
暑假来临，欢乐时光即将开

启。假期儿童青少年健康的注意

事项，简要地说，应做好规律作息、

保护视力、均衡饮食、科学运动、关

注心理、定期监测这几件事。

漫说健康

《健康教育》将在下期刊登中

国公民“健康素养”66条第 59条解

读——“妥善存放和正确使用农药，

谨防儿童接触”，敬请关注。

■下期刊登预告：

禁烟控烟
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120急救电话是为抢救急危重症患者

开设的医疗卫生专用紧急救援电话，24小
时有专人接听。工作人员接到呼救电话

后，可立即派出救护车和急救人员前去施

救，是救助急危重症患者最方便、最快捷的

医疗救援方法。

在家中、公共场所、野外等，只要发生

以下情况，应立即拨打 120急救电话呼救：

突发疾病类，如患者出现昏迷、胸痛、呼吸

困难、抽搐等急危重症的表现；伤害类，如

因车祸、生活意外或刑事案件等原因导致

身体严重受伤；突发事件类，如发生火灾、

溺水、触电、中毒、踩踏伤等；其他各种突发

因素导致生命健康出现重大问题，需要医

疗帮助时。

拨打 120 急救电话求助，电话接通

后，要准确报告患者所在的详细地址、主

要病情，以便救护人员做好救治准备；同

时，报告呼救者的姓名及电话号码。必

要时，呼救者可通过电话接受医生指导，

为患者进行紧急救治。通话结束后，应

保持电话畅通，方便救护人员与呼救者

联系。在保证有人看护患者的情况下，

最好安排人员在住宅门口、交叉路口、显

著地标处等候，引导救护人员尽快赶到

现场，争取抢救时间。

120急救电话是宝贵的医疗急救资源，

是为抢救急危重患者生命开设的一条绿色

救助通道。合理利用急救资源，非必要请

不要拨打 120急救电话，尽可能协助保持

120畅通，把有限的急救资源留给急危重症

患者。 （晓健）

有证据说明，如果掌握正确的戒烟方

法，戒烟通常3至4个月就可以成功。戒烟

要丢掉所有的香烟、打火机、火柴和烟灰

缸，避免去往常习惯吸烟的场所。餐后喝

水、吃水果或散步，摆脱饭后一支烟的想

法。烟瘾来时，要立即做深呼吸活动，或咀

嚼无糖分的口香糖，避免用零食代替香烟，

否则会引起血糖升高，身体过胖。坚决拒

绝香烟的引诱，经常提醒自己，再吸一支烟

足以令戒烟的计划前功尽弃。

如何度过戒烟最难熬的前5天？

医生建议：两餐之间喝 6杯至 8杯水，

促使尼古丁排出体外。每天洗温水浴，忍

不住烟瘾时可立即淋裕，在戒烟的5日当中

要充分休息，生活要有规律。饭后到户外

散步，做深呼吸15分钟至30分钟。不可喝

刺激性饮料，改喝牛奶、新鲜果汁和谷类饮

料。要尽量避免吃家禽类食物、油炸食物、

糖果和甜点。可吃多种维生素B群，对安

定神经除掉尼古丁有一定作用。 （卫芳）

陈大爷最近因一件家庭琐事与孩子发生

了争执，之后陆续出现了失眠、头晕、血压升

高、胸闷、腹泻等身体不适，且反反复复，迁延

不愈。但多次就医进行身体检查，并未发现严

重的器质性病变。在他人的提醒下，陈大爷来

到了综合性医院的心理科求助，医生给出的解

释是，他的这些不适，并非单纯的生理疾病，而

是由心理情绪引发的心身问题。

什么是心身疾病？它指的是心理社会因

素与生理因素相互作用，最终导致可检测到的

生理指标异常和器官功能紊乱的一类疾病。

常见的偏头痛、胃溃疡、哮喘、冠心病、荨麻疹

等，都是典型的心身疾病。

研究显示，普通人群中心身疾病的患病率

可达10%至60%，而老年人更是高发人群。随

着年龄的增长，身体机能自然衰退，社会角色

逐渐弱化，老年人往往需要直面衰老、疾病、死

亡以及亲友离世等沉重话题。这些压力极易

诱发焦虑、抑郁、烦躁、易怒、失眠等心理困

扰。持续的压力和剧烈的情绪波动，会干扰体

内激素和神经递质的平衡，导致代谢紊乱、器

官功能失调，表现为血压不稳、代谢指标异常

等。若这种异常的生理状态长期得不到有效

调节，就可能演变成高血压、糖尿病，甚至认知

功能障碍等慢性心身疾病。

因此，关注心理健康，学会自我调适，对预

防老年人心身疾病至关重要。以下是一些实

用的自我心理保健方法：

1.放松训练：舒缓压力之源
在轻柔舒缓的音乐背景下，配合深长、缓慢

的呼吸，进行渐进式肌肉放松练习。这种方法

能有效帮助老年人缓解焦虑等负面情绪，并对

心率、血压及内分泌系统产生显著的调节作用。

2.文体活动：身心愉悦之桥
选择适合自己的活动，如太极拳、八段锦、

舞蹈、歌唱等。适度的文体活动不仅能放松身

心，促进愉悦激素（如多巴胺）的分泌，提振情

绪，还能增长见识、延缓大脑衰老、提升自我价

值感和掌控感。

3.正念练习：安住当下之法
正念的核心在于全然、不加评判地觉察当

下的感受、情绪和想法。在安静的环境中，老

年人可将注意力集中于呼吸或身体感觉上，全

然接纳自身状态。规律、每日一次的正念练

习，能有效改善焦虑、抑郁、愤怒等负面情绪。

4.社会支持：心灵温暖之港

亲友的关心陪伴、积极参与社区或兴趣团

体活动，能为老年人提供重要的情感支持和实

际帮助，感受到被尊重、理解与关爱，能极大地

增强老年人的安全感和幸福感，是维持积极健

康心态的基石。

5.专业求助：重获平衡之匙
老年人需对自身情绪状态保持觉察。若

持续的焦虑、抑郁、烦躁、失眠等困扰难以自行

缓解，及时寻求专业的心理咨询或治疗是恢复

心身平衡的有效途径。专业人士能提供个性

化的评估和干预策略。

关注老年心理健康，减少心身疾病的发

生，是一项需要全社会共同承担的责任。让我

们用更多的理解、关爱和耐心，驱散老年人内

心的阴霾，助力他们拥抱一个更加健康、安宁、

幸福的晚年生活。 （王国蓉）

紧急医疗救助
拨打120

掌握正确的
戒烟方法

预防老年人心身疾病从“心”开始

暑期儿童青少年健康注意事项

（资料图片）

规律作息：守护成长生物钟

1.家长与孩子共同制定科学的暑期作息

时间表。固定起床/入睡时间（周末波动≤1
小时），稳定生物钟节律。科学规划日程，采

用“学习+运动”交替模式，劳逸结合提升效

率，全家同步营造规律生活氛围。

2.确保充足睡眠。小学生每天应保证10
小时的睡眠时间，初中生应保证睡够9小时，

培养早睡早起的好习惯。

3.不“报复性熬夜”和过度补觉。部分孩

子因白天有学习任务，晚上通过熬夜补偿娱

乐时间，看电视、玩游戏；或在假期过度补觉，

导致日夜颠倒。这些行为都会扰乱生物钟，

需及时引导纠正。

护眼有道：守护清晰的视界

1.采用“番茄工作法”高效完成学习任

务。每 25分钟专注学习后休息 5分钟，每完

成4个循环进行15至30分钟长休息，休息时

可进行拉伸、远眺或喝水。

2.合理使用电子设备。遵循“20—20—
20”原则，即每使用电子设备20分钟，需注视

约 6米外的物体 20秒。同时，控制电子设备

使用时长，小学生每天累计不超过2小时，中

学生不超过3小时。

3.注意保持正确的读写姿势。眼睛距

离书本约 33厘米，胸口离桌沿一拳，手指离

笔尖一寸。不在光线过强或过暗的环境下

看书、写字，使用合适的台灯，保证光线均匀

柔和。

4.娱乐活动多元化。增加户外活动，用

运动、手工制作、家庭桌游、科学小实验等替

代单一的电子娱乐，既减少视屏时间，保护视

力，又能增进亲子互动，锻炼动手能力。

均衡饮食：构筑营养防护墙

1.保证营养摄入。饮食应均衡多样，每

日应摄入12种以上食物，每周25种以上。每

天需摄入谷类、蔬菜（深色蔬菜占比超一半）、

水果、肉蛋奶等，保证 1500毫升至 1700毫升

水分摄入，优先选择白开水。如果孩子对乳

糖不耐受，可用酸奶等低乳糖含量的乳制品

来代替牛奶。

2.合理选择饮食。选择健康零食，如每

天不超过 15克的原味坚果、150毫升无糖酸

奶等，并控制食用量，不影响正餐的食欲和食

量。不吃或少吃薯片、辣条、糖果等高油、高

盐、高糖零食。

3.警惕“隐形糖”。隐形糖指食品加工中

添加的蔗糖、果糖等，即使标注“低糖”也可能

含较高甜味剂。限制含糖饮料摄入，不喝或

少喝含糖饮料。学会查看食品营养标签，优

先选择新鲜水果，也可选择 100%纯果蔬汁，

其能增加矿物质、维生素及单宁等抗氧化物

质的摄入，丰富口感。需注意的是，100%纯

果蔬汁不含添加糖和食品添加剂，与普通果

汁不同，要注意鉴别。

4.注意饮食卫生。夏季食物易变质，购

买食品时要查看保质期，选择新鲜的食材；剩

饭菜冷藏保存，再次食用前需彻底加热至

100℃并保持 3分钟；养成良好卫生习惯，饭

前便后洗手。外出就餐选择干净餐厅，避免

食物中毒。

科学运动：激活身体免疫力

1.坚持运动。每日累计进行至少60分钟

中高强度运动（如跑步、骑自行车、跳绳、游

泳、球类运动等），配合肌肉力量练习。

2.选择合适的运动项目。暑假天气炎

热，可选择在早晨或傍晚较为凉爽的时候进

行户外运动，超过 32℃时应停止户外剧烈运

动，选择室内运动，如瑜伽、健身操、室内乒乓

球等。

3.运动时注意安全。运动前要做好热身

准备，避免受伤。运动中遵循“少量多次”原

则补水，每隔15分钟至20分钟饮用100毫升

至 150毫升水。运动后休息片刻，避免立即

冲冷水澡，也不要喝大量冰水。

急性扭伤遵循“POLICE”原则（即保护、

适当负荷、冰敷、加压、抬高）：

①保护：采取措施防止进一步伤害，如

佩戴合适的支具或护具，避免重复受伤的

动作；

②适当负荷：在不加重损伤的前提下，逐

步增加受伤部位的活动量和强度；

③冰敷：受伤 48小时内，用冰袋或用毛

巾包裹冰块敷在受伤部位，每次冰敷15至20
分钟，每天可进行3至4次；

④加压：使用弹性绷带或其他压迫装置

来减少受伤区域的液体积聚，以限制血液流

向该区域并减少肿胀；

⑤抬高：将受伤肢体置于心脏水平以上

的位置，以利于静脉血和淋巴液的排出，减少

肿胀。

4.中暑急救记住“移、降、补、送”四步

骤。立即移至阴凉处、降温（解开衣物，用湿

毛巾擦拭颈部、腋窝）、补充含盐饮料、体温＞

38.5℃需及时就医。

心理关爱：构筑心灵防护网

1.关注孩子情绪变化。假期中孩子易出

现情绪波动，家长应注意观察，及时识别孩子

的情绪变化，帮助排解不良情绪。

2.强化亲子沟通。每日安排 15分钟至

30分钟“专属对话时间”，运用“非暴力沟通”

四要素技巧（观察→感受→需求→请求），避

免说教式交流。

①观察：客观描述事实，避免主观评判；

②感受：表达内心真实情绪，使用“我感

到……因为……”的句式；

③需求：直接说出自己的需求，而不是让

对方猜测；

④请求：提出请求时要用温和的语气，给

予对方选择空间。

3.培养兴趣爱好。鼓励孩子发展绘画、

音乐、手工、阅读等兴趣爱好，丰富生活，缓解

压力，促进心理健康。

4.鼓励社交活动。支持孩子与朋友聚

会、参加集体活动，培养社交能力，但要提

醒孩子注意安全，遵守约定。孩子与朋友

发生矛盾，引导其用“我观察到……我感

到……我需要……”的句式表达感受，培

养解决冲突的能力。

健康监测：精准捕捉成长信号

1.生长发育动态监测。建议每 2至 4周
为孩子测量身高、体重，固定晨起空腹测量，

确保数据准确。肥胖儿童可每周测量一次，

并观察变化趋势。

BMI计算：BMI=体重/身高的平方，对照

《6 岁～18 岁学龄儿童青少年性别年龄别

BMI筛查超重与肥胖界值》，判断体重是否在

正常范围。

针对超重/肥胖儿童：调整饮食结构，增

加运动，避免高糖高脂食物。

针对低体重儿童：排查营养不良原因，保

证充足蛋白质和热量摄入，必要时进行营养

评估。

2.青春期发育科学引导。家长以平和态

度与孩子沟通青春期生理变化，通过科普绘

本等开展生理知识启蒙教育，帮助孩子了解

身体发育规律，减少焦虑与误解。

警惕性早熟信号：女孩 8岁前出现乳房

发育、阴毛生长，或 10岁前月经初潮；男孩 9
岁前睾丸容积增大、阴茎增长、出现阴毛或变

声。若发现异常，建议及时就医，避免盲目服

用补品。

警惕身高突增过早（年增长＞8厘米）：

青春期前儿童年身高增长5至7厘米，若年增

长＞8厘米应及时就医，进行骨龄、激素水平

等检查，评估生长潜能。

暑期儿童青少年的健康需要家长和孩子

共同关注和努力。希望孩子们度过一个安

全、健康、愉快的假期，以更好的状态迎接新

学期的到来。 （郭际）


