭自制食物高，不知不觉中导致盐摄入
量超标。

盐吃多了为何不健康？
食盐摄入过多易导致血压升高，同时还会增加胃病、肥胖等

疾病的患病几率，也会增加心脏病和中风的发生风险。食盐摄入
过多还可能导致糖尿病、胃癌、骨质疏松、肾结石、哮喘等多种疾
病发生。

对于儿童，食盐摄入过多同样具有危害，且年龄越小，伤害越
大。高盐饮食会诱发儿童发生心血管疾病、上呼吸道感染、锌缺乏
症的风险增加。

减盐：就要5克

健康成人每人每天食盐不超过5克。
不过，这个5克食盐并不是单纯指烹调时使用的食盐，而

是一天的饮食中，摄入的所有食盐总量；酱油、豆酱、味精等调
味品中的盐也要算在内，天然食材和加工食品中含的盐也不
例外。

成人每天盐摄入量低于5克有助于降低血压和患心血管疾
病、脑卒中、冠心病的风险。降低盐摄入量的主要好处就在于可以
减少高血压疾病的发生。

减盐小窍门，你知道吗？
首先，使用限盐勺，帮助控制用盐量；炒菜时临出锅再放

盐；多选用本身味道浓郁的食材，比如西红柿、香菇等，转移单
纯对咸味的依赖；使用香醋、辣椒、花椒等调味料提味；使用新
鲜的蔬菜和鲜肉，少用腌制食品；多吃富含钾的食物，如海带、
紫菜、木耳、山药、马铃薯等，以抵消过量摄取钠的危害；必要
时对儿童吃的食物进行单独烹调，帮助儿童养成清淡饮食的
习惯。

其次，购买包装食品时，应注意看配料表和营养标
签。不买、少买含盐量高的食品，同类食品要选购含盐量
低的。

再有就是减少外出就餐、少吃外卖，这是减少食盐摄入量的最
好途径。如果在外就餐，可主动向服务员提出低盐、少油的需求。

低盐饮食是一种健康态度和健康生活习惯，大家一定
要控制好盐的摄入量，不要因为贪图一时口感，而影响身体
健康。

来源：全民健康生活方式行动、慢性病防控与健康

过量食用盐有害健康
教您3个减盐小妙招


