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本报讯 （记者 鲁 超）“疫情防控政策调整后，旅游市场升温迅
速，利好消息接连不断。”2月 6日，得知恢复旅行社及在线旅游企业
经营内地与香港、澳门入出境团队旅游和“机票+酒店”业务后，花木兰
旅行社线路负责人米颖告诉记者，随着春暖花开，团队旅游旺季的即将
到来，政策利好将带给旅行社更好的发展。

记者从市文化广电和旅游局获悉，为贯彻落实党中央、国务院决策
部署，给内地与港澳人员往来提供更大便利，按照国务院联防联控机制
综合组要求，2月 6日起，恢复旅行社及在线旅游企业经营内地与香港、
澳门入出境团队旅游和“机票+酒店”业务。

“2 月 3 日，文化和旅游部办公厅发布该通知，自当日起，旅行社及
在线旅游企业可开展产品发布、宣传推广等准备工作。”米颖说，之前还
发布了 2月 6日起，试点恢复全国旅行社及在线旅游企业经营中国公民
赴有关国家出境团队旅游和“机票+酒店”业务，涉及的国家包括泰国、
印度尼西亚、柬埔寨、马尔代夫、斯里兰卡、菲律宾、马来西亚、新加坡、
老挝、阿联酋、埃及、肯尼亚、南非、俄罗斯、瑞士、匈牙利、新西兰、斐济、
古巴、阿根廷，“加上香港和澳门特别行政区，对于想要远游的市民来
说，可选择的目的地非常丰富。”

米颖表示，许多旅行社从业人员在 2月 3日就开始通过网络发布香
港旅游发展局的推介视频。

据了解，文化和旅游部要求各地要高度重视，按照属地管理原则，
周密做好组织工作。要认真落实“乙类乙管”总体方案要求，宣传倡导

“每个人都是自己健康第一责任人”理念，提醒游客出行前做好自我监
测，确认自身健康状况，行程中注意自身安全和防护，遵守内地与港澳
人员往来相关防疫规定。各地要指导旅行社严格落实团队旅游管理各
项制度和规范，依法与游客签订旅游合同，及时在全国旅游监管服务平
台准确填报入出境旅游团队信息。旅行社要确保旅游产品质量，提升
旅游服务水平，提醒游客投保人身意外伤害等保险，倡导安全、文明、绿
色、健康旅游新风尚。各地要严格要求旅行社切实执行“一团一报”制
度，加强对旅行社及在线旅游企业的监督检查，依法查处“不合理低价
游”、安排游客参观或者参与违反我国法律、法规和社会公德的项目或
者活动等违法违规经营行为，切实维护旅游市场秩序。

“2月 6日起，恢复旅行社及在线旅游企业经营内地与香港、澳门入
出境团队旅游和‘机票+酒店’业务。这是经营国际旅游业务的旅行社
所期盼已久的，也是众望所归。”米颖表示，港澳游在疫情封关之前，是
相当火爆的出境旅游线路，很多大陆同胞都想去香港、澳门走走看看。

“香港特别行政区的维多利亚港、星光大道、海洋公园、紫荆花广场
等；澳门特别行政区的大三巴牌坊、妈祖庙、金莲花广场等，每次带团
过去，见到的大陆游客要比当地人还多。”米颖说，港澳游拉动了当
地经济的发展，本次通关，香港还免费派发 50 万张机票，欢迎祖国
大陆同胞和世界各地的朋友到香港旅游。此外，旅行社的港澳游产品
也陆续完善。她同时提醒游客朋友们，如果想去港澳旅游，首先需要
办理往来港澳通行证，带着本人身份证和户口本到户口所在地的公安
局出入境大厅就可以办理，有效期五年。之前持有该证件的朋友们，
在出行前要查看证件是否还在有效期内。

22月月 66日起日起恢复旅行社港澳团队游业务恢复旅行社港澳团队游业务

我市旅行社摩拳擦掌积极筹备
本报讯（记者 祁 博）上周六，

我们迎来了立春节气，但从气象意
义上来说，立春并不等于入春，目前
我市仍处在“冬意仍存盼春来”的季
节中。据市气象局分析，受静稳天
气影响，周二凌晨至上午有雾；周三
至周四，受低槽和冷空气影响，有小
雨雪天气，气温较前期有明显下降；
周六至周日还有一次小雨天气过
程。本周，我市最低温度 - 4℃ —
3℃，最高温度 13℃左右。

具体预报如下：星期二，多云到
晴天，1/℃13℃；星期三，阴天，有小
雨雪，2℃/7℃；星期四，阴天，有小
雪 ，- 1℃/4℃ ；星 期 五 ，多 云 到 晴
天，-4℃/8℃；星期六，多云转阴天，
有小雨，0/11℃；星期日，阴天，有小
雨，3℃/10℃。

立春后的气温变化仍较大，忽
冷忽热，空气干燥，总体来看，气温
仍处在较低水平。人体对风寒邪的
抵抗能力有所减弱，所以要特别注
意春捂，合理增减衣服，避免风寒邪
气入侵。最好不要过早地减少衣
物，仍应该注意保暖、防风。饮食上
应适当减少进补，顺应季节的变化
多吃些温性的食物，滋养肝脾。

本周多阴雨

小儿的抵抗力比较差，在成长的过程中很容易
患上肺炎，严重的肺炎会影响到心脏、神经、消化
等多个系统，甚至会引起心力衰竭合并中毒性脑病
等，所以早发现、早治疗特别关键。

家长要注意留心观察孩子的精神状态、饮食情
况以及睡眠等是否有异常，同时看是否有高烧、呼
吸困难等症状。

小儿患上肺炎后，常出现以下症状：高烧。肺
炎患儿一般会有 38℃以上的高烧，且持续 2 天—3
天。一旦发现孩子有咳嗽、精神萎靡的情况，要监
测孩子体温，有高烧情况及时就医。

呼吸急促。小儿出现肺炎时，常常会有咳嗽、
呼吸急促、呼吸困难等症状，所以家长要注意留心
观察孩子的体征，当孩子出现咳嗽发热，同时伴随
有呼吸增快的情况，要到医院及时就诊。

胸凹陷。世界卫生组织推广的早期肺炎的信号
之一就是胸凹陷。当孩子出现咳嗽、呼吸急促并伴
有胸凹陷，可以初步判断为重症肺炎。如没有胸凹

陷，一般诊断为轻症肺炎。
小儿肺炎的危害有：神经系统损伤。孩子得肺

炎后易高烧，所以最先损伤的往往是神经系统。早
期的时候孩子常常出现烦躁不安、嗜睡乏力和哭闹
不止的反应，精神情绪持续性不佳。随着病情的发
展，会出现中枢神经系统病变，严重时可能会导致
昏迷不醒。

心脏损害。孩子得了肺炎后，病灶逐渐累及心
脏系统，因为高烧会引起心跳加快，而持续高烧有
可能导致心律失常，症状为面色苍白，并有明显紫
绀。病情严重的患儿，可能会出现中毒性心肌炎和
心力衰竭等并发性疾病。

脑损伤。肺炎可直接导致患儿有不同程度的缺
氧缺血，严重缺氧时可引起脑水肿、缺氧性脑病以
及中毒性脑病。患儿可伴随有脑膜刺激征和前囟隆
起的症状，表现眼珠上翻、四肢抽搐和神志不清，
发病较急，有较高的病死率。

胃肠道损害。孩子得肺炎后，常伴随有食欲不

振、呕吐腹泻等胃肠道反应，病情严重的孩子易导
致麻痹性肠梗阻，更严重的患儿还会出现消化道出
血的症状，肠鸣音也会随之消失，出现咯血和便
血，呕吐物会呈现出咖啡渣样。

根据引起小儿肺炎的病因不同，治疗方法也不
同。

细菌性肺炎根据孩子感染细菌种类不同，选用
不同的抗生素进行对症治疗。

病毒性肺炎选择抗病毒药物进行抗病毒治疗，
目前临床抗病毒药物的效果不如抗细菌药物的针对
性强。

微生物引起的肺炎如果孩子得的肺炎是因为支
原体感染，可用大环内酯类药物进行治疗。

吸入性肺炎如果是因为吸入羊水引起的肺炎，
可先清理呼吸道，再进行针对性治疗。

（来源：河南省卫健委）

小儿易患肺炎 若有高烧要警惕

春节期间，面对各种美食的诱惑，不少人体重增加了不
少。一年之计在于春，随着气温逐渐回升，蛰伏了一个冬天
的人们纷纷走出家门活动起来。你看，广场上、公园里，到
处都能看到人们运动的身影。

走出家门动起来

2 月 6 日上午，在京港绿地，欢歌笑语秧歌队的队员正
在跳扇子舞，随着欢快的音乐，大家翩翩起舞。

“今天是我们今年的第一次活动，以后每周一、周四

的上午我们都会来这里锻炼。冬天天气太冷，不方便活

动，跳舞暂停了一段时间，现在立春已过，大家都愿意

走出家门活动筋骨了。”秧歌队负责人杨丽君笑着说。

据介绍，秧歌队队员很多是生活在商丘的东北人，她

们大多已经退休，大家在一起扭秧歌、跳扇子舞，还经常

参加公益演出，在运动中收获了健康和快乐。

2 月 6 日下午，在日月湖的跑道上，市民李林和妻子
并肩慢跑。近段时间，到日月湖跑步成了两人每天的必修
课。“过年吃胖了三四斤，最近天气暖和了，赶紧锻炼，

把脂肪减下去。”李林说。日月湖风景很美，等花开时景

色会更美，他们选择在日月湖跑步，不仅能锻炼身体，更

能愉悦心情。“好好锻炼锻炼身体，今年还要实施二胎计

划。”李林笑着说。

在金世纪广场，跳广场舞的市民也踏着节拍愉快

地锻炼；练滑板的孩子在爸妈的鼓励下艰难地滑出第

一步；学骑自行车的宝贝摔倒后，又倔强地扶起车再

次尝试骑行……

想要坚持运动，少不了好的运动装备。近几天，运

动用品店里顾客也明显增加，在步行街一运动品牌专卖
店店员告诉记者，近段时间运动服、运动鞋销量明显上
升。

找到适合自己的锻炼方式

“刚刚度过了寒冷的冬天，人体机能尚在恢复期，所以
春季运动还是以‘慢’为主，以免造成关节受伤。”梁园区健
康教育所工作人员杨硕说，在锻炼前，建议大家先做热身
操，尤其是要活动膝关节，使关节得到松弛。此外，杨硕还
推荐了一些最适宜春天的运动，大家可以一起动起来。

散步是一项值得推广的养生保健方法。不管白天有多
忙，当一天的工作结束之后，到街头巷尾走一走，可以很
快消除疲劳。由于腹部肌肉收缩，呼吸均匀乃至加深，利
用血液循环，增加胃肠消化功能。众多寿星的长寿秘诀之
一，就是每日要有一定时间散步，尤其重视春季散步，因
为春季气候宜人、万物生发，更有助于健康。

慢跑对于改善心肺功能、降低血脂、提高身体代谢能
力和增强机体免疫力、延缓衰老等都有良好的作用。慢跑
还有助于调节大脑活动，促进胃肠蠕动，增强消化功能，
消除便秘。春天慢跑还能看到满眼绿色，对视力的恢复也
很有好处。

骑自行车是一种改善人体肌肉耐力和心肺耐力的有效
的健身方式。在骑行过程中，人体主要的肌肉群都要参与
工作，包括腿部、手臂和腰腹部的肌肉。骑自行车是典型
的有氧运动，以 70%—80%最大心率骑行 15 分钟或者更长
时间可以帮助你消耗卡路里，并且改善心肺耐力。此外，
骑自行车也可以帮助我们释放压力，在一天紧张的工作之
后可以选择骑自行车来给自己的身心放松一下。

外出郊游踏青不仅仅能够亲近自然、放松身心，而且
还能够强身健体，赶走春困。踏青郊游这项运动几乎对于
每个人来说都很适合，而且运动负荷强度完全可以根据个
人的情况制订，时间长短也顺其自然。对于一些年老体弱
的人来说，每分钟大约走 60 步—70 步，一些健行者可能
要走每分钟约 70 步—90 步。对于一些疾病初愈的人来
说，也可以选择外出踏青郊游，步行的过程中走一走歇一
歇，时快时慢，快慢相间，有利于病后的恢复。

年轻人可以进行跑步、打球等激烈运动，中老年人
可选择低强度、低能量消耗的运动模式，打太极就是一
个很好的选择。为了取得最佳效果，打太极的地点最好
选在户外。

春季运动这些事项需注意

加强春季锻炼好处很多，可以强健体魄，保持旺盛精
力，同时抵抗春季的各种流行病。一听这么多好处，不少
人按捺不住想马上出去跑 5 公里。商丘市第六人民医院骨
科主任张千奇说，春季运动还有不少禁忌，了解清楚再运
动也不迟。

“进入春季，身体器官功能比较低，肌肉松弛，韧带
变硬，急于激烈锻炼，易让人受伤。加上春季气候变化无
常，锻炼会有更多的讲究。为了避免伤害身体，一定要知
道春季锻炼的注意事项，健康运动才能养好身体。”张千

奇说。
春季早晚温差比

较大，跑步会出汗，所
以很多人跑步的时候就穿
短袖短裤。张千奇说，这种
做法不可取，可能会造成受
凉，引发感冒。他建议，最好
先穿着外套运动，等身体热了
再脱掉，运动完擦掉身上的汗再
穿回来，这样就能预防感冒。

要 循 序 渐 进 ， 不 要 超 负 荷 运
动。由于冬季大家运动较少，所以
春季运动要以恢复身体机能为主要目
的，不可一次运动时间太长，造成身体
消耗过大，这样反而对身体不利。运动
时间和强度因人而异，一般控制在 30分
钟到 1 个小时，最好先选择快走或者慢跑等
比较柔和的有氧运动。

先热身，防运动拉伤、扭伤。因为人的肌
肉和韧带在气温较低的情况下会反射性地引起血
管收缩，黏滞性增加，伸展度降低，关节的活动
幅度减小。因此进行运动前，一定要进行充分的热
身 准 备 ， 腰 部 与 四 肢
的关节等部位，以促
进 局 部 血 液 循 环 ，
防 止 肌 肉 和 韧 带
拉伤、扭伤。

张 千 奇 还
提醒，空腹或
饱腹都不适
合 锻 炼 ，
容易造成
血 糖 过
低 、
血 液
黏
滞 。
锻 炼 前
一 定 要
进 食 ， 可
以 吃 面 包 、
牛 奶 、 鸡 蛋
或水果，五分
饱就可以，运动
前 后 还 要 多 饮
水。积极锻炼本是
有利健康的事，如果
不注意细节，反而会影
响健康。

立春之后立春之后 户外运动益身心户外运动益身心
本报融媒体记者本报融媒体记者 宋云层宋云层

2 月 5 日 ，
市 民 在 日 月 湖
景 区 放 风 筝 。
当 日 天 气 晴
好 ， 市 民 纷 纷
来 到 日 月 湖 景
区 休 闲 放 风
筝，尽享春光。

本 报 融 媒 体
记者 崔 坤 摄

市民在
跳 扇 子 舞 。
本报融媒体
记 者 宋 云
层 摄

挥 拍 打
乒乓球。本报
融 媒 体 记 者
宋云层 摄


