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漫长的假期接近尾声，这个
暑假，不少孩子每天睡到中午才
起床，晚上熬到凌晨还不睡觉；孩
子们聚到一块儿就玩手机游戏，
快开学时狂补作业……

孩子以这样的状态进入新学
期，自然会影响到学习。比如上
课爱迟到、课堂上无精打采、呵欠
连天、昏昏欲睡；听讲时注意力不
集中，还不时回味假期的趣事，课
堂效果十分糟糕；因为遗忘了不
少知识，听新课困难重重……专
家把孩子的这种表现称作“假期
综合征”，说白了就是孩子习惯了
假期的懒散状态，等到开学就无
法适应学习的节奏。

快开学了，如何积极应对，帮
助孩子适应新学期的学习和生
活，提前“收心”是关键。记者采
访了商丘市一中教师赵丽娜，她
给家长送上一套“收心大法”，家
长不妨试试。

用一个仪式结束假期

孩子沉浸在美好的假期中，
一想到开学就发愁怎么办？

赵丽娜建议，终止假期也需
要仪式。在假期结束前，家长可
以和孩子一起回忆美好的假期生
活，然后给假期作一个书面总
结，比如写一篇日志，当日志画
上句号的时候，就代表假期结束
了。接下来要考虑的就是学习上
的事情，想一下作业哪些还没有

完成，开学后该加强哪几门学科
的学习，最好列出一份详尽的学
习计划，提醒自己新学期就要开
始了。

帮孩子调整作息，收回玩心

假期里孩子们的自主时间比
较多，上网、看电视、熬夜导致
晚睡晚起，如何让孩子们迅速恢
复合理的学习作息习惯？

在开学前一个星期，就要让
孩子执行上学期间的作息制度。
这样一个逐渐习惯的过程对于已
长时间处于放假状态的孩子来说
至关重要。如果缺少了一个循序
渐进的过程，那么开学之初，孩
子的精神很容易不集中，甚至会
出现困倦、散漫等现象。

针对早上起床难，家长可以
采用让孩子前一天晚上早点休息
的办法，第二天早一点起床，听
听音乐，以便提神醒脑。

此外，不仅睡眠时间需要注

意，孩子一天的活动时间也要尽
量向在校的上课的时间安排靠
拢。比如上午8时至11时正是上
课时间，不要让孩子过分沉迷游
戏玩乐，最好静下心来读书、看
报，时间一长，孩子的“玩心”
自然就收回来了。

让孩子动手准备学具

许多孩子开学前的准备工作
往往都是家长代劳，如何通过做
开学准备工作来激发孩子的学习
意识？

赵丽娜说，要让孩子学着自
己动手，更重要的是培养他们自
立自理的能力和习惯。包书皮其
实是一件蛮有意思的事，把家里
的旧挂历裁好，看着一张张花花
绿绿的挂历纸按照自己的想法变
成一张张精美的书皮，然后再工
工整整地写上自己的班级和姓
名，在孩子眼中是很有成就感的
事情。

引导孩子循序渐进，温故知新

开学初期，学生表现出的厌
学心理最明显：心慌意乱、浑身疲
劳、注意力不集中、失眠等，这
些问题如何解决？

赵丽娜建议，最好办法就是
让学生逐渐进入学习状态，家长
别给他们太大压力。开学前，要
让孩子的心沉静下来，多看看书，
复习上学期的知识。比如基本概
念、基础字词、典型例题、名篇佳
句等要记牢。新学期开始了，端
正学习态度尤为重要，家长要鼓
励孩子在学习上迎难而上，忘记
以前不愉快的学习经历。

此外，赵丽娜还提醒家长，
眼下可以开始着手和孩子一起制
订新学期学习计划、树立学习目
标，增强孩子的学习动力，让下
学期的学习有一个良好的开端。
例如下学期要提高哪几门课的
成绩？在学校超越的目标是什
么？新学期是不是要学一门新
特长等等。计划的内容应让孩
子经过努力可以达到的，期望
值不宜太高，以免孩子还没执
行就自动放弃。家长还要告诉
孩子，计划了就要落实，不能
让计划形同虚设，成为一纸空
文。建议孩子把学习目标写下
来，辅助一句励志的话，张贴
在居室比较醒目的地方，便于
激励自己。

孩子要开学
“收心”有妙招

本报融媒体记者 宋云层

本报讯（记者 祁 博）本周从一场淋
漓的降水开始，或将以另一场降雨结
束。时至初秋，天气虽然高温高湿，但也
遵循着“一场秋雨一场凉”的自然定义，
昼夜温差开始加大。预计，本周末我市
将有一次明显降水天气过程，本周最高
温度35℃左右，最低温度22℃～23℃。

具体预报如下：星期二，晴天间多
云，西北风转东北风 2 级左右，22℃/
34℃；星期三，晴天间多云，东北风 2～3
级，22℃/35℃；星期四，多云间晴天，偏
北风 2～3 级，23℃/33℃；星期五，多云
间晴天，东北风转偏东风 2～3级，22℃/
33℃；星期六，多云到阴天，偏东风3级
左右，23℃/33℃；星期日，阴天，有中雨，
东部中到大雨，局部暴雨，偏东风3级左
右，22℃/28℃。

本周三，我们将迎来入秋后的第二
个节气“处暑”。处暑，意即“出暑”，此节
气的到来预示着酷热难熬的天气到了尾
声，高温将逐渐退场。

市气象局关于生产生活的建议：需
关注周日降水天气对生产生活及出行的
不利影响。做好秋田管理。前期施肥少
或有脱肥现象的地块要及早补施速效
肥，同时做好以夏玉米南方锈病为主的
各种病虫害防治工作。

本周末或有降雨

网络订餐多样化
满足消费者需求

记者打开外卖平台看到，粉、面、
粥等美食一应俱全，价格各不相同。为了
方便消费者凑足外卖的配送门槛或满减需
求，许多店家还推出了套餐，通常是一份
主食和各类小食加饮料。

记者了解到，在午餐、晚餐时段，我
市越来越多的消费者选择在家点外卖。如
今，倡导光盘行动，推行节俭用餐已成为
社会的共识。市民对外卖的选择不仅会注
重少油少盐少糖，而且会考虑份量是否合
适。许多商家适时推出一人份的小份菜、
小份饭，避免浪费。记者在几大外卖平台
看到，销量排名靠前的商家月销量几千份
甚至上万份，不少商家均有标注“一人
食”或者提供大份和小份的规格选项，不
少外卖商家店里的销量冠军都是小份菜。

随后，记者通过外卖平台随机点了一
份 28 元的广式烧腊猪脚饭，30 分钟左
右，记者拿到了这份外卖，里面有黄豆、
青菜、去骨猪蹄、咸菜等，配菜丰富。

从事外卖行业两年的刘飞勋近期休
息时间很少，晚上 9点后还在接单。“最
近订单量几乎翻倍。”刘飞勋说，高温天
气人们不仅吃饭叫外卖，甚至饮用水都
从网上订购，从 6月份开始，订单量持续

增长。

外卖让生活更便利

“现在网络订餐的主力军是年轻人，老
年人用手机点餐的很少。我一天至少跑三
四十单，多的时候跑五六十单，大多数都集
中在中午和晚上。”一名外卖小哥说，除了
一日三餐外，鲜花、药品、图书、文具等各类
生活用品，只要消费者在手机上下单，都可
以在最短的时间内送到消费者手中。

外卖业务的延伸，满足了更多消费
者的需求。连日来，记者采访了多位市
民。在参与的市民中，最喜欢点外卖的
人群年龄在 20岁—35岁之间，女性用户
占了一半，而 50岁以上的消费者几乎对
外卖没兴趣。

市民赵阳平时工作较忙，由于公司没
有食堂，她几乎每天中午都会通过App点
餐。“之前经常点到卫生不合格的饭菜，因
此点餐不敢太过‘任性’，一般都是挑一些
去过实体店的商家来订餐，但目前遇到的
餐品质量各方面提高了不少。”赵阳告诉记
者，明显感觉网络餐饮行业越来越规范了。

市场监管守护“放心”外卖

记者了解到，今年以来，我市市场监管

部门对网络订餐服务行业重点进行监管，
全面落实网络餐饮服务第三方平台和网络
餐饮服务从业者主体责任，加强审查登记
管理，定期对平台上存量的餐饮服务提供

者开展自查，及时下线无证或存在严重食
品安全风险隐患的店铺，严格审核入网餐
饮服务提供者上传的食品经营许可及相关
经营信息，确保公示信息完整、真实并及时
更新。

网络餐饮服务第三方平台对配送人员
进行食品安全培训和考核，督促配送人员
保持配送容器清洁。同时，倡导实行外卖
餐食封签，确保食品配送过程不受污染，鼓
励使用环保可降解的食品容器、餐饮具和
包装材料。对分支机构、代理商、合作商等
进行加强管理，督促他们主动向监管部门
备案，严格执行食品经营许可证审查等各
项食品安全管理制度，主动向市场监管部
门报送平台入网餐饮服务提供者数据和相
关信息，自觉接受市场监管部门依法依规
监管。加大对网络餐饮经营单位督导检查
力度，强化对网络餐饮经营单位不定期抽
查，保障外卖餐饮食品安全。

我市市场监管部门还加强从业人员培
训工作，督促餐饮服务提供者、网络餐饮服
务第三方平台、连锁餐饮企业总部配齐食
品安全管理机构和人员，积极参加“豫食考
核App”等线上培训，常态化组织线上线下
学习考核，加强对餐饮食品安全管理人员、
餐饮从业人员、外卖配送人员的食品安全
常识培训，切实做到知法、学法、懂法、守
法，确保餐饮服务全过程符合操作规范。

聚焦网络订餐 守护“舌尖安全”
本报融媒体记者 刘玉宁

夏秋之交，天气干燥闷热，一些人往往会狂饮水
来消除饥渴感。8月 21日，商丘市中心医院中西医
结合科主任、脾胃肝胆科主任医师王友杰提醒，多
喝水虽然有益，但也要适量，否则可能因过量饮水
而出现水中毒。

“水中毒主要是一次或很短的时间内饮用太多
水，即人体所摄入水总量大大超过排出水量。过多
的水分没办法通过尿液排出，留在体内导致血液里
的钠离子浓度降低，出现了稀释性低钠血症，也就
是水中毒。”王友杰说，如果不及时救治，则有可
能发展为癫痫、谵妄和昏迷，甚至死亡。

王友杰提醒，是否出现水中毒可以从多方面进
行判断：尿液无色。尿液一般呈现淡黄色，当尿液
呈现无色透明时，要注意是不是水喝得太多了。如
果喝了 10杯以上的水，并且尿液清澈，一定要注
意。此外，一般人每天应该小便 6—8次左右。每
天排尿 10次以上的话，很有可能会导致电解质失
衡。

头痛。大多数人在饮用大量的水之后，出现头
痛，便以为是身体出现了问题，实际上，头痛也可
能是脱水的征兆。如果头痛欲裂，并且喝了很多
水，这可能意味着脱水了。

四肢肿胀。大量的水会导致体内的细胞膨胀，
不仅会看到手脚肿胀，还会看到它们由于循环障碍
而变成不同的颜色。

肌肉无力。当体内电解质失衡时，会导致抽筋
和肌肉痉挛等情况。严重时，有人还会出现恶心和
呕吐、瞳孔散大，可以看出心动过缓或心率减慢。
另一方面，当身体因大量饮水超负荷时，肾脏必须
排出多余的水分，肾脏的工作量超出其应有的水
平，都会导致我们感到疲劳。

“除正常三餐饮食外，成年男性需补充水量约
1.7L/天，成年女性约 1.5L/天。在高温或强体力劳
动的情况下，除了相应提高补水量外，还应补充盐
分。”王友杰说。

对于如何预防水中毒，王友杰也给出了建议。
他说，口渴时不能一次大量喝水，要多次少喝，有
利于人体吸收，每次喝 100毫升至 150毫升，间隔
半小时。夏季及初秋气温高，人的体温也高，喝大
量冷饮容易引起消化系统疾病，最好不要喝5℃以
下的冰冻饮料。如果患有糖尿病、心脏病、肾病
等，不能一味地参照“标准饮水量”。喝水量最好遵
医嘱，以免加重心脏或肾脏负担。

如果感觉出现了水中毒的症状，可以适当饮用
一些淡盐水，补充人体排出大量汗液带走的无机
盐。在500毫升饮用水中加入1克盐，不仅可以补充
身体的需要，还可以防止电解质紊乱。

当心饮水过量造成水中毒
本报融媒体记者 鲁 超

本报讯（记者 白 鹏）为弘扬中华民
族传统文化，8月20日，“七夕良缘会”大
型公益文化活动在睢阳区古宋街道办事
处宋小庙老街举行。该活动由商丘市文
化广电和旅游局、商丘市文化馆、睢阳区
文化旅游局、古宋街道办事处联合举办。

在宋小庙老街，鱼灯、面塑、剪纸等
非遗展示吸引众多市民驻足欣赏。主办
单位还为报名参加活动的适龄单身男女
青年准备了汉服、道具和游戏节目。活
动现场，沉浸式演出、汉服游园、鹊桥相
会相继上演。

参与本次活动的男女青年纷纷表
示，此次活动打破了自己固有的生活圈，
为自己的生活增添了色彩，也给自己“脱
单”带来了更多的可能。

“七夕良缘会”浪漫开启

本报讯（记者 鲁 超） 8月 21日
上午，记者在恒大名都小区热力交换
站内看到，河南省恒源热力股份有限
公司的维修人员开启阀门，开始对小
区内热力管网进行充水试压。当日，
该公司的 12个热管所正在对 43个小
区的热力管道进行充水试压。

据悉，自8月16日起，该公司开始
对第一批注水小区进行充水前检查，
当日起全市范围供暖小区内的管道充
水试压工作陆续进行。

“今年我公司比往年提前一个多
月按批次对小区管网逐步进行注水保
压，目的就是检测管网保压情况，力争
在供暖之前将所有问题解决完毕。”河
南省恒源热力股份有限公司运行部负
责人孙振磊告诉记者，我市供暖主管
网充水试压自小区张贴注水试压通知
后开始，并陆续对小区内的庭院管网
进行充水保压和冷循环，预计热力主
管网及大部分小区的充水试压将在 9
月7日结束。孙振磊说：“个别存在特
殊情况的小区，充水试压时间可能会
晚一些，具体充水时间请参照各小区
门口张贴的充水保压通知。”

孙振磊说，热力站内的机器设备，
必须定期进行保养，这样才能最大限
度地增加效率，提高热能。其实从上
个供暖季结束后，热力站针对站内设
备的维修、养护工作一直在进行中，比
如对换热机组进行升级，对站内阀门
进行注油保养，对水泵、配电柜进行除
尘养护等。

每年在正式开启供暖模式前，都
有一项重要的准备工作，那就是“充水
试压”。孙振磊介绍，充水试压是指热
力站使用常温水对管网进行加压，通
过供热管道流通至居民家中的暖气片
或散热器。试压期间，热用户在家中就能听到暖气片或
暖气管道内有流水的声音，其目的是检测居民家以及小
区庭院管网是否有跑冒滴漏现象。

每个小区的充水试压时间各不相同，试压前，热力公
司会提前在小区大门口、单元门口，张贴充水试压通知，
告知热用户。看到通知后，热用户首先应检查室内的采
暖阀门状况是否良好，阀门的开闭状态是否已经调试完
成，检查室内暖气片是否存在漏点。

“小区内开始充水试压后，用户可以用手摸一摸家中
暖气分水阀、排气阀以及管道连接处，看是否有潮湿的现
象。如果发现供热设备任何一处有漏水现象，一定要及
时处理。针对使用地暖的热用户，由于地暖管道在地板
之下，发生漏水比较隐蔽，更需仔细观察。”孙振磊说，一
旦发现暖气片、暖气阀门、暖气管道接口处等有漏水现象
时，要立即联系专业人员进行维修，早发现、早处理，切忌
自行更改管道线路。
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打开手机App，动动
手指，就可以选购自己喜欢的

食物，然后坐等美食到来。各类手
机应用软件催生了消费“宅时代”，特

别是时下正流行的网络订餐服务正以“快
捷简单，物美价廉”的特点受到年轻一族
的追捧，“互联网+”为餐饮行业注入了新
的活力。哪些人喜欢网络订餐？哪些是消
费者关注的重点？如何保证消费者的订
餐安全？网络订餐食品安全管理如何

规范？8月20日，记者对我市外
卖市场进行了走访。

一位外卖员正在送餐一位外卖员正在送餐。。
本报融媒体记者本报融媒体记者 魏文慧魏文慧 摄摄

8月20日，商丘城
市森林公园项目正在建
设中。该项目位于日月
湖北侧，总投资约 2.8
亿元，占地 460 余亩，
是一座集休闲、科普教
育、文化健身、生态保
护等功能于一体的综合
性公园。

本报融媒体记者
崔 坤 摄


