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暑未退，秋意临。8月 8日，迎来了秋季的第一个节气——
立秋。立秋是秋天的第一个节气，虽然立秋节气到来，但
闷蒸模式仍未“退场”。市中医院治未病中心主任医师郑芳

忠提醒，立秋不等于入秋，眼下仍处中伏阶段，暑热可能

还会持续，但此后昼夜温差将逐步加大，市民衣食住行方

面要逐步进行调整。

“立秋过后，早晚逐渐凉爽，白昼变短，常有‘秋乏’的说

法，此时应当注意调整作息时间，保证充足睡眠，宜‘早卧早

起’。”郑芳忠说，立秋后，并不意味着真正入秋，“秋老虎”可
能还会发威，昼夜温差会逐渐加大，市民需注意防止夜间着

凉，夜间少用空调，可趁早晚凉爽时分开窗通风，保持室内空

气新鲜。

此外，郑芳忠表示，秋季适当早起可减少血栓形成，对于

预防脑血栓等缺血性疾病有一定作用。睡前用温水泡脚，以

助睡眠。由于立秋时节暑热未尽，虽有凉风时至，但天气依
旧变化无常。郑芳忠提醒，早晚温差较大时，需注意保暖，否
则会影响机体对气候的适应能力，易受凉感冒。

立秋时节的饮食养生，如《饮膳正要》所言“秋气燥，宜食
麻以润其燥，禁寒饮”。因此，入秋宜注意滋阴润燥，适当选
食芝麻、糯米等柔润食物，以益胃生津。

郑芳忠介绍，夏秋交替时节，身体内部各种营养物质特
别是无机盐大量消耗，再加上食欲不振，活动减少，整个人的
身体状况处于相对低下的水平，摄入减少而消耗增多。要补
充维生素和微量元素，可选择一些富含维生素和钙的食物，
如西瓜、黄瓜、番茄、豆类制品等，也可以饮用一些果汁，如橙
汁、柠檬汁、番茄汁等，既可补充维生素，又可帮助消化、健脾
开胃、提高食欲。

郑芳忠提醒，立秋时节应多吃清淡食物。清淡饮食能

清热、敛汗、补液，还能增进食欲。同时注重蛋白质的摄
入，每日摄入量在 70 克至 90 克为宜，且最好一半以上为
鱼、虾、鸡肉、鸭肉、蛋、奶和豆制品等易被人体消化和
吸收的优质蛋白质。

立秋之后，过段时间天气转凉，萧萧落叶等自然现象很
容易引起人们的悲伤情绪，从中医角度来说，这是因为肺在
五行属金，在情志为悲。所以说，这不仅仅是因为草木凋零
带来的悲秋情绪，这里面其实又有学问。

想要调理悲伤情绪，要做到内心宁静，心情舒畅，培养乐
观精神。即使遇到不开心的事情也要及时排解不良情绪，可
以通过做一些喜爱的事情来缓解心理压力。

在运动方面，天气逐渐凉爽后，人们的室外活动会
逐 渐 增 多 ， 但 要 避 免 运 动 过 量 。 郑 芳 忠 介 绍 ， 从 夏 入
秋，人体的精气都处于收敛内养阶段，身体内的湿热没
有完全消退，运动也应顺应这一原则，运动量应由小到
大，循序渐进。

锻炼时以身体有些发热、微微出汗，锻炼后感到轻松
舒适为标准。尤其是中老年人更要注意，相同的环境、相
同的运动强度，中老年人的承受能力要低于年轻人，宜选
择太极拳、八段锦等运动，在一早一晚进行锻炼。运动前
要做 5 分钟至 10 分钟的暖身运动，运动后也要做数分钟缓
和运动。

立秋节气养生：早睡早起 滋阴润燥
本报融媒体记者 刘玉宁

本报讯（记者 祁 博）上周，我市虽
有降雨，但仍炎热。预计，本周我市以晴
好天气为主，最高温度 35℃左右，最低
温度 23℃～24℃。

具体预报如下：星期二，晴天间多
云 ，东 北 风 转 偏 北 风 2～3 级 ，23℃/
32℃；星期三，多云间晴天，偏北风 2～3
级，23℃/34℃；星期四，晴天间多云，偏
北风转偏东风 2～3 级，24℃/34℃；星期
五，晴天间多云，偏东风转偏南风 2级左
右，24℃/35℃；星期六，晴天到多云，偏
南风 2～3 级，25℃/35℃；星期日，多云
间晴天，偏南风 2级左右，24℃/35℃。

本周二，我们将迎来秋季的第一个
节气“立秋”。立秋的到来并不代表气温
就此下降，此后至处暑节仍有持续高温，
真正凉爽一般要等到白露节气后。近
期，我市处于晴雨频变的状态，人体感觉
潮湿闷热，三伏天还未结束，请大家注意
防暑降温，尽量避免午间户外活动。

市气象局关于农业生产的建议：需
关注周后期高温天气对生产生活及出行
的不利影响。加强田间管理。目前，我
市秋收作物将陆续进入产量形成的关键
时期，各地应根据苗情、墒情做好水肥
管理，土壤偏湿田块要及时清沟理墒，
确保秋收作物正常生长及产量形成。加
强病虫草害的监测防治，高温高湿天气
易诱发病虫草害，需做好病虫害的监测
和防治工作，特别应注意玉米南方锈病
的防治工作。

本周迎立秋
天晴高温久

暑假孩子玩手机暑假孩子玩手机，，家长如何应对家长如何应对
本报融媒体记者本报融媒体记者 宋云层宋云层

“放暑假后，孩子经常玩手机、看电视，
而且总是爱躺着看。”8月 5日，梁园区的宋女
士说，她的孩子刚上小学，平时周末家长对其
玩手机和看电视的时间进行控制，但是到了暑
假，因为家长要忙于工作，孩子明显过于“放
飞自我”，经常一看手机和电视就持续几个小
时。

不少家长纷纷表示，假期里多次发现孩子
躺在沙发上、床上看电视、玩手机。商丘市东
风眼科医院主治医师唐云燕提醒，长期侧躺着
玩手机会对眼睛造成一系列伤害，比如诱发或
加重近视、屈光参差、斜视，出现双眼视功能
异常、视疲劳等。

唐云燕说，长期侧躺着看手机属于近距离
用眼过度，尤其对青少年群体来说，会诱发或
加重近视。侧躺着看手机时，双眼视物距离不
等，动用的调节力也不相等，长此以往，可能
导致屈光参差，也就是说，双眼屈光度数差异
超过 100度。屈光参差患者视物时，双眼视网
膜上所成的像的大小存在差异，即不等像，有

可能造成融像困难，从而出现头晕、阅读困
难、视觉模糊等；屈光参差患者可能出现双眼
视功能异常，比如双眼视、立体视异常，导致
无法从事一些精细度、立体视要求高的职业。
此外，屈光参差还可能导致斜视的发生。

“躺着看手机不只会对青少年群体的视力
造成影响，一些成年人及老年人来医院检查发
现近视，同时存在屈光参差或者斜视，其中很多
人都有侧躺着看手机的习惯。”唐云燕说，躺着
玩手机、看电视等除了影响视力，还会压迫肌
肉和脊柱。人在侧躺着玩手机时，如果没有很
好的支撑，贴近床一侧的腰部肌肉会紧绷，时

间长了就有可能造成脊柱侧弯，甚至诱发腰椎
问题。两边肌肉不平衡还会导致腰部疼痛。

唐云燕提醒，如果长时间盯着手机看，不
断变化的光影会给眼睛造成持续的刺激。因为
儿童的手臂长度不足，看手机时一般距离眼睛
比较近，很容易造成眼疲劳，严重者
会造成引起睑板腺缺失、萎缩，功能
下降，长此以往会导致干眼症，也会
造成近视、散光等永久性的伤害。

“10 周岁以下的儿童，每天使用电子
产品的时间不应该超过 1
小时。躺着看手机是不

好的习惯，这种姿势对眼球的压迫力最大，容
易造成视力下降。经常使用电子产品的人群，
如果出现眼睛不适、干涩、视物模糊等情况，
一定要及时就医。”

“平时应该养成良好的用眼习惯，要合理
控制使用电子产品的时间，不要长时间看电子
屏幕。玩手机、看电脑时，要注意有意识地多
眨眼睛。一次连续用眼不要超过 1小时，每隔
1 小时就要休息 15 分钟至 20 分钟。休息时，
要尽量眺望远处，或者闭眼，这样眼睛才不容
易疲劳和干燥，也不容易引起近视的进一步加
深。”唐云燕说。此外，暑假期间，家长应该
更加注重孩子的视力保护，培养良好的用眼习
惯。

躺 着 玩 手 机 影 响 视 力
医生医生：：应养成良好的用眼习惯应养成良好的用眼习惯

本报融媒体记者 鲁超

不知不觉暑假已过半，“孩子天天玩手机怎么办？”“现在的
孩子很多手机控、电脑控，不知道怎么做才能让他们远离电子产
品。”暑假以来，不少家长为孩子沉迷手机而焦虑不已。针对假
期孩子“电子产品不离手”的问题，记者采访了多位家长，精神心
理科专家也来为家长指点迷津。

孩子玩手机让家长担忧

8 月 6 日，记者在采访中了解到，不少家长为暑假孩子玩手
机的事情感到担忧。

最近几天，家住睢阳区北海路的杨女士几乎每天下班回家
都会和 14 岁儿子吵架。放暑假以来，杨女士的儿子总是躺床上
玩手机游戏，暑假已经过半，可作业才做了一小部分。

无独有偶，家住新城国际小区的刘艳也为孩子玩手机的事
头疼不已。刘艳的女儿今年 10 岁，由于平时经常玩手机和平板
电脑，眼睛已经近视 200 多度，医生建议她尽量少接触电子产
品。可刘艳夫妇白天上班的时候，女儿跟奶奶在家，可每天她下
班回到家，都看到女儿抱着电子产品玩得不亦乐乎。

为实时掌握孩子身处何处，市民张女士为儿子配了电话手
表。暑假期间，儿子的电话手表不离手。张女士的儿子说，他喜
欢在手表上和伙伴聊天，或者用电话手表看视频。“一玩起电话
手表，就感觉时间过得很快。”为此，张女士和儿子“约法三章”，
可尽管如此，她不在家的时候，儿子还是经常玩电话手表。

这些做法值得借鉴

不少家长认为，爱玩是孩子的天性，家长不能因为孩子玩手

机游戏易上瘾就强硬阻止，如果“一刀切”完全不给孩子玩游戏
的时间或直接卸载孩子手机上所有游戏，极易适得其反。不少
家长认为，可以和孩子协商玩游戏的时间，双方严格执行约
定，让其适可而止，不少家长的做法值得大家借鉴。

市民何女士坦言，作为大人，自己也会控制不住玩手机，何
况是孩子，因此还是需要大人管控。为了减少孩子使用电子产
品的时间，每天下班后，何女士会陪孩子骑自行车运动，吃完晚
饭后也会陪孩子玩亲子游戏，这样孩子花在电子产品上的时间
就会减少。暑假期间，何女士还给孩子安排了充实的户外活动，
除了去外地旅游避暑，还会带孩子回老家体验乡村生活。

还有一些家长建议，父母可以组织一系列丰富多样的活
动，如户外运动、读书等，合理转移孩子的注意力，培养他们
对其他活动的兴趣。市民徐女士就是这样做的。暑假一开始，
徐女士就给两个孩子报了篮球班，还为孩子办理了借书卡。平
时孩子每天打球，或者去书店看自己喜欢的书，每天过得很充
实，很少有时间玩手机。

不少家长说，要引导孩子正确地使用电子产品，如合理安排
使用时间，家长要作出示范，避免在孩子面前过多使用电子产
品。因为孩子会模仿父母的行为，如果家长自律，孩子也会更容
易控制自己电子产品的使用频率。

专家建议建立良好的亲子关系

市第二人民医院临床心理科副主任陈路分析，孩子长时间
使用电子产品主要有几个原因：一是现在的孩子看起来可以玩
的产品很多，但实际上娱乐方式较单一，以前的孩子们有很多

户外活动，但是现在孩子外出活动的意愿不高。二是电子产品
本身的特性，如游戏中的虚拟世界，可以让孩子满足自尊心和
权利的欲望，让他感觉自己在电子产品中能做主，因为切合孩
子的心理特点，就容易沉迷其中。三是没有建立良好的亲子关
系，这在陈路看来是最重要的一个原因，平时家长工作忙，陪
伴孩子的时间较少，加之有的家长在和孩子沟通时，会把自身
的不良情绪转移到孩子身上，给孩子带来一定的压力。

陈路强调，孩子长时间使用电子产品确实可能激发情绪问
题，但也有可能是因为孩子有了情绪问题，才会依赖电子产品，
两者互为因果。在处理孩子过度玩游戏这件事上，家长不要操
之过急，要循序渐进，率先垂范。家长可以自己先放下手机，用
实际行动主动引导孩子培养其他爱好、带其外出交友。在培养
孩子其他爱好的时候做到多陪伴，孩子收获的每一分进步都要
积极鼓励，让孩子有获得感、成就感，这样既能赢得孩子认可，又
能让孩子有充足的动力去接触新事物、学习新东西。

在陈路看来，亲子关系十分重要。有时候不要去看孩子做
得怎么样，要先检验亲子关系好不好，如果亲子关系好，很多
问题都容易解决。“当家长和孩子建立好亲子关系，和孩子变
得亲密以后，你会发现孩子愿意听你的。相反，如果亲子关系
不好，你告诉孩子要怎么做，孩子很可能会产生逆反心理，容
易和家长产生冲突。”陈路说。

陈路强调，除了建立亲密的亲子关系，制订规则也同样重
要。那么，规则该怎么定？陈路认为，要和孩子共同探讨，尊
重孩子的意见，让他参与到规则的制订中，甚至给他一定的主
导权，而不是家长单方制订规则让孩子去执行。

◀8 月 7 日，工人在商丘文化艺术中心施工现场进行外
部装修作业。商丘文化艺术中心项目位于日月湖东北侧，
总建筑面积 67033 平方米，其中包含群艺馆、大剧院和科技
馆。项目建成投用后将进一步完善城市功能，丰富市民的
文化生活。 本报融媒体记者 崔 坤 摄

▼8 月 6 日晚，在日月湖景区南广场，市民围坐在一起
观看公益电影。近日，“光影世界 出彩中原”公益电影主题
放映活动走进我市，把一部部公益电影送到群众身边，满足
群众精神文化需求。 本报融媒体记者 崔 坤 摄


