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根据山西省疾病预防控制中心重点呼吸
道传染病监测分析研判，目前我省仍然处于
流感、新冠等多种呼吸道疾病交替或共同流
行态势，加之，近期山西全境出现大范围降温
影响，可能会出现局部的疫情波动。按照往
年规律，每到这个时候，也是传染病的多发季
节，流行性感冒、猩红热、流行性腮腺炎、麻
疹、风疹、水痘等呼吸道传染病都会出现不同
程度的上升。为此，专家建议，同学们要注意
预防这几种春季常见传染病。

流行性感冒的预防，专家建议保持良好
的个人及环境卫生，勤洗手、打喷嚏或咳嗽时
应用手帕或纸巾掩住口鼻，避免飞沫污染他
人。流感患者在家或外出时佩戴口罩，以免
传染他人。同时均衡饮食、适量运动、充足休
息，避免过度疲劳；房间每天开窗通风；尽量

不到人多拥挤、空气污浊的场所；不得已必须
去时，最好戴口罩。另外，注射流感疫苗是十
分有效的预防手段。

猩红热一年四季都有发生，尤以冬春之
季发病为多，为此，专家建议患者应隔离治
疗；猩红热流行期间，对可疑猩红热、急性咽
炎和扁桃体炎患者，均应隔离治疗；对于带菌
者可用常规治疗剂量的青霉素治疗，直至培
养转阴，以控制传染源。密切接触者应严密
观察，检疫 7 至 12 日，有条件可做咽拭子培
养。疾病流行期间，应避免到拥挤的公共场
所，尤其是儿童。

流行性腮腺炎的主要预防手段是接种麻
疹、腮腺炎、风疹联合减毒活疫苗，疫苗不足
时可单独接种流行性腮腺炎减毒活疫苗和风
疹疫苗。生活中，避免去人员密集区，注意室

内消毒，养成运动的良好习惯，提高机体免疫
力。同时，注意与腮腺炎患者保持距离，避免
与其共用餐具以及其他公共用品。

麻疹没有特异性治疗方法，一旦患上麻
疹，只能对症治疗。因此，接种疫苗是预防麻
疹最有效的措施。目前，山西省麻疹类疫苗
的接种程序为 8 月龄接种 1 剂麻疹风疹联合
疫苗、18月龄接种 1剂麻疹风疹腮腺炎联合疫
苗。

风疹是由风疹病毒引起的急性呼吸道传
染病，易感年龄以 1 至 5 岁为主，故流行多见
于学龄前儿童。但目前没有特异性方法治疗
风疹，可通过免疫接种预防疾病发生。

要预防水痘，除了要做好预防措施，专家
表示，接种水痘疫苗是预防水痘的最好办法，
儿童接种后可获得较好的预防效果。

每到开学，就有家长开始担心：孩子视力下降了吗？开学
能看得清黑板吗？要跟老师申请调整座位吗……在开学前夕，
也会有家长选择带着孩子前往眼科医院进行检查。那么，面对
开学，大家做好准备了吗？

“开学后，老师和家长要特别关注孩子的眼健康。”山西省
眼科医院一级视光师冯恬枫提醒道。我国儿童青少年近视，呈
现高发、低龄化、重度化的趋势，学业压力、电子产品、不良用眼
习惯，都是诱发近视的主要原因。所以当孩子出现凑近、眯眼、
揉眼、眨眼、歪头或斜眼以及经常拉扯眼角的情况时，建议家长
们及时带孩子到专业眼科医院进行视力检查与治疗，切勿听信
偏方、按摩等非常规疗法，耽误孩子视力矫正及控制的最佳时
间。“尤其是经常拉扯眼角的情况，很多家长不在意，但实际上，
经常拉扯眼角，虽然能在一定程度上减少光线的散射，并压平
角膜，改变屈光力，让轻度近视的视力暂时提高；但长期拉扯眼
角，会造成散光。”冯恬枫说。

要预防近视，他建议孩子们首先保持正确的读写姿势，即
保持“一拳一尺一寸”——手距离笔尖一寸，胸部距离桌子一
拳，眼睛离作业本一尺。其次，最好能增加户外活动时间，每天
2 小时以上；课间可以透过窗户远眺，看看 6 米以外的地方，持
续 20～30秒或者更长的时间，放松一下紧张的眼部肌肉。在使
用电子产品时，人与设备的距离最好保持在 70cm～1m为最佳，
显示器放在水平视线往下 10-15度。初中生和高中生使用电子
产品时建议每 30 分钟就暂停一下舒缓下眼部疲劳，小学生是
20分钟，幼儿园的小朋友尽量不要观看电子设备。另外，用眼
时要注意光线适中，光线比较亮时对近视的防控效果会更好，
但是光线太亮，特别是蓝色光源，又影响眼睛黄斑的功能，所以
建议光线不要过亮也不要过暗；晚上使用电脑时要开背景灯。

“还有就是做眼保健操，同时注意保证睡眠时间。”冯恬枫
说。正确做眼保健操，对缓解视疲劳有一定的帮助；虽然不能
防控近视，但大家还是可以每天做 1-2次，因为它属于按摩眼部
穴位，就像大家按摩放松一样，会给眼部带来舒适感。

另外，除了预防近视，冯恬枫还建议家长注意孩子的用眼
卫生，预防眼部感染，减少眼部损伤。日常生活中，不要用手
揉眼睛，避免因感染引起视力损害。如果眼睛出现干涩、异物
感、畏光、眼红、眼痛等症状，应停止视屏行为。如症状不能缓
解，及时到医院就诊。同时要注意防止物理性损伤，避免影响
视力。

“开学综合征”是指在较长的假期结束后，孩子表现出的一种明显不
适应新学期学习生活的非器质性病态表现。这也成为了近几年不少家
长在孩子开学时最担心的问题。“不同的环境变化，对我们的心理肯定是
会有影响的。”太原市妇幼保健院儿童生长发育科主任郝爱珍表示，习惯
了在家生活的孩子，刚回到班集体，可能需要重新适应校园生活，很可能
会出现一系列“不良反应”，需要家长投入更多的时间、精力和耐心进行
疏导和帮助。另外，开学正值季节交替之际，集中返校加大了病原传播
和交叉感染的机会，为各种疾病的传播和流行创造了条件。可以说，开
学季孩子们往往面临着心理和身体的双重考验。

“我觉得，远离‘开学综合征’，需要孩子的自控能力，也需要家长的
管理。”郝爱珍说，首先，就是引导孩子恢复平时上学的作息、学习和活
动,慢慢适应开学的节奏。可以用运动锻炼代替看电视、玩游戏的时间，
帮助孩子从兴奋、浮躁的状态中平静下来，一扫假期懒散状态。而且，强
健的身体也有助于心理状态提升。

对家长来说，要尝试去读懂并理解孩子的情绪，帮助孩子分析原因，
多鼓励、多沟通。最重要的，是给予孩子积极的心理暗示。比如可以引
导孩子回忆校园发生的趣事，唤醒孩子对老师同学、校园生活的想念，让
孩子重新燃起对学校生活的憧憬。

“我们也可以和孩子一起寻找仪式感，制订新学年的计划。”郝爱珍
说，比如可以陪孩子一起去文具店，买新文具，为开学换上新“装备”；或
是去图书馆、书店，提前感受学习氛围等。新学期的计划可以是学习计
划也可以是家庭计划，新学期重点提高哪些学科成绩，如何进行体育锻
炼，要增进哪些劳动技能等内容，纳入计划，从小事做起，孩子更容易获
得成就感。 （张梦莹）

据山西晚报

这
份
健
康
指
南

收

请
查

这几天，省内各大中小学开
学，家长们都如释重负，但在暗喜
之余，也提醒家长们要记得关注孩
子的健康！

A 传染病多发 有效预防很重要

B 关注眼健康
保护视力“不断电”

C 远离“开学综合征”
让孩子健康成长


