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三步走让孩子重回好状态

假假期期快快结结束束

本周33种生活必需品价格走势
采集日期： 2019年8月21日 单位： 元/公斤

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

针对近期媒体多次曝光本市
校园周边销售烟草制品行为， 为
进一步加强销售周边烟草制品销
售主体监管 ,丰台区市场监管局
采取三项措施加强校园周边控烟
工作。

一是细致摸排主体。 主动与
区教委、区烟草局沟通，梳理丰台
区在册幼儿园、 学校、 少年宫共
354家，针对校园四至范围起直线
距离100米范围内销售烟草制品
的市场主体进行全面摸排， 并建
立校园周边烟草制品销售主体台
账。 截至目前， 共梳理校园周边
100米内烟草销售主体110户。

二是加大执法检查力度。 对
无证无照销售烟草制品的经营主

体一律取缔； 对已取得许可证的
经营主体， 配合烟草专卖许可部
门加强行政指导和政策法规宣
传， 并做好工作记录； 加强对烟
草广告及相关促销行为的监督管
理。 今年以来， 区局对检查中发
现的无照无证经营烟草制品违法
行为共立案16件。

三是深入宣传指导。 在日常
检查中 ， 对证照齐全的经营主
体， 注重行政指导和政策法规宣
传， 要求商户自觉遵守 《北京市
控烟条例》 等相关法律法规。 对
许可证即将过期的经营主体， 及
时做出提示， 控减进货量， 避免
突击囤货行为， 为后续加强监管
打下良好基础。 （孙冰）

多项措施加强校园周边控烟工作
丰台区市场监管局

频繁打嗝有可能是心梗前兆

开学前两周“收心”最合适

给孩子 “收心”， 不能开始
得太早 ， 也不能太晚 。 太早的
话， 孩子心里肯定会不平衡。 本
来暑假就是放松玩乐的时候， 再
和上学的作息一样， 他们即使按
照父母的要求做， 心理上也是有
抵触的， 心不在焉。 而且， 开始
得太早， 时间长了， 就会让孩子
有疲倦感 。 等到真正开学的时
候， 他们也许会力不从心。

帮助孩子从愉悦轻松的假期
氛围中脱离出来， 进入正常的轨
道， 这是一个不可操之过急的过
程， 需要时间。 “收心” 开始得
太晚的话， 家长和孩子都会陷入
兵荒马乱的状态， 越到最后越着
急， 越着急就会越手忙脚乱， 效
果就会越不尽人意。

因此， 离开学还有两周时，
是最佳的时机。 这样， 孩子既不
会产生心理抗拒， 又有足够的时
间做开学前的准备。

孩子“收心”三步走

第一步 ： 完成作业 做好开
学准备

【完成暑假作业】
痛快玩了一个暑假 ， 开学

前， 未完成的暑假作业都会让一

些有“拖延症”的学生感到头疼。
对于这种情况， 家长除了在假期
过程中要督促以外， 此时更多的
是检查和帮助孩子们。 虽然不是
最佳选择， 但集中最后一周时间
完成剩余的暑假作业， 客观上还
是能帮助孩子找找学习的感觉。

【复习和预习课程内容】
开学初期， 很多学生都会表

现出厌学心理：心慌意乱、浑身疲
劳、注意力不集中、失眠等等。 面
对这种情况， 最好的办法就是让
孩子在暑假最后逐渐进入学习状

态， 家长别给他们太大压力。
开学前， 要让孩子的心沉静

下来， 多看看课本， 复习上学期
的知识和预习新学年的学习内
容， 对自己学习内容的大致情况
有所了解，做到心中有数。这样来
引导孩子循序渐进， 温故知新。

【用一个总结结束假期】
在假期结束前， 家长和孩子

可以一起回忆美好的假期生活，
然后给假期做一个总结， 比如写
一篇日志 ， 做一份假期旅行笔
记 ， 整理一份暑期阅读报告等

等。 当画上句号的时候， 就代表
假期结束了。

【准备新学期的学习用品】
焕然一新的学习用品会给孩

子们新学期一些美好的期待。 家
长如果能对此相应适当引导， 也
不妨顺便作为简单的理财教育，
加强理财观念和数学概念。 让孩
子自己制作采购清单， 或是由家
长提供固定的金额， 由孩子来支
配及选择所需要的学习用品。 一
些文具还可以尝试自己动手做，
例如书签、 包书皮、 笔筒等等。

第二步 ： 调整心态 恢复健
康作息

【调整睡眠作息时间】
在开学前， 可以帮助孩子一

点一点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。 如果缺少了如此
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。 家长可以尝试以下方法来帮
助孩子恢复作息：

缩短晚上看电视玩电脑的时
间， 规范上床时间； 一起进行15
分钟左右的睡前阅读； 建议早起
和家人半小时的晨练； 或是早起
和爸妈一起做一份早餐。

【蔬菜水果调节食欲 】
暑假期间难免大餐较多， 但

由于孩子消化吸收能力有限， 因
此不但会出现食欲减退， 有的还
会出现消化不良。 建议可以让孩
子减少零食的摄入， 鼓励孩子多
吃些清淡的蔬菜、 水果， 主食可
以选择更容易消化的面食。

【每天固定一种运动】
孩子的身体健康是再优秀

的 成 绩 都 无 法 替 代 的 。 不 仅
如此 ， 运动也更能让孩子聚集
精神增加专注力。 在暑期到处游
历， 却没有规律的运动的孩子们
可以开始动起来了。 每天在固定
的时间， 进行一种他所喜爱的运

动： 跳绳、 打球、 骑车、 轮滑、
跳舞等等……这和固定的作息是
一样的， 让生活和身体都统统规
律起来。

第三步 ： 放松身心 为开学
提前充电

【与家人来一次周边的短途
旅游】

长途旅行不适合在暑期的最
后阶段进行， 但是利用周末一到
两天进行的周边短途游， 反倒更
让孩子进入平日规范周末放松的
张驰有度的状态。 而选择的主题
也不适合比较狂欢的乐园之行，
而是相对节奏比较舒缓的行程，
例如登山 、 农场游或一些科技
馆、 博物馆参观、 野外宿营一晚
等等。

【去一次书店】
带着孩子一起到书店走走，

买些好的课外阅读书籍， 为之后
课堂生活以外的休闲做好准备。
千万别让大量的课外辅导功课吓
坏孩子们， 一些增强专注力的
益 智 书 本 会 比 枯 燥 繁 重 的 课
外作业更有用 ， 一些优秀的艺
术类书籍也会帮助孩子们敞开心
灵热爱生活， 在学校生活中找到
不同的乐趣。

（杜静）

开学在即， 孩子可能出现
了如下症状： 情绪低落、 心慌
意乱、 无故发脾气、 注意力不
集中； 和被窝难舍难分， 和电
脑藕断丝连 ， 和电视依依不
舍 ， 和手机形影不离 。 这时
候， 家长们该注意了， 他们可
能患上了 “开学综合症”。 据
调查显示， 70%的学生都会患
“开学综合症”。 今天就和大家
分享一份 “收心” 秘籍， 帮孩
子从容迎接新学期！

收心要趁早

打嗝是由于膈肌痉挛收缩引
起的 。 身体健康的人一过性打
嗝， 多与饮食有关， 外界温度变
化和过度吸烟也可引起。 打嗝频
繁、 持续或合并其他症状， 就要
考虑是否为某些特殊疾病， 比如
中枢性疾病 、 外周性疾病及药
物、 精神因素等所致。

另外， 膈肌周围病变， 如肺

炎、胸膜炎、心包炎、心肌梗死、膈
下脓肿、 食管裂孔疝等， 也可造
成膈肌痉挛收缩 ， 出现打嗝症
状， 尤其是急性下壁心肌梗死。
心脏下壁距离膈肌很近， 心肌缺
血坏死后， 一些炎症介质刺激膈
肌，就会出现打嗝的症状。 此外，
还可能出现胃肠道功能障碍，如
腹痛、恶心、呕吐等。 （刘畅）


