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秋日，我市操场上、公园里，处处可见青少年活力四射的
身影，他们或奔跑跳跃，或挥汗如雨，享受着运动带来的快乐
与成长。然而，随着青少年参与体育锻炼的热情日益高涨，如
何确保运动过程中的安全，避免意外伤害的发生，成为家长和
孩子关注的问题。

“青少年正处于生长发育的黄金时期，适度的体育锻炼对
促进骨骼生长、增强心肺功能、提高免疫力具有不可替代的作

用。”市六院骨科主任张千奇说，“与此同时，由于青少年身体
发育尚未完全成熟，自我保护意识及能力相对较弱，运动损伤
的风险也随之增加。”他提醒广大家长和青少年，安全是运动
的前提，在享受运动乐趣的同时，必须将安全防护放在首位。

张千奇指出，科学规划运动计划是预防运动损伤的第一
步。青少年应根据自身年龄、体质、兴趣爱好等因素，选择适
合的运动项目，避免盲目跟风或超负荷运动。

17岁的刘同学是一名篮球爱好者，前几天他和小伙伴参
加比赛，正在全力冲刺抢球时，突然腿部剧痛，无法继续比
赛。经初步诊断，确认为肌肉拉伤，需进一步治疗。青少年运
动时损伤并不鲜见，那孩子运动如何避免损伤，确保安全？

“热身和拉伸是运动前后的重要环节，它们能够有效预防
肌肉拉伤、关节扭伤等常见运动损伤。”商丘市培文小学体育
老师袁金磊说。他建议，青少年在每次运动前应进行10分钟
左右的热身活动，如慢跑、原地踏步、关节操等，以提高肌肉温
度、增加关节灵活性；运动后则要进行充分的拉伸放松，帮助
肌肉恢复，减少酸痛感。

此外，正确使用装备，强化保护意识穿戴合适的运动装备
也是保障运动安全的关键。袁金磊强调，根据运动项目的不
同，青少年应选择合适的运动服、运动鞋、护具等，如踢足球时
穿上专业的足球鞋，这些都能在一定程度上减少受伤的风
险。同时，家长和学校应加强对青少年的安全教育，培养孩子
们的自我保护意识和能力，让他们学会在紧急情况下采取正
确的自救措施。

青少年运动 科学防护很重要
文/图 本报融媒体记者 宋云层

“医生，我最近老是牙疼，你看看是咋
回事？”9月8日，居民王先生来到市中心医
院口腔科就诊。王先生实际年龄 60岁出
头，但医生为其检查时，看到他嘴里没几颗
完整的牙齿。

市中心医院口腔科主任经海永说，牙
列缺失是老人最容易遇到的口腔问题之
一，长期缺牙导致咀嚼功能下降，不能刺激
脑部神经，脑部血液供应不足，增加痴呆的
风险。多数老年人口腔保健意识弱，平常
不做口腔护理，等到牙坏了、疼了才到医院
治疗，多数老年人在口腔健康的认识上存
在误区。

误区一：老人牙齿松动脱落是自然现
象，防也无用，治也无益。

大量事实已经证明，大多数老年人的
牙齿松动脱落是因“牙周病”、“根面龋”、骨
质疏松等疾病引起的，只要这些病得到预
防和治疗，高寿的老人仍可保留一口健康
的牙齿，起码脱落的年限会延后。

误区二：牙越磨越结实，啃点硬东西没
关系。

人的牙齿生长较慢，特别是牙外层包
的珐琅质有限，过度磨损就会被破坏掉。
牙齿磨损严重，不仅会造成牙齿向前移位
或脸形改变、显老，还会引起耳旁的颞颚关
节因长期不当咬合而引发疼痛。所以老人的牙齿应特别避免
磨损，不要啃甘蔗、嗑榛子、吃瓜子和炒花生，更不能用牙齿开
瓶盖、拔针、咬钉子等，把牙当钳子用，甚至牙刷毛也不可太
硬，防止牙齿磨损。

误区三：只漱口不刷牙。
漱口代替不了刷牙。正确的刷牙方式既有牙刷的机械刷

洗作用，又有牙膏的化学去污和消毒杀菌作用，可有效地防止
菌斑和牙石的形成。老人更应该养成刷牙习惯。

误区四：掉一两颗牙不必急着补，等掉净了换全口假牙。
有些人认为，年纪大了，缺几颗牙是正常的事。这样下去

害处很多：会明显降低咀嚼能力，影响消化和营养吸收；会加
快邻牙松动脱落；还会影响语言和容貌。镶上假牙可消除缺
陷、恢复牙齿功能，并稳定邻近的牙齿。
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本报讯（记者 戚丹青）“孩子刚进入新的学校有点紧张，
总担心不能适应初中生活的节奏。就在我忐忑不安时，学校
组织了一系列综合素质教育活动，让孩子很快适应了新环境，
和老师、同学也建立了良好的关系。”近日，市第一中学的学生
家长张玲告诉记者。

在这个充满希望的开学季，青少年心理健康问题再次成
为社会关注的焦点。为帮助学生调整心态，迎接新学期，我市
全社会上下联动，多所学校、心理咨询师协会等组织纷纷行
动，通过一系列丰富多彩的活动，帮助青少年寻找“心能量”。

“近年来，我们学校将青少年心理健康教育作为开学第一
课的重要内容，每周五下午都会组织心理健康主题班会，帮助
学生建立积极向上的心态。”梁园区解放路小学副校长刘洪涛
告诉记者，在9月6日召开的班会上，多位教师循循善诱，引导
学生分享假期中的经历和感受，讨论新学期的目标和计划，并
组织学生参与心理游戏。通过互动体验的方式，学生在轻松
愉快的氛围中学会沟通、理解与合作，有效缓解了开学初期的
心理压力。

据了解，我市的多所学校均在开学初开展了心理健康教
育，以不同的方式引导学生学会倾听与表达，切实帮助同学们
解除忧愁，轻装上阵，快乐学习。

除了学校的积极行动，市心理咨询师协会也开展了丰富
多彩的活动。据会长孙萍介绍，开学初，协会利用线上线下多
种渠道，进行青少年心理健康知识普及。在线上，通过网站、
社交媒体平台发布了一系列关于青少年心理特点、常见问题
及应对方法的文章和视频，吸引了众多家长和青少年的关

注。线下，在社区、学校、图书馆等场所张贴宣传海报，发放宣
传手册，提高了公众对青少年心理健康的重视程度。组织专
业心理咨询师深入学校、社区，举办了多场以“青少年心理健
康与成长”为主题的讲座和工作坊。

为了随时为青少年及家长提供帮助，市心理咨询师协会
开通了青少年心理健康咨询热线，安排专业心理咨询师值班，
同时，在协会办公室设立了心理咨询室，对来访的青少年和家
长进行面对面的心理咨询和辅导。

我市“校家社”协同共护青少年心理健康

今年8月以来，我市青少年在奥运会拳
击冠军李倩荣耀激励下，全民健身热潮涌
动。李倩不仅为国家赢得了荣誉，更在家乡
商丘掀起了一场青少年体育运动的热潮。

刚刚过去的暑假，在奥运精神的激励
下，越来越多的家长带着孩子走向户外，
去奔跑，去运动，拿起球拍，跳进泳池，学
习一项体育技能，在体育锻炼中磨炼孩子
的意志。

“看到李倩姐姐在奥运会上那么努
力，我要以她为榜样。”这是许多商丘青少

年的心声。他们意识到，体育不仅仅是
一项运动，更是一种挑战自我、超越极
限的方式。在李倩的激励下，越来越多
的青少年开始培养自己的运动兴趣，无

论是篮球、足球、田径，还是游泳、乒
乓球，各种体育项目都迎来了前所未有
的参与热潮。

“李倩在巴黎奥运会上的辉煌成就，

如同一颗璀璨的星辰，照亮了家乡青少年
前行的道路。在她的激励下，家乡的青少
年正以更加饱满的热情、更加坚定的步
伐，投身于体育运动之中，享受着运动带
来的快乐与成长。”宁陵县石桥镇中心校
校长刘涛说。

在运动中，青少年不仅享受到了运动
的乐趣，还体验到了团队合作的重要性，
学会了如何在挫折中坚持，在成功中保持
谦逊。在繁忙的学习之余，体育运动成为
了他们释放压力、放松心情的重要途径。

奥运冠军点燃青少年运动热情
本报融媒体记者 成绍峰

本报讯（记者 祁 博）上周末至本周初，“秋老虎”在我市“上蹿
下跳”，高温天气频发。预计，本周我市将迎来多场降水，其中周二
夜里至周三，及周六有两次弱冷空气过程。受此影响，我市最高气
温将下降4℃～6℃，高温天气得到缓解。

具体预报如下：星期二，多云到阴天，有分散性阵雨、雷阵雨，
偏东风 2 级左右，夜里转偏北风 3～4 级，阵风 5～6 级，24℃～
34℃；星期三，多云间阴天，有分散性阵雨、雷阵雨，偏北风 3～4
级，阵风 6级左右，22℃～28℃；星期四，阴天，有阵雨、雷阵雨，偏
北风转东北风 3～4级，阵风 5～6级，夜里减小到 2～3级，22℃～
31℃；星期五，阴天，有中阵雨、雷阵雨，偏北风2级左右，夜里逐渐
增大至3级左右，23℃～32℃；星期六，阴天，有阵雨、雷阵雨，偏北
风 3～4级，阵风 6级左右，23℃～27℃；星期日，阴天到多云，偏北
风2～3级，20℃～29℃。

市气象局关于生产生活的建议：关注本周降水、大风和降温天
气对生产生活、交通出行、设施农业等不利影响。我市即将进入秋
收关键时期，在做好秋作物田间管理工作的同时，需做好秋收秋种
的各项准备工作，玉米尚未完全成熟的地块，可根据天气情况，适
当晚收。

本周弱冷空气来袭

关爱少年儿童关爱少年儿童 呵护健康成长呵护健康成长
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民生新闻

本报讯（记者 司鹤欣）“梁园区民主路与振兴路交
叉口往南，多处路面破损，影响车辆正常通行，请相关
部门尽快处理。”近日，市民拨打市 12345 政务服务便
民热线反映一处路段路面存在多处凹坑问题。

9月 3日上午，记者来到民主路与振兴路交叉口，
看到振兴路机动车道路面高低不平，有多处坑洼。而在
民主路机动车道南侧也有约百米长的路面出现了破损。
由于总体路面破损面积较大，许多过往车辆不得不减速

慢行，小心翼翼绕过破损处。“经常在这里过，这里路
面出现破损有1年多了，有时候不注意开过去了感觉对
底盘不太好。”记者随机采访了路边的一位私家车主。

在现场，经多方联系，商丘市市政工程总公司工作
人员赶到进行处理。

商丘市市政工程总公司工作人员李一博表示，这处
路面不是破损的问题，而是前期施工时由于出现一些问
题跟周边居民没有协调好，最后一层面层没有进行施

工。鉴于目前群众对此反映较多，这一施遗留问题到底
什么时候能够解决？对此，他表示：“我们将与附近居
民进行沟通尽快入场施工，如果没有阻力的话，预计1
个月内能够解决。”到场的梁园区平原街道办事处工作
人员也表示，将配合相关建设单位尽快把此路段修好。

路面破损何时修补
相关单位相关单位：：尽快入场尽快入场 预计预计11个月内能完工个月内能完工

9月2日至9月8日，全市共受理有效事件14667件，
其中电话受理13545件，微信受理989件，手机App受理
5件，网站受理2件，有诉即办3件，省平台受理123件。

上周群众反映的问题主要集中在以下几类：公共
服务 6405件，占比 43.67%；城市管理 2017件，占比
13.75%；交通管理887件，占比6.05%。

经过现场办理后群众较满意的工单有：梁园区中
州路与八一路交叉口向南机动车道存在路障影响车辆
通行问题，已由市公安局交通警察支队解决；梁园区神
火大道与株洲路交叉口向南京港绿地足球场灯光不亮

问题，已由市城市管理局解决；梁园区锦绣路与示范路
交叉口向西100米路南路灯损坏问题，已由市城市管理
局解决。

上周办理质量较高的单位有：市城市管理局、市
公安局、睢阳区人民政府、睢县人民政府、虞城县人
民政府、睢阳区新城街道办事处、示范区住建局。

本报融媒体记者 司鹤欣 整理
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近日，市公安局梁园分局前进派
出所平安商业警务室民警在爱琴海小
区门口开设反诈宣传站点，切实增强
群众的自我防范意识，着力提升反诈
宣传的渗透力和传播力，进一步营造
良好的“全民反诈”氛围。

本报融媒体记者 王冰 李良勇 摄

本报讯（记者 李 岩）9月5日晚，梁园区平原街道新兴社区首
届“邻聚力共享家”幸福集市文化活动在梁园区廉政广场拉开帷
幕。以书换“蔬”计划、儿童跳槽市场、免费剪发、中医问诊把脉、现
场急救演练等10余项活动吸引了社区2000多名居民参加。

活动现场，以书换“蔬”计划成为亮点，居民将家中闲置的
书籍带到活动现场就可置换一份新鲜蔬菜。为了吸引居民参与的
热情，社区工作人员为不同的蔬菜都起了有特点的名字，诸如

“葱”明伶俐、“土”飞猛进、“芹芹”恳恳等，有创意的以书换
“蔬”计划得到了社区居民的广泛好评。据了解，这些募集到的
图书将充实到社区的图书室或进行图书漂流活动。

“我们新兴社区精心策划了这场邻文化集市活动，就是想深
化升级党建引领城市社区治理功能，丰富社区文化生活，增进邻
里互动，推动居民走出家门，融入社区，建设有温度有活力的熟
人社区。”梁园区平原街道新兴社区工作人员王方介绍。

梁园区平原街道办事处

首届邻里文化集市火爆开启

本报讯（记者 谢海
芳）近年来，市教育体育
局全面贯彻党的教育方
针，落实立德树人根本
任务，坚持健康第一的
教育理念，把心理健康
工作摆在重要位置，积
极探索心理健康工作新
模式新路径，着力培养
学生积极乐观、健康向
上的心理品质，促进学
生全面健康成长。

完善顶层设计，强化
视导检查。坚持“全面发
展、健康第一”的工作理
念，将学生心理健康教育
工作融入学校“三全育
人”工作格局和“五育并
举”培养体系。定期召开
全市中小学生心理健康
教育工作研讨会和推进
会，完善专业视导机制，
定期对县（市、区）校层面
的中小学心理健康教育
制度建设、措施落实、条
件保障等 52 个项目进行
专项视导。

明确重点任务，创新
教 育 模 式 。 注 重 点 、
线、面协同发力，统筹
推进教育教学、预警监
测、咨询服务、实践活
动等 4个方面工作。要求
每所学校至少配备 1名专
兼 职 心 理 健 康 教 育 教
师，开足开齐上好心理
健康教育课，发挥好课
堂主渠道作用。组织开
展心理健康测评，建立

“一生一策”心理健康成
长档案，针对留守儿童、单亲家庭和有心理
障碍的学生等重点群体，建立三个清单，实
行网格化管理，分类制订心理健康教育方
案，建立“一人一案”帮扶机制。持续加强
中小学心理辅导室建设，全市建成学校心理
辅导室 2031所，专兼职心理健康教育教师
9830人，配备专兼职心理健康教育教师的
学校比例达到97%；鼓励学校班级定期开展
心理委员培训活动，利用朋辈帮扶，实现朋
辈互助；协同团市委等推进青少年心理健康
服务进村（社区）行动，指导学校用好河南
省12355青少年服务热线。

推动全员参与，提升育人能力。组织学
科培训，加强技能提升，5月—12月，在全市
各级各类学校持续开展教师心理健康教育全
员培训，不断提升教职工心理健康教育和发
现并有效处置心理健康问题的能力。加强家
长教育，形成社会合力，要求各县（市、区）、各
学校实现家长学校建校率100%，规范家长学
校建设。
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梁园区解放路小学教师为学生讲解心理健康知识。
本报融媒体记者 戚丹青 摄

青少年是祖国的未
来，关心未成年人的健
康成长，是国家、社会、
学校、家庭义不容辞的
责任。为广大未成年人
的成长营造良好的社会
环境，需要上下同心、齐
抓共管、共同关爱，进一
步筑牢儿童青少年健康
防线，共同守护祖国的
未来和希望。

学生正在进行排球训练。


