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国庆长假期间，不论是

跋山涉水游览祖国美好山河，

还是日行万步探索不同城市

风光，参与户外运动成为不少

人的假期“必修课”。中国疾

控中心近日发布健康提示，提

醒秋季运动做好科学热身准

备，预防运动损伤和秋燥。

秋季气候舒适，正是适

合户外运动的好时节，但同时

也有早晚温差较大等特点。

根据健康提示，在气温降低的

情况下，人体会反射性地出现

血管收缩，肌肉韧带黏滞性增

加、伸展度降低等现象，锻炼

前若不充分做好准备活动，容

易引起关节韧带拉伤、肌肉拉

伤等。

北京大学第三医院运动

医学科主任医师王成表示，秋

季运动前要牢记做好运动前

热身准备，热身运动非常重要

的作用在于防止运动损伤。

在正式运动之前，要进行短时

间、低强度的活动，目的是唤

醒肌肉、关节，调动人体的神

经、心肺血管，告诉身体的各

个部位“我们要开始运动了”，

这样才能提高运动效率。

秋季气候干燥，易引起

咽喉干燥、口舌少津、鼻出

血、便秘等症状。专家还建

议，运动者应多喝水，多吃

梨、苹果、芝麻、新鲜蔬菜等

柔润食物，防止咽喉肿痛。如

运动中出汗过多，可在饮用水

中加少量食盐，保持体内电解

质比例平衡。

新华社记者 顾天成 李恒

新华社西安10月 10日电（记者

蔺娟）10月 10日是世界精神卫生日，

今年的主题是“促进儿童心理健康，

共同守护美好未来”。专家表示，儿

童、青少年心理问题不容忽视，家庭、

学校、社会需共同关注，形成合力，呵

护少年儿童心理健康。

西安市儿童医院儿童保健中心

主任医师张婕介绍，抑郁是青少年最

为多见的一种心理健康问题，会对青

少年的认知、社交、学业等多方面发

展产生消极影响。据中国科学院心

理研究所发布的《2022 年青少年心理

健康状况调查报告》显示，在对我国 3
万多名 10 至 16 岁的中小学生进行的

调查中，约 14.8％的青少年存在不同

程度的抑郁风险。针对儿童青少年

心理健康现状，提升大众对儿童青少

年心理问题的认知迫在眉睫。

张婕表示，儿童、青少年阶段是

孩子生长发育的关键阶段，是孩子性

格养成和人格塑造的关键时期，情绪

变化可能是孩子心理问题的直接表

现。家长应特别关注儿童、青少年的

行为和情绪状态，尽早发现问题，及

时进行干预。如孩子出现长时间的

情绪低落、烦躁易怒、兴趣减退、持续

控制不住担忧未发生的事、对某件事

物或场所明显回避、失眠、食欲与进

食行为异常、睡眠质量低、对游戏成

瘾等明显情绪行为异常，或者与之前

的行为表现有严重差异，就应及时向

专业儿童青少年心理卫生机构求助。

张婕建议，儿童、青少年心理健

康需要家庭、学校、社会共同关注，携

手努力。家长应该学习一些基本的

儿童心理健康的技能和知识，增加与

孩子独处的时间，学会真诚、耐心地

倾听，与孩子沟通时不要急着打断和

说教，多鼓励孩子的良性行为，为孩

子树立自信心，创造一个愉快、轻松

的家庭环境，在日常生活中多去观察

孩子、理解孩子。学校可以对教师进

行相应培训，引进专职心理咨询师，

建立心理咨询流程，对儿童、青少年

定期进行心理健康评估，建立学校和

家庭之间的关联机制。全社会应该

形成合力，推进儿童青少年心理健康

机制的建立，通过各种途径宣传儿

童、青少年心理健康知识，为他们营

造一个良好的心理健康环境。

新华社济南电（记者 李 志

浩）专家提醒，夏秋交替时节，气

温骤升骤降，容易引发心血管疾

病，需要做好保温措施。此外，

近年以主动脉夹层动脉瘤为代表

的心脏大血管疾病发病率上升较

快，公众既要坚持运动，也要避免

突然剧烈运动，并在饮食、作息上

采取积极行动，戒烟少酒、保持良

好心情。

山东第一医科大学附属省立

医院（山东省立医院）心外科主任

王安彪表示，近期温度变化较大，

忽冷忽热容易导致血压变化，引

发冠心病等心血管疾病，做好保

暖非常必要。

除做好平时保暖外，专家还

建议注意饮食健康。“很多传统饮

食高糖高盐，对心脏影响很大。”

王安彪表示，研究表明，如果饮食

是低糖低盐，胃肠道受刺激小，对

盐和糖的吸收能力会降低，反之，

胃肠道对盐和糖吸收能力更强，

“所以养成低糖低盐的饮食习惯

非常重要”。

国家心血管病中心今年发布

的《中国心血管健康与疾病报告

2022》显示，心血管病患病率处于

持续上升阶段，高血压、高血脂、

高血糖是心血管疾病重要危险因

素。

随着高血压病人数增加，近

年主动脉夹层动脉瘤发病率呈明

显上升趋势。王安彪表示，主动

脉夹层动脉瘤虽然有“瘤”的头

衔，却并非真正的肿瘤，而是由各

种原因造成的主动脉壁内膜撕

裂，并在内膜与中外层之间形成

壁内血肿。

王安彪表示，突然剧烈运动、

情绪紧张、过度疲劳都是主动脉

夹层动脉瘤的重要诱发因素。肥

胖、高血压患者需要特别注意健

康饮食、控制血压，如果感到剧烈

胸痛，要赶紧就医。

专家提醒，适度的体育锻炼

可以使心血管系统的调节与适应

能力提升，同时减轻焦虑情绪，减

少对心血管的危害。此外，如果

突感胸闷、胸痛或不明原因的颈

背部疼痛及牙痛，应该引起警惕，

这可能就是心脏在“报警”，中青

年不要因为工作忙碌等原因耽误

了及时就诊。

新华社北京电（记者 沐 铁

城 彭 韵 佳）进入中秋、国庆假

期，不少父母选择带着孩子出门

就餐吃饭，走街串巷品尝各种美

食。专家提示，品尝美味的同

时，也要注意保护好孩子的牙齿

健康。

中日友好医院口腔医学中

心副主任李婧介绍，龋齿出现的

主要常见因素是饮食。现在的饮

食过于精细化，比如含糖量高、

黏性较大的食物比较多，这就容

易导致龋齿发生率增加。此外，

儿童很难做到有效刷牙，这也容

易导致出现龋齿。

“ 要 想 孩 子 有 一 个 很 好 的

口 腔 卫 生 ，有 效 清 洁 非 常 重

要。”李婧说，孩子应该每天早

晚两次有效刷牙，每次刷够 3 分

钟，尽可能做到每颗牙齿“面面

俱到”。通常，如果孩子能够握

住笔清楚地写下自己的名字，

这就说明孩子具备自己清洁牙

齿的能力，但在这之前，家长应

帮助孩子清洁牙齿。

“乳牙的解剖结构、表面硬

度和恒牙有一定差异，这就更容

易塞牙。”李婧建议儿童应当尽

早使用牙线，帮助清洁牙齿。

那么，孩子使用牙线会让牙

缝变大、牙齿过早松动吗？答案

是不会。李婧说，其实这存在误

区，牙线跟缝衣服的线是不一样

的，它在进入到牙齿间隙的瞬间

会变成一个很扁的平面，可以有

效清洁菌斑和食物残渣，正确使

用牙线不会导致牙缝扩大，也不

会导致牙齿松动。

专家建议，儿童处于生长发

育快速时期，营养摄入很重要。

家长可以让孩子多吃一些天然蔬

菜和水果，这类食物中富含粗纤

维，在咀嚼的过程中能帮助清洁

牙齿，同时也要避免过多食用点

心、饮料等含糖量高的食物。


