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■广告

售
房

花城尚府，100平米，

14层，简装，价格面议。

电话：13835218606

现有奕城名都 6号楼 91.60平米，15号楼，
80.20平米两套新房急售，价格面议。

联系电话：18803521868

特价售房

防
水

大同市开发区亚明防水工程有限公司
承揽各种：防水、堵漏、防腐、彩钢、
保温房屋建筑工程、土建维修、装修
装饰工程。
电话：13068090158、13509785296

大同和平医院体检中心开展职
业健康、入职、从业人员体检。承接个
人、单位团体、厂矿、食品、药品等健康
证。提供预约外出上门体检服务。

地址：大同市云中路幸福家园商铺B4座 0352-5393120

E 家公寓精装房，50平、68

平各一套，三中十四校学区，即买

即住。联系电话18635299628

出
售

经销地址:大同市平城区铂蓝郡商铺A122号
订酒热线：0352-2299999、18835255555

我和朋友有个约会 古20为胜利干杯

馨万家养老中心
魏都新城养老部

绿州西城养老部

烟台龙口旅居养老

海南旅居养老基地

电话：13903528495 贾先生

为帮助皮肤病患者尽早摆脱痛苦，现征集

100名皮肤病患者免费试用，有皮炎、湿疹、皮肤

顽癣、荨麻疹、痤疮青春痘、皮肤过敏、瘙痒症等

可报名。不对症，不见效，不减轻，

不收费，机会难得，名额有限。

电话：7963735 18503525911

地址：大同市体育馆对面平康里陈一堂肤康馆

看皮肤到陈一堂 免费试用

记者 2 日从湖北省公安厅获悉，夏季
治安打击整治行动开展以来，湖北公安集
中优势力量向“黑灰产”发起攻势，侦办黑
客攻击破坏、侵犯公民个人信息等网络违
法犯罪案件 890 余起，依法刑事拘留 1000
余人，全力净化网络生态环境。

行动中，湖北公安聚焦为网络犯罪提
供公民个人信息、黑卡、黑号等违法犯罪行
为，严打为他人犯罪提供网站开发、软件应
用等技术支持，利用黑客手段攻击破坏计
算机信息系统，严重危害网络安全、数据安
全、信息安全的犯罪团伙。针对广告推广
环节，湖北公安加大对搜索引擎、短信、网
络电话、社交平台、短视频平台等渠道的整
治 力 度 ，联 合 行 业 主 管 部 门 加 强 行 政 执
法。围绕支付结算环节，湖北公安聚焦非
法支付、跑分、洗钱等违法犯罪团伙及平台
强化“打财断血”，摧毁相关平台 26个。

2 日 ，2023 中 国（阿 尔 山）旅 游 大 会
——“千车万人”穿越大兴安岭自驾游活动
发车仪式上，中国旅游车船协会发布“中国
之路”十大自驾游精品线路。

十大自驾游精品线路分别是感受北方
林海浩瀚的“林海秘境·大兴安岭森林穿越
之路”，体验原生态草原生活的“草原深处·
科尔沁-乌拉盖草原驰骋之路”，感知戈壁
胡杨生命劲力的“天地征程·巴丹吉林沙漠
探险之路”，追寻中国东极抚远和北极漠河
独特风光的“华夏两极·G331 醉美边防公
路”，聆听塔克拉玛干沙漠驼铃的“西域天
路·G219 南北疆风情之路”，欣赏椰林沙滩
日出美景的“海阔天空·自驾海南环岛旅游
公路”，畅游辽阔三晋大地的“华北屋脊·太
行山旅游公路”，领略苗族、侗族、土家族风
土人情的“魅力边城·湘西古村古镇古城之
路”，沉醉苍翠碧绿山水胜景的“地球翡翠·
多彩贵州原生态风情之路”，徽浙闽商人行
走的“山海奇缘·浙闽茶叶之路”。

据了解，十条线路由中国旅游车船协会
评出。经过地方推荐、专业遴选、网络征求
意见等程序，中国旅游车船协会依据《自驾
游线路产品设计与质量要求》团体标准，选
出十条道路交通基础设施相对完善、文旅资
源丰富、适合自驾游的精品线路。

9月 2日，小朋友在一个寄生虫知识展板前参观。
当日，“舌尖上的寄生虫”专题科普展在上海自然

博物馆开幕。展览旨在提高市民对食源性寄生虫病
的防控意识，守护舌尖上的安全。

调饮食：
时令食补防疾病
蔬菜蛋白不可少

对于学生来说，开学后面对生活环境
与节奏的改变，可能引起食欲不振、腹泻
等胃肠方面的反应，对此，通过合理饮食
可预防和缓解。

“季节变化时，防治季节性流行病应
从饮食开始。”杭州市儿童医院中医科副
主任刘莎莎提醒，秋季开学后，很快将迎
来白露节气，天气易干燥，常觉口干舌燥，
皮肤易出现干裂，建议在三餐中适当多选
择滋阴的食物，如山药、莲藕、百合、银耳、
萝卜、梨、枸杞等。对于脾胃功能较弱的
孩子，可适当食用百合莲子粥、红枣粥、地
瓜粥等。

此外，一些学生在暑假期间饮食不规
律，缺乏运动，摄入过多的碳水化合物，体
重增长明显。湖南长沙市的初中生小刘
就是其中之一，由于“多吃少动”，他一个
假期体重增加了 8 公斤。“开学后明显感
觉上课精力不如以前，听到一些同学讨论
自己的体重时，心情也不太好。”小刘说。

“值得警惕的是，营养科接诊了很多
暑假期间过度摄入奶茶等含糖饮料的儿
童。”中南大学湘雅二医院营养科医生邓
历敏说，过量饮用含糖饮料会增加发生龋
齿、肥胖等疾病风险。

专家建议，学生应养成良好的饮食习
惯。邓历敏提示，一是要做到餐餐有蔬
菜，保证每天摄入不少于 300 克的新鲜蔬

菜，并可搭配菌藻类食物，合理摄入水果，
注意果汁不能替代鲜果；二是适量摄入优
质蛋白质，比如鱼、禽、蛋、瘦肉等；三是规律
进餐，定时定量，足量饮水，合理选择零食。

调作息：
早睡早起有规律
每日锻炼要保障

“最近几天，女儿每晚都熬夜赶暑假
作业。”杭州市民张芸芸无奈地说，在暑假
最后几天想给孩子调整作息的计划没能
实现。专家提醒，晚上缺觉、白天犯困，容
易引发“开学综合征”。

开学后，中小学生就要进入“早起模
式”。“改变作息规律不是一蹴而就，需要循
序渐进。”杭州市第七人民医院睡眠医学科
副主任余正和建议，对于没能养成早睡早
起习惯的孩子，可将入睡时间一点一点地
前移，再辅以一些有助睡眠的行为，如在睡
前一小时舒缓情绪、不使用电子产品等。

“睡眠日记”也是家长帮助孩子调整
作息的科学途径。广西壮族自治区人民
医院睡眠医学科主任赵明明建议，家长和
孩子可以一同记录每天的上床时间、熄灯
时间、入睡时间、夜醒时长、起床时间以及
午休和小睡时间。“连续记录开学前两周
的情况，如果条件允许，可以让孩子在周
末睡到自然醒。”赵明明说，根据记录的数
据，计算出孩子每天的平均睡眠时长、上
学日以及非上学日的睡眠时长，再由此制
定孩子的上床和起床时间，帮助孩子建立
良好作息习惯，保障充足睡眠。

广西壮族自治区妇幼保健院儿童保
健科暨发育行为儿科主任江蕙芸说，坚持
每日一定量的体育锻炼，有助于迅速调整
作息时间。

一些家长反映，假期时间充裕时，孩
子会积极进行体育锻炼，开学后积极性明
显下降。江蕙芸建议，家长应在日常生活
中积极引导，在家庭中营造运动的氛围，
提高孩子参加体育锻炼的主动性。

调心理：
情绪变化要关注
关心陪伴不可少

应对“开学综合征”，离不开心理上的
调适。“对于有些孩子来说，开学是个坎
儿。”杭州市儿童青少年心理健康诊疗中
心执行主任王奕權说，家长发现孩子在开
学前后出现负面情绪时，可重点从以下方
面关注孩子的心理状况：一是日常行为是
否有反常表现，且持续一段时间；二是与
老师、同学以及家人的沟通交流是否顺
畅；三是情绪是否稳定。

“通常来说，关注到孩子一些持续的
异常行为后，要针对问题进行探究，不能
简单认为是叛逆。”王奕權说，如果孩子的
异常行为持续两周以上没有明显改善，或
异常行为发生一周后情况趋于恶化，应向
学校心理老师寻求帮助，或到专业医疗机
构进行评估。

“对于幼升小、小升初、初升高的新
生，其心理状态和变化需要重点留意。”广
西壮族自治区妇幼保健院临床心理科主
任雷灵说，“新的校园环境、学习节奏和社
交，会对学生产生一定影响，学校和家庭
都应给予其足够的关注与支持。”

雷灵建议，家长可适当引导孩子正面
应对不良情绪，通过与孩子共同准备学习
用品、制定学习计划等亲子互动，帮助孩
子做好心理建设。为防止孩子养成写作
业拖延的不良习惯，家长在开学之初要多
加关注、及时纠正，“父母的以身作则和陪
伴关爱很重要。”

2023“中国之路”十大
自驾游精品线路发布

湖北公安
严厉打击“黑灰产”

这是 9 月 2 日拍摄的大会开幕式
前欢迎仪式。

做好“三调整”
远离“开学综合征”

全国多地中小学近日陆续开学，从丰富多彩的暑假生活
转入新学期校园生活，学生身心需要调整，在此过程中可能会
出现不同程度的“开学综合征”，其表现包括紧张焦虑、胃肠不
适、注意力不集中、作业拖延等。

“开学综合征”不仅出现在开学前，通常会延续至开学后
的一段时间。专家建议，在开学初，应重点从三方面进行身心
健康调整。

“舌尖上的寄生虫”专题科普展开幕
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