
身体要动起来

临近清明，体内肝气逐渐达到最旺，要以“生发阳气，调肝健脾”为养生要点。在起居

上，应晚睡早起，以使阳气生发舒畅，但是晚睡并不是熬夜。可穿着宽松衣服，多到空气

清新之处，如公园等地慢走、打拳、做操，选择动作柔和的锻炼方式活动，使阳气增长。

运动量不宜过大
春季养生可多晒太阳，活动筋骨，增加抵抗力。需要注意的是，不宜做运动量太大

的活动。特别是平时活动较少的人群，做运动需要量力而行，运动量不宜过大。老年人

活动时，心率应控制在可以承受的范围内。患有心脏病、高血压等疾病的人，不要做强

度较大的活动。

注意预防这些病

高血压
随着天气转暖，高血压患者会逐渐放松警惕，认为天气逐渐暖和，血压会趋于稳定。

可是，这季节正是乍暖还寒，温差较大的时候，加之雨水增多，人的血管容易痉挛，人体

血压也容易因为波动而升高，继而导致脑血栓、脑溢血、心肌梗死等恶性并发症。因此，

高血压患者更需根据气候及时增减衣服，预防因气候变化带来的血压波动。

花粉过敏症

时值暮春也是花粉过敏症多发的时期。有花粉过敏症的人出门一定要做好防护，尽

量避免去花木多的地方，出门最好戴口罩。

皮肤病

这个季节是皮肤病的多发期，如皮肤过敏、荨麻疹等，患了皮肤病，应该及时就诊。

医生会采用口服药和局部外涂药膏的方法。此外，预防也很重要。容易在春天发生过敏

的人，可以采取远离过敏原、慎用化妆品、注意个人卫生等方式预防。

卡他性结膜炎
有些人一到春暖花开的季节，就会出现眼睛发痒、发红、流泪、怕见光等症状，而到

了秋天这些症状就会消失，次年这些症状再次出现。这就是另一个容易被忽视的疾

病———卡他性结膜炎。由于其多出现在清明前后，所以又称春季卡他性结膜炎。

容易患春季卡他性结膜炎者，也应尽可能避开有关的过敏原，尽量避免接触花粉、

粉尘。一旦患上春季卡他性结膜炎，最好不要随意使用眼药水，应到医院找眼科医生诊

治。症状特别重，经过治疗多年不愈的病人，如果条件许可，可考虑易地疗法，脱离了原

居住地的过敏原可能会收到较好的效果。

多食清淡蔬果

清明时节，多食清淡新鲜的蔬菜水果以清补肝脾，如芹菜、木耳、荠菜、香椿、苦菊等应

季的野菜。有些地方，清明时节还保留着禁火吃冷食的习惯，但是脾胃弱的人不宜吃冷食。

清明过后雨水增多，尤其是南方，气候潮湿，容易产生疲倦嗜睡的感觉，这就是“春

困”。而甜腻性食物有助湿作用，食后更容易使人产生和加重“春困”的感觉，应避免吃甜

腻食物。 来源：人民网

本报讯 （融媒体中心记者 张亚萍） 2021年清明节即将

到来，为营造良好的氛围和旅游环境，确保广大游客安心出游，我

市文化广电和旅游局向广大游客发布出行提示。

一、选择正规旅行社出游

游客在参团出游前，要选择合法、优质、诚信的旅行社报名，

掌握其营业地址和联系方式。对于以“广场舞交流活动”、“买保险

送旅游”、“户外俱乐部”、“健康养老讲座”、“国家补贴旅游”等名

义招揽游客组织的旅游要提高警惕，谨防掉入“旅游陷阱”。

二、签订规范的旅游合同

游客在随团出行前，务必要与旅行社订立书面旅游合同。经

QQ交友群、微信旅游群、亲戚熟人或其他渠道介绍的旅游产品，

同样要订立旅游合同，对于拒绝签订旅游合同或者以各种理由推

脱的，旅游者要防范其中可能带来的风险。

三、出行注意天气变化

清明节前后，天气变化无常，早晚温差大，建议外出踏青时出

门不宜过早，密切关注旅游目的地的天气情况。不要空腹上路，不

要过度劳累，注意增添衣物保暖，有花粉过敏史的人出游前应随

身携带抗过敏的药物，并戴上口罩、手套等。

四、牢记安全，远离危险

避免前往不具备开放接待旅游者条件的区域，确保人身、财

物安全。自驾游要杜绝疲劳驾驶和酒后驾车，控制车速，注意礼

让。户外旅游要注意防火避灾，不在草木繁盛、树叶堆积等易燃

物聚集地或有防火提示的地方吸烟、烧烤或者使用明火。

五、建议购买旅游保险

外出旅游可能会遇到人身伤害、财产损失、罹患疾病等情况。

为最大程度降低意外风险，建议游客在出游前购买人身意外保

险，也可根据旅游航班起、降地的天气状况购买航空延误险，如发

生意外，及时向保险公司索赔。

六、依法妥善处理纠纷

游客在旅游途中遇到困难，可以向随团导游、景区、当地旅

游部门寻求帮助。发生纠纷时, 旅游者应冷静应对，及时与导

游、组团社进行沟通，理性合理维权，通过协商采取积极补救措

施处理，不宜通过过激行为扩大事态或激化矛盾。协商不成或一

时无法解决的，注意留存、保管好相关证据材料，待安全返程后，

依法合理维权。特别注意的是，投诉时效为旅游合同结束之日起

90天，超过时效的请求将不予受理，游客可选择向人民法院提起

诉讼等途径依法维护自己的权益。

全国旅游服务热线：12301

汝州市文化广电和旅游局投诉电话：0375-3323456

地址：汝州市电商大厦9楼

本报讯 （融媒体中心记者 陈晶） 3月31日，

记者从相关部门获悉，我市2021年普通高校招生体

检工作定于4月5日至19日在汝州市中医院健康管理

中心进行。

今年，全市共计9363名考生参加高招体检，所有

参加2021年普通高校招生统一考试的考生均须参加身

体健康状况检查。未经体检的考生，高校可不予录取。

体检项目包括内科、外科、眼科、耳鼻喉科、口腔

科、胸部透视、肝功能、既往病史等八大项。

据悉，考生必须于体检现场如实填写既往病史。

考生填写时不得隐瞒，如发现有隐瞒严重疾病，不符

合体检指导意见的，由此造成的后果，由考生本人负

责。眼科检查时不准佩戴隐形眼镜或OK镜进行视力

及辨色力的检查。抽完血需用干棉球按压5分钟，按

压的棉球请投入黄色的医用垃圾桶内，不得随意丢

弃。根据初步体检结果，需要进一步做其他特殊检

查的考生，应在指定时间内完成检查，并将检查结

果交至指定地点，否则将视为自动放弃体检。

同时，还要求广大考生注意以下事项：

1、检查前不做剧烈运动，不使用影响体检结

果的有关药物。

2、考生应在规定的时间内到医院参加体检，

不准代检。

3、考生选择便于穿脱且相对宽松的衣服，女

生尽量穿着棉质内衣，且不要佩戴各种金属材质

的饰物。因为做放射检查时禁止佩戴金属饰物。

4、考生到达医院后应在指定地点等候，家长不

得进入体检场所。

5、考生应听从体检工作人员（领队）的指挥，按

顺序进行检查。

6、考生必须严格遵守体检场所纪律，不得弄虚

作假，并保持体检场所安静。

7、如有特殊情况，须由学生向学校提出书面申

请，再由学校向市教育考试院高招科提出申请。

8、考生应全部科目检查完毕，体检中途不得离场。

高考体检工作是普通高校招生工作的重要组

成部分，高考体检结果在考生填报志愿时有很重要

的参考意义。所以同学们，重视起来，千万不要因为

身体问题耽误录取。

我市今年普通高招体检即将开始

洛阳都市圈旅游超级年卡来了
包含53家景区，想要购票的市民看这里！
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如何预防儿童春季过敏？
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“我不知道孩子什么过敏啊”，“以

前查过过敏原，一大堆，也不知道怎么

预防”，“曾经查过说是鸡蛋、牛奶过敏，

这两年都没有给他吃鸡蛋和牛奶”……

“春天天气很好，可孩子一到公园就打

喷嚏、流鼻涕，有时还咳嗽、气喘……”

阳光明媚、气候宜人的春天，却也

是过敏的高发季，鼻炎、结膜炎、荨麻疹

等过敏反应，让不少人苦不堪言。尤其

是当儿童出现过敏时，很多家长会显得

不知所措，盲目服用抗过敏药也容易对

孩子的健康造成潜在威胁。儿童过敏后

应该如何应对？儿童春季过敏又该如何

预防？为此记者采访了北京中医药大学

护理学院段红梅教授。

过敏原因及症状

“本身是过敏体质，更容易发生过

敏。此外过敏多具有‘遗传性’，过敏体

质的爸妈们就要当心了，因为宝宝很大

可能会‘继承了’你们的过敏体质。”段

红梅表示。

此外段红梅指出，另外一个原因就

是接触了过敏原，过敏原按接触类型一

般包括吸入性过敏原与食入性过敏原。

春季过敏原很多，例如空气中散布

的花粉、絮状物等都是常见的过敏原，

很容易引起儿童皮肤过敏，甚至咳嗽、

哮喘等。事实上，吸入性过敏原广泛存

在自然界中，常见的有螨、植物花粉、屋

尘、霉菌、蟑螂、蚕丝、动物毛皮、羽毛、

烟草等。

此外日常生活中，有的儿童会对某

些食物过敏，常见的食入性过敏原主要

是一些食物蛋白，如牛奶、鸡蛋、鱼、贝

壳海产品、花生、小麦、坚果、大豆等；一

些食品的添加剂、防腐剂、保鲜剂和调

味剂等。

过敏原不一样，症状也会有所不

同。主要表现为皮肤损害、眼痒、鼻

痒、流清鼻涕、打喷嚏甚至咳嗽气喘

等。荨麻疹，就是大家常说的“风疙

瘩”。疹子呈约1厘米直径的风团样，

凸出皮面、剧痒，它出现后常迅速增

多，但也经常很快消退；儿童的过敏

更多表现为湿疹或湿疹增多；儿童春

季出现打喷嚏、流涕、鼻痒、鼻塞等症

状，注意是不是过敏性鼻炎。过敏性

鼻炎有时会误认为是感冒，但如果反

复发作且与季节有关，就应该考虑是

否与是过敏性鼻炎；有的父母发现，

一到春天就有很多孩子爱揉眼睛，结

膜有明显充血，这有可能是过敏性结

膜炎；如果儿童反复咳喘发作，尤其

是春季，伴随眼鼻部发痒，注意是否

是过敏性咳嗽或哮喘。

段红梅特别指出，当孩子出现过敏

症状时，盲目服用抗过敏药也容易对宝

宝的健康造成潜在威胁，需要及时就诊

检查过敏原并由医生判断病情进行治

疗。

如何预防与护理

儿童过敏如何有效预防？

对于刚出生的宝宝来说，建议用纯

母乳喂养，母乳中的蛋白质致敏性低，

有利于肠道微生态环境的健康发展，可

有效降低过敏风险。如果宝宝需要吃配

方奶，但出现过敏反应，可以选择水解

蛋白奶粉。值得注意的是，需要在医生

的指导下进行选择，由医生根据宝宝过

敏反应的程度来决定使用适合婴儿的

水解蛋白奶粉。

对于轻度过敏的较大儿童，可以采

用饮食调理脱敏，平时可让孩子多吃维

生素丰富的食物以增强机体免疫能力，

减少过敏，如含有抗炎化合物的洋葱、

椰菜和柑橘等食物。此外，在儿童的成

长过程中，家长要细心发现宝宝对摄入

食物的反应，出现过敏时便于快速查找

过敏原，排除干扰因素。

在儿童发生过敏反应后，护理方面

还有哪些需要注意的事项？

段红梅指出，保持室内空气流通，

同时维持一定的湿度，防止儿童皮肤

过于干燥。使用温和的水洗澡，以免热

水刺激皮肤，避免使用碱性过强的香

皂，其中的碱会加重皮肤过敏的症状。

出现过敏的儿童较容易出现皮肤发痒

的症状，家长需要要及时制止孩子抓

挠，以免出现感染，可在医生指导下使

用炉甘石洗剂。此外别忽视防晒工作，

要控制宝宝的日晒时间，避免光刺激

引起过敏。

值得注意的是，别在春天盲目地

“春捂秋冻”，捂得孩子满身出汗，因为

汗液过多，会刺激敏感的皮肤，孩子也

会觉得痒。 来源：北京晚报

4月1日，记者从洛阳都市圈旅游年票汝州市发行

启动仪式上获悉，即日起汝州市民与洛阳市民将享受

同样的旅游年票惠民政策，只需在我市6个代售点花

60元购年票一张，便可持年票畅游53家景区，并且年

票节假日通用。据了解，为加快我市全域旅游创建，推

进我市旅游业跨越式发展，我市抓住融入洛阳都市

圈、推进区域发展的重大机遇，积极与洛阳市文旅局、

洛阳年票办对接，积极促成我市的九峰山景区、怪坡

景区、青瓷博物馆等3家景区加入洛阳都市圈年票序

列。

仪式上，来自市九峰山的负责人表示，洛阳市旅

游年卡正式发布，九峰山景区也正式成为洛阳市旅

游年卡的一员。景区将进一步提升服务质量，提高管

理水平，优化景区环境，为我市全域旅游发展作出应

有的贡献，为汝州市融入洛阳都市圈增光添彩。

“阳光旅行社积极向市文广旅局申请，开通了洛

阳都市圈年票销售业务，目前，年票销售设备已调试

到位，销售人员已通过培训，市民可随时前去购票。”

市阳光旅行社经理李万军在接受记者采访时表示。

洛阳旅游年票包含53家景区

洛阳（36家）：

龙门石窟5A、白云山5A、龙潭大峡谷5A、鸡

冠洞5A、天河大峡谷4A、白马寺4A、关林4A、天池

山国家森林公园4A、龙峪湾4A、木札岭风景区

4A、神灵寨国家森林公园4A、黛眉山4A、青要山

4A、明堂天堂景区4A、二程文化园4A、天子驾六

博物馆3A、汉光武帝陵 3A、王铎故居3A、蝴蝶谷

3A、隋唐洛阳城应天门遗址博物馆、东方红农耕

博物馆3A、函谷关3A、汝阳恐龙地质公园景区

3A、龙马负图寺2A、玄奘故里2A、丽景门、荆紫仙

山、栾川抱犊寨、玄奘寺、张钫故居、国色天香四

季牡丹展览馆、花果山国家森林公园、国家牡丹

园、竹海野生动物园、隋唐洛阳城九州池遗址公

园、万安山七彩大峡谷。

济源（5家）：

济源黄河三峡4A、王屋山4A、五龙口4A、小沟背

4A、济渎庙2A

焦作（2家）：

青天河5A、神农山5A

山西晋城（2家）：

九女仙湖4A、相府庄园

汝州市（3家）

河南九峰山景区4A、汝州怪坡景区3A、汝州青瓷

博物馆3A

渑池（3家）

黄河丹峡景区、仰韶大峡谷、仰韶仙门山景区

鲁山县（1家）

尧山风景区

卢氏县（1家）

豫西大峡谷4A

汝州市民可在以下6个代售点购买

一、汝州市旅游发展协会

地点：汝州市沿河西路162号

二、汝州旅行社

地点：汝州市朝阳中路164号

三、舒翔国际旅游汝州分公司

地点：汝州市烟厂家属院107号

四、汝州市阳光旅行社

地点：汝州市风穴路59号

五、汝州市天鹅超市

地点：汝州市丹阳西路219号

六、河南山水一族旅行社

地点：汝州市广成中路270号

年票使用说明

1、本年票经洛阳市政府批准发行。持本卡享受

免第一道门票待遇,仅限本人使用。

2、在每年的森林公园冬季防火闭园期间,本卡暂

停使用。

3、进入景区必须携带年票卡及相关证件,并主动

出示本卡接受验票,执行刷卡操作步骤。

4、购买本年票需在授权网点现场办理,注册成功

之日起第5天生效。

5、本年票所含景区以使用手册及旅游年票官方

网站公布为准。

6、本年票一经注册概不退换,最终解释权归洛阳

市旅游年票管理办公室。

哪些人可以办理年票

1、汝州籍居民可凭借身份证等有效证件办理；

2、身份证遗失的居民可携带临时身份证办理；

3、无身份证的未成年人可携带户口簿办理；

4、在汝州上学的外地学生，可凭借有效学生证

和身份证办理；

5、洛阳都市圈内的所有县市居民都可办理。

融媒体中心记者 吴伟伟


