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防范3类疾病、做好5项防护

随着托幼机构和中小学迎来开学季，学
生聚集增多，传染病传播风险也随之上升。

山东省疾控中心主任医师张丽提醒，开
学季学生需重点防范 3类传染病：一是呼吸
道传染病，如流感、麻疹、风疹、流行性腮腺
炎、水痘、百日咳、肺结核和新冠病毒等；二
是肠道传染病，主要包括手足口病、诺如病
毒和轮状病毒引起的感染性腹泻；三是南方
地区儿童还应特别注意蚊媒传播疾病，例如
登革热、基孔肯雅热和流行性乙型脑炎等。

如何有效预防上述传染病？
张丽提出 5点防护建议：
一是勤洗手。家长要培养孩子饭前、

便后、外出回家后用肥皂或洗手液洗手的
好习惯，家长也要规范自己的行为，外出
后、接触孩子前也要注意洗手。另外，打喷
嚏或咳嗽时应使用纸巾遮掩，并及时洗手，
避免用手触摸眼、口、鼻。

二是注意居家卫生。居室要经常通
风，每天通风两次，每次不少于 30分钟；定
期对儿童玩具、常用物品进行清洁和消毒，
减少病毒和细菌的存活；注意防蚊灭蚊，避
免蚊虫滋生；不喝生水，不吃生食，剩菜剩
饭需要加热后再食用。

三是保持良好的生活习惯。保证充足
睡眠、均衡饮食和适量运动。家长应提前
帮助孩子调整作息时间，以便孩子适应开
学后的学习和生活节奏。

四是全程、及时接种疫苗。疫苗是预
防传染病的有效手段，流感、麻疹、风疹、百
日咳、水痘、手足口病等均可通过接种疫苗
降低感染风险。

五是要加强对孩子健康的监测。如果
孩子出现发热、咳嗽、腹泻、乏力等症状，应
居家观察休息，必要时及时就医，避免带病
上课。住宿生还应注意不与他人共用个人
生活用品，降低交叉感染可能。

开展体育运动，注意“光、视、形”

近年来，我国青少年在生长发育过程
中面临多项健康挑战，近视、肥胖、脊柱侧
弯及心理问题日益凸显。

“健康有两个要素，一个是身体健康，
一个是心理健康。”国家体育总局运动医学
研究所主任医师厉彦虎表示，现在很多青

少年有一颗“玻璃心”，就是承受挫折能力
比较差，这些需要体育运动来干预。

“体育是最好的锤炼教育、磨炼教育、
挫折教育、伤痛教育、成长教育、尊重规则
教育。”厉彦虎认为，通过参与体育锻炼、体
育比赛，青少年不仅能够强健体魄、享受乐
趣，更能在运动中学会坚持、尊重规则、面
对成败，从而构建积极健康的心理状态。

厉彦虎表示，青少年进行体育运动应
遵循以下原则：

一是全面性原则，鼓励孩子参与多样
化的体育项目，包括个人运动、集体运动和
娱乐性运动。青少年要避免过早专攻单项
体育运动。过早进行专项化训练容易导致

“网球肘”“足球踝”等职业性损伤。
二是循序渐进原则，运动强度的提升

应逐步进行，这对孩子的骨骼发育、神经发
育和内分泌功能都有积极影响。同时应注
意室内外结合，长期在室内不见阳光，对孩
子的生长发育不利，要保证充足的户外活
动时间。

三是局部和整体相结合的原则，避免
过多地做局部运动，运动太局限对全身平
衡不利。

此外，集体活动非常重要。参与集体活
动有助于培养孩子的集体荣誉感、合作精神
和社交能力，对其心理健康发展至关重要。

“孩子运动中要注意三个要素，就是
‘光、视、形’这三个要素。”厉彦虎介绍——

“光”指每日保证孩子 2 小时户外活
动。阳光照射有助于维生素 D 合成，对骨
骼、肌肉、神经发育等至关重要。

“视”指科学用眼和视力保护。建议课
间延长、课时缩短 ；坚持“20—20—20”原
则，即用眼 20 分钟后远眺 20 秒；写作业姿
势保持“三个一”，即胸离桌一拳、眼离书一
尺、手离笔尖一寸。

“形”指保持良好身体形态。应避免歪
坐、瘫坐等不良姿势，预防脊柱侧弯、颈椎
问题及由此引发的健康风险。

识别抑郁情绪，3招平稳过渡

近期，有家长发现，一些孩子出现情绪
低落、兴趣减退、易怒、食欲下降和失眠等
表现。还有一些孩子因假期生活习惯被打
乱，出现了体重增加、近视加重等情况。

“这些症状很可能是由‘开学前心理不

适应’引发的抑郁情绪。”首都医科大学附
属北京儿童医院主任医师崔永华提醒，家
长要及时关注、科学应对。

抑郁情绪不同于抑郁症。崔永华介
绍，两者持续时间不同，抑郁情绪持续时间
是 2 周以内；抑郁症持续时间是 2 周以上。
两者严重程度不同，抑郁情绪程度相对较
轻，一般不会对个体的生活、学习和社会功
能造成严重的影响；抑郁症相对较重，会对
个体的日常生活、学习和社交产生明显的
干扰和损害。两者性质也不同，抑郁情绪
没有达到疾病的诊断标准；抑郁症达到了
疾病的诊断标准。

如何判断孩子是否出现心理问题？
崔永华表示，可通过两步初步判断：一

是观察孩子的言语、情绪和行为是否出现持
续一周以上的负性变化；二是通过纵向和横
向比较，看是否与以往表现或同龄人存在明
显差异。如果这些变化已明显影响孩子的
学习、生活和社交功能，就可以初步判断孩
子可能出现了心理问题，应寻求专业帮助。

如果孩子出现了抑郁情绪，家长该如
何帮助他们进行调节？

崔永华给出了 3项建议——
一是教孩子学会接纳和表达情绪。家

长应首先保持自身情绪稳定，可以通过情
绪卡片、绘画、角色扮演或者写心情日记等
方式，教孩子学会识别和接纳自己的情绪、
学会表达情绪。

二是做好开学前的准备。建议至少提
前一周按照学校作息规律来调整生物钟；
每天保证 40分钟左右的户外活动，帮孩子
尽快恢复状态；每天完成一个小的学习目
标，有助于找回学习状态。

三是要教孩子学会管理学习压力。具
体方法包括：与孩子共同制定学习计划，按
任务重要性排序；将大目标拆分为可完成
的小目标，逐步推进以提升信心；采用“番
茄时钟法”，学习 25分钟、休息 5分钟，实现
劳逸结合。

崔永华强调，若孩子相关症状持续时
间长、程度严重，已符合抑郁症表现，家长
应及时带孩子前往专业医疗机构进行评估
和干预。 （据《人民日报海外版》）

请本版作者与本报联系，以便略奉薄酬

新学期，如何让孩子从“假期模式”切换到“开学模式”？如何帮
助孩子们以更好的状态迎接新学期？多位专家近日给出建议。
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免费学前教育今年秋季学期起逐
步推进；新增掌上 12333App 等方式申
请领取养老金；符合条件的个人消费贷
款可享贴息……9月新规，一起来看！

免费学前教育今年秋季学期
起逐步推进

《关于逐步推行免费学前教育的意
见》明确，从 2025 年秋季学期起，免除
公办幼儿园学前一年在园儿童保育教
育费。根据意见，对在教育部门批准设
立的民办幼儿园就读的适龄儿童，参照
当地同类型公办幼儿园免除水平，相应
减免保育教育费。民办幼儿园保育教
育费高出免除水平的部分，幼儿园可以
按规定继续向在园儿童家庭收取。

个人养老金领取情形和申请
渠道更丰富

《关于领取个人养老金有关问题的
通知》9月 1日起实施。通知新增 3种个
人养老金领取情形。同时，在此前通过
个人养老金资金账户开户银行申请领
取的基础上，增加国家社会保险公共服

务平台、电子社保卡、掌上 12333App等
全国统一线上服务入口，参加人当前基
本养老保险关系所在地社会保险经办
机构 2类申请渠道。

符合条件的个人消费贷款可
享贴息

《个人消费贷款财政贴息政策实施
方案》提出，2025年 9月 1日至 2026年 8
月 31 日期间，居民个人使用贷款经办
机构发放的个人消费贷款（不含信用卡
业务）中实际用于消费，且贷款经办机
构可通过贷款发放账户等识别借款人
相关消费交易信息的部分，可按规定享
受贴息政策。贴息范围包括单笔 5 万
元以下消费，以及单笔 5 万元及以上的
家用汽车、养老生育、教育培训、文化旅
游、家居家装、电子产品、健康医疗等重
点领域消费。

电动自行车最高设计车速不
得超过25km/h

新版强制性国家标准《电动自行车
安全技术规范》9 月 1 日起实施。新国

标规定，具有电驱动功能的电动自行车
最高设计车速不得超过 25km/h，超过
25km/h时电动机应停止提供动力输出；
电动自行车使用的塑料的总质量不应
超过整车质量的 5.5%。同时，新国标
从电池组、控制器、限速器三个方面提
出防篡改要求。

过道等非居住空间不得单独
出租用于居住

《住 房 租 赁 条 例》9 月 15 日 起 施
行。条例规定，用于出租的住房应当符
合建筑、消防等相关规定和强制性标
准，不得危及人身安全和健康；厨房、卫
生间、阳台、过道、地下储藏室、车库等
非居住空间不得单独出租用于居住；租
赁住房单间租住人数上限和人均最低
租住面积应当符合设区的市级以上地
方人民政府规定的标准。

规范人工智能生成合成内容标识

《人工智能生成合成内容标识办法》
9月 1日起施行。办法聚焦人工智能“生
成合成内容标识”关键点，通过标识提醒
用户辨别虚假信息，明确相关服务主体
的标识责任义务，规范内容制作、传播各
环节标识行为。办法提出，任何组织和
个人不得恶意删除、篡改、伪造、隐匿办
法规定的生成合成内容标识。

加大对农村公路超限运输行
为治理力度

《农 村 公 路 条 例》9 月 15 日 起 施
行。条例规定，县级人民政府交通运输
主管部门应当依法采取有效措施，加大
对农村公路超限运输行为的治理力度，
防止超限运输车辆违法在农村公路上
行驶。农村公路的日常养护可以通过
政府购买服务等方式吸纳沿线农村居
民参与，保洁、绿化等相关工作可以由
农村居民或者家庭承包。

（新华社北京 8月 29日电）

9 月 新 规 ，一 起 来 看 ！
新华社记者 齐 琪
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开学季开学季，，这份健康这份健康““锦囊锦囊””请收好请收好
王美华

家长带着孩子选购学习辅助书籍。 （新华社发 李志军 摄）

保健食品管理新标准

拟于近期发布

新华社北京 8 月 29 日电（记者赵文君）记者 8
月 29 日从市场监管总局举行的食品安全专题新
闻发布会上获悉，国家卫生健康委会同市场监管
总局修订了《食品安全国家标准 保健食品良好生
产规范》，拟于近期发布。

据 介 绍 ，新 标 准 旨 在 进 一 步 强 化 保 健 食 品
管理，主要从保障消费者健康、促进产业发展、
指导监管实践等方面完善了指标设置和管理规
定等内容。

在 保 障 消 费 者 健 康 方 面 ，新 标 准 对 原 料 和
生 产 过 程 管 理 等 都 提 出 了 更 高 要 求 。 例 如 ，在
原 料 管 理 方 面 ，针 对 非 纯 化 的 发 酵 产 物 原 料 可
能 带 来 的 食 品 安 全 风 险 ，增 加 了 索 取 此 类 原 料
菌株或菌种鉴定、遗传稳定性、安全性等证明材
料 或 报 告 的 要 求 ，并 要 求 企 业 如 果 自 行 生 产 此
类原料，应建立生产管理体系，确保使用原料的
安全性和功效。

在促进产业发展方面，新标准强调企业要落
实主体责任，建立健全全链条食品安全管理责任
体系和制度，提升企业管理水平。例如，要求企业
开展生产过程验证，从而确保生产工艺、操作规程
达到预期效果，并明确企业应根据产品质量安全
控制要求及作业区清洁程度验证情况，确定生产
环境指标的合理监控频次，以保证生产环境能够
持续满足标准要求。

在 指 导 监 管 实 践 方 面 ，新 标 准 作 为 强 制 性
食 品 安 全 国 家 标 准 ，为 监 管 工 作 提 供 了 更 为 明
确、细化的执法依据，在原料、辅料、包装材料、
生 产 工 艺 等 技 术 要 求 方 面 ，与 保 健 食 品 注 册 及
备 案 管 理 要 求 紧 密 衔 接 ，增 加 了 保 健 食 品 管 理
的综合效力。

新研究：多食超加工食品

对男性生育能力有害

新华社巴黎 8 月 28 日电（记者罗毓）法国国家
科学研究中心参与的一项新研究表明，在热量摄
入相同的情况下，富含超加工食品的饮食不仅不
利于体重管理，还会对男性生殖功能产生负面影
响。研究成果已于 8 月 28 日发表在美国《细胞－
代谢》月刊上。

超加工食品指经过一系列复杂的工业加工制
作，添加香料、色素、增味剂、乳化剂等多种食品添
加剂，普遍含有高糖、高盐、高脂肪、低蛋白、低膳
食纤维、低微量营养素的食品，如糖果、饼干、冰淇
淋、薯条和含糖饮料等。

为 探 究 超 加 工 食 品 对 健 康 的 影 响 ，研 究 人
员 让 43 名 年 龄 在 20 至 35 岁 之 间 、身 体 健 康 的
男 性 接 受 了 两 种 热 量 相 同 的 饮 食 方 案 。 在 方
案一中，77%的热量来自超加工食品（如牛肉汉
堡 、奶 油 培 根 意 面 等）；而 在 方 案 二 中 ，66% 的
热量来自未经工业加工的食品（如水果、蔬菜、
谷物等）。

参与者先遵循其中一种饮食方案三周，然后
恢复三个月的日常饮食，之后再遵循三周的另一
种饮食方案。研究人员对他们定期抽血、进行精
液分析以及体重等检测。

结果显示，富含超加工食品的饮食方案使大
多数参与者的促卵泡激素（刺激精子生成的激素）
和睾酮（男性生育能力关键激素）水平下降。研究
还观察到精子运动能力下降的趋势。

法国国家科学研究中心代谢表观遗传学研究
主任罗曼·巴雷斯说，由于女性卵细胞采集更为复
杂，该研究未涉及女性，但“观察到的效应很可能
并非男性独有”。

火星地幔中新发现

揭示早期撞击史

新华社洛杉矶 8 月 29 日电（记者谭晶晶）一项
新发布的研究显示，火星地幔中散布着大量巨型
物质团块，被认为是约 45亿年前天体撞击火星后
残留的碎片。这一发现为了解火星内部结构及早
期演化提供了重要线索。

英国帝国理工学院等机构的研究人员分析
了美国航天局“洞察”号火星探测器在 2018 年至
2022 年执行火星探索任务期间收集的火星震数
据 ，并 利 用 震 波 在 不 同 物 质 中 传 播 方 式 的 差 异
推 测 火 星 内 部 构 造 。 此 前 ，研 究 团 队 已 借 助 这
种方法测算了火星地壳、地幔和地核的大小、深
度与成分。

结果显示，火星地幔中散布的巨型物质团块
直径可达 4公里。这些团块很可能源自火星早期
遭受的大规模天体撞击。撞击释放的巨大能量让
地壳和地幔被大面积破坏，形成岩浆海，并将部分
撞击体和火星自身碎片推入地幔深处。与地球不
同，火星缺乏板块构造活动，其内部物质循环缓
慢，因此这些结构得以保存至今。

论文主要作者、帝国理工学院研究人员康斯
坦丁诺斯·哈拉兰布斯表示，团队从未以如此清
晰、细致的方式观察过一颗行星的内部构造。在
火星地幔中发现的这些古老物质团块表明，火星
内部构造在数十亿年间演化极为缓慢。

研 究 人 员 指 出 ，这 一 发 现 不 仅 有 助 于 了 解
火 星 的 地 质 历 史 ，也 为 探 索 金 星 、水 星 等 同 样
缺 乏 板 块 构 造 活 动 的 类 地 行 星 的 内 部 结 构 提
供了借鉴。

“洞察”号于 2018年 5月发射升空并于当年 11
月在火星艾利希平原成功着陆。其主要任务是了
解火星的内部结构，探究火星震和火星内核等。

“洞察”号任务于 2022 年 12 月结束。据美国航天
局介绍，“洞察”号服役期间，其搭载的测量仪共记
录到 1300多次火星震。

相关研究已发表在美国《科学》杂志上。

【案情】马某与庄某是一对
夫妻。一次，马某发现丈夫庄
某向一位主播陈某打赏了巨额
钱 款 。 马 某 进 一 步 调 查 后 发
现，丈夫和陈某加了微信，两人
有 不 少 暧 昧 对 话 。 9 个 月 里 ，
打赏总计 20 余万元。

2023年 5月，马某与庄某办
理了离婚。此后，马某将陈某诉
至法院，并追加庄某为第三人。
她提出，庄某未经原告同意，在
婚姻关系存续期间，私自赠予他
人大额财产，该行为违反公序良
俗，依法应认定为无效。

法院经审理查明，陈某与
庄某添加微信后，在聊天中多
次提及暧昧话语，还向庄某发
送自己的私密照片、视频等，庄
某 也 通 过 微 信 向 陈 某 转 账

“5200”等 带 有 特 殊 意 义 的 金
额。法院认为，陈某的行为已
经明显超出正常网络直播行为
的范畴，违背了公序良俗。因
此，扣除一些合理的支付金额
和平台的服务费，被告被打赏
和转账的行为应认定为无效。

【说法】民法典规定，违背
公 序 良 俗 的 民 事 法 律 行 为 无
效。法官介绍，正常的网络娱
乐直播为观看者提供了一定的
欣赏价值，应认定双方建立了
正常的网络服务合同。但是，
如果有证据证明主播存在低俗
诱导，或双方存在不正当关系
等违反公序良俗的行为，打赏
就可能被判定为无效，而主播
的收益也可能被要求返还。

法 官 介 绍 ，对 于 夫 妻 间 因 此 产 生 的 纠 纷 争
议，法律也有规定。民法典婚姻家庭编司法解释

（二）规定，夫妻一方未经另一方同意，在网络直
播平台用夫妻共同财产打赏，数额明显超出其家
庭一般消费水平 ，严重损害夫妻共同财产利益
的，可以认定为民法典第一千零六十六条和第一
千零九十二条规定的“挥霍”。此时，另一方请求
在夫妻关系存续期间分割夫妻共同财产，或者在
离婚分割夫妻共同财产时请求对打赏一方少分
或者不分的，人民法院应予支持。

直播打赏是鼓励作者创作优质内容的好方
法。网友们要理性消费，共同让各类直播乱象存
在的空间越来越小。 （据《人民日报》）


