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茜茜姐姐健康小屋
济宁 报

夏末秋初是大自然转换节奏的夏末秋初是大自然转换节奏的
时候时候，，孩子们的饮食起居也要学着孩子们的饮食起居也要学着
““同频共振同频共振””。。顺应天时顺应天时，，科学防护科学防护，，
希望孩子们安然度过眼前的希望孩子们安然度过眼前的““拉锯拉锯
战战””，，为整个秋冬的健康打下坚实的为整个秋冬的健康打下坚实的
基础基础，，活力满满地迎接新学期活力满满地迎接新学期！！

做聪明的做聪明的““洋葱骑士洋葱骑士””
日常防护要灵活，核心是适应渐变的天气。

“给孩子穿衣服，要像洋葱。”魏医生形象地比
喻说：“里面穿吸汗的纯棉T恤，中间加件薄开衫
或马甲，外面套个防风外套。热了脱一层，冷了加
一层，特别方便！”她特别叮嘱，腹部、背部和脚丫
保暖是关键，出汗后及时更换汗湿的内衣或垫上
吸汗巾。出门前，养成看天气预报的好习惯。

““卫生盾牌卫生盾牌””牢又牢牢又牢
洗手是“铁律”：饭前便后、放学回家，摸完

公交车扶手、游乐场设施后，必须用流动水和
肥皂搓洗手指缝、手心手背至少20秒，这是
阻断病菌最简单有效的方法。

口罩是“帮手”：在人多拥挤、空气不太流
通的地方，比如医院、商场、景区，戴上口罩能
有效减少病毒传播。

通风是“卫士”：家里要常开窗，每天至少
两次，每次15至30分钟，让新鲜空气赶走室
内的浊气和病菌。

“舌尖安全”记心上：瓜果蔬菜要洗净再吃；
食物要煮熟煮透，尤其是贝类水产；少吃或不吃
生冷食物（如刺身）、冰镇饮料和过多零食。

““余威余威””防护别松懈防护别松懈
防蚊：夏末蚊子还很“猖狂”，户外活动继

续用驱蚊液、穿长袖长裤、睡觉挂蚊帐。
防晒：秋初的太阳紫外线依然强烈，帽

子、太阳镜、儿童防晒霜是出门必备。

科学饮食科学饮食：：润燥强身润燥强身““加油站加油站””
天气虽渐凉，但“秋燥”已露头。魏凌波医生

建议，饮食调整要兼顾补充夏季消耗和预防秋燥。
水是生命线：鼓励孩子少量多次喝温开

水，是解渴润燥的最佳选择。冰镇饮料和甜
味饮料要大大减少。

营养要均衡：保证优质蛋白质（肉、蛋、奶、
豆制品）、丰富的维生素和矿物质（各种新鲜
蔬菜、水果）摄入。夏末秋初水果丰富，梨、葡
萄、石榴等可以适量吃。

润燥有妙招：梨、银耳、百合、莲藕、蜂蜜、
芝麻这些食物是天然润燥剂，给孩子煮冰糖
雪梨水、银耳莲子羹，既好喝又养生。

寒凉需节制：西瓜、绿豆汤这类寒凉的食

物要开始减量了，特别是清晨和晚上，最好不
吃，避免刺激肠胃。

安全是底线：食物新鲜卫生是根本，生熟
分开处理，坚决不吃隔夜或看起来、闻起来不
对劲的食物。

睡眠是睡眠是““免疫充电宝免疫充电宝””
距离开学还有十天，这是调整状态、巩固健康

的黄金期。
“高质量、充足的睡眠对孩子来说太重要了！”

魏医生说，睡眠不仅是身体长高的“工程师”（促进
生长激素分泌），更是免疫系统的“超级充电宝”，
能增强抵抗力、对抗病毒。睡眠好，大脑才能把白
天学的知识“存”好，开学后精神更集中，情绪也更
稳定。小学生最好晚上9点前、初中生10点前上
床，每天保证9至11小时的睡眠时间。

运动是运动是““活力源泉活力源泉””
夏末秋初是户外运动的黄金时间。
有氧运动强心肺：骑自行车、慢跑、跳绳，

促进心肺功能。
团队运动促社交：踢足球，打篮球、羽毛

球、乒乓球，既能锻炼身体又能交朋友，缓解
开学焦虑。

自然探索乐趣多：去公园徒步，观察昆虫、
植物的变化，或者玩定向越野，接触阳光对眼
睛好，心情也更舒畅。

平衡柔韧塑体态：玩平衡车、滑板车，或者
做儿童瑜伽、体操，可改善不良姿势导致的体
态问题，提升专注力。

健康冲刺健康冲刺，，迎接开学迎接开学
除了吃好、睡好、运动好，魏医生提醒家长和

孩子们在开学前最后阶段还需关注以下几点。
近视防控：白天增加户外活动，严格控制

电子产品的使用时间，保证用眼卫生和充足
睡眠。

疫苗接种查漏补种：检查预防接种证，如
有漏种疫苗（尤其是常规疫苗），应及时补种。

关注情绪：假期结束前，孩子可能会有焦
虑或不舍，家长多陪伴、倾听，帮助孩子平稳
过渡。

避免“假期滑坡”：调整作息时间，向开学
后的节奏靠拢，避免最后几天熬夜突击作业
或疯玩导致生物钟紊乱、健康状态下滑。

实用防护记心间实用防护记心间 咱家娃娃少受罪咱家娃娃少受罪

今日专家
● 济宁市第一人民医院儿童保健康复科副主任医师 魏凌波
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立秋后，天气逐渐从盛夏的“蒸笼模式”
向初秋的“凉爽模式”过渡，但昼夜温差显著
加大，空气湿度也悄然变化。这种特殊的天
气变化，叠加暑期生活节奏改变和即将开学
的环境转换，让中小学生群体容易遭遇三类
典型的健康问题：

呼吸道感染“虎视眈眈”
“气温像坐过山车，人体适应能力跟

不上，呼吸道黏膜在干燥空气里防御力
也减弱了。”魏凌波医生解释道，加上暑
假作息不太规律，抵抗力下降，孩子们在
公共场所接触病毒的机会增多，感冒、流
感就容易找上门，发热、咳嗽、流鼻涕、嗓
子疼、没精神是常见信号。

胃肠道疾病“伺机而动”
夏末的余热让食物容易变质，孩子

们不小心吃到不干净的食物，可能让肠
胃“闹脾气”。魏医生提醒：立秋后，轮状
病毒、诺如病毒引起的感染性腹泻也进
入高发期。有些家长急着给孩子“贴秋
膘”，暴饮暴食或突然进补，反而会增加
胃肠负担，腹痛、拉肚子、恶心、呕吐甚至
发烧都是警示信号。

过敏性疾病“蠢蠢欲动”
“秋季是很多植物开花的季节，花粉

成了主要的过敏原。”魏医生说，夏末湿
度不低，病菌容易繁殖，早晚温差大，冷
空气本身也会刺激呼吸道。对于有过敏
体质或家族史的孩子，过敏性鼻炎（鼻
痒、喷嚏、清涕、鼻塞）、过敏性结膜炎（眼
痒、流泪、红肿）甚至哮喘（咳嗽、喘息、胸
闷）都可能被诱发。

清晨出门
凉意袭人，正
午阳光热情不
减，书包里塞着薄
外套和水壶——这就是立
秋后济宁中小学生的日常
“装备”。如何打好这场健康
保卫战，以最佳状态迎接新学
期？今日，济宁市第一人民医院儿
童保健康复科副主任医师魏凌波为
全市中小学生和家长送上了一份“夏末
秋初健康锦囊”。

核心挑战核心挑战
温差温差、、病菌病菌、、过敏原过敏原““三重奏三重奏””

“秋季是流感等呼吸道传染病高发季，开学后孩子们聚集，更容易传播。建议在流感
季来临前（通常是9至10月）及时接种流感疫苗。这不仅能有效保护孩子不得流感或减
轻症状，还能大大减少在校园内的传播，保护整个学生群体的健康，构筑一道重要的‘免
疫屏障’。”魏医生提醒：家长要关注学校或社区的通知，按时带孩子接种疫苗。
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