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夏日的热情与奥运会的激情交织而来，第 33 届
夏季奥林匹克运动会在法国巴黎举办，全球的目光聚
焦于这场四年一度的体育盛事。对中小学生而言，这
个暑假正是感受奥运魅力、增强自身体质、培养运动
兴趣和习惯的好机会。学校、家长应抓住这一契机，引
导学生将“看奥运”的激情转化为投身日常体育锻炼
的动力，做到科学、安全、合理运动，在运动中享受乐
趣、增强体质、健全人格、锻炼意志。

“更快、更高、更强—更团结”的奥林匹克格言是
奥运精神的重要内涵，这不仅是对运动员追求卓越、
勇于挑战自我的高度概括，也是激励每个人不断进
取、超越自我的精神灯塔。对于中小学生来说，感悟奥
运精神，激发运动热情，意味着要在日常生活中勇于
尝试新事物，面对困难不退缩，学会团队合作。家长应
鼓励孩子观看奥运赛事，通过观看比赛直观感受体育
竞技的独特魅力和运动员的拼搏精神，激发孩子对体
育运动的兴趣和热爱。在与孩子一起观看比赛的过程
中，家长可以和孩子讨论交流感受，帮助孩子拓宽运
动视野，挖掘竞技体育的魅力。

兴趣是最好的老师，只有孩子真正感兴趣，才能
在运动中获得乐趣，从而坚持下去。家长和老师应观
察并了解孩子的兴趣所在，鼓励他们尝试多种运动，
如羽毛球、游泳、篮球、体操、乒乓球等，引导他们从中
找到真正热爱的运动项目。

挖掘孩子兴趣点后，要科学制定规划，引导孩子
合理安排暑期时光。首先，家长要与孩子一起进行身
体评估，了解体能状况、运动偏好，从而设定科学、合
理、可达成的运动目标，比如提高跑步速度、增强篮球
技能、学会不同的泳姿等。《“健康中国 2030”规划纲
要》提出，实施青少年体育活动促进计划，培育青少年
体育爱好，基本实现青少年熟练掌握 1 项以上体育运
动技能，确保学生校内每天体育活动时间不少于 1 小

时。在孩子暑期运动计划中应包含每周的运动频率、
每次运动的时长和强度，确保每天有适量的运动时
间，但也要避免过度训练导致的疲劳或伤害。一般建
议，小学生每周进行 3~5 次中等强度运动，每次约 1
小时，中学生可适当增加至每次 1.5 小时。科学合理地
制定个性化的运动计划与目标，能够让孩子更有动力
去执行，也更容易看到效果。

为促进中小学生体能的全面发展，可以在暑期运
动计划中加入多样化的运动项目。跑步、游泳等能够
提升心肺功能，增强耐力；俯卧撑、深蹲等有助于肌肉
伸展，增强爆发力；跳绳、乒乓球等能提升身体的灵活
性和协调性。此外，中小学生还可以尝试一些团队合
作的运动项目，如足球、篮球等，培养社交能力，树立
规则意识和团队协作意识。

需要注意的是，良好习惯的培养并非一蹴而就。
孩子刚接触一项运动时往往充满热情，但随着时间推
移，热情逐渐消退，坚持和毅力就成为运动习惯养成
的关键。巴黎奥运会期间，媒体对于运动员训练故事、
成长经历的报道，可以让孩子深刻感受到运动员面对
挫折时的坚韧不拔，以及为梦想坚持不懈的努力。以
优秀运动员为榜样，家长与孩子可以互相鼓励和监
督，逐步将运动融入日常生活，养成良好的运动习惯。
比如，安排家庭运动日，组织家庭成员一起进行户外
跑步、骑自行车等活动，在增进亲子关系的同时，也能
让孩子感受到运动的乐趣。

家长应对孩子的努力和进步给予积极的反馈和
鼓励，让孩子在成就感中不断前行。家长可以给孩子
设定一些运动小目标，达成一项即给予适当奖励，并
逐步引导孩子自行安排和坚持运动计划，帮助孩子克
服可能影响运动习惯的障碍，通过运动日记、打卡记
录表等方式让孩子学会自我运动管理，养成受益终身
的良好习惯。

参与体育运动，不仅可以强健体魄，缓解学习压
力，还能够促进青少年心理健康，对中小学生心理品
质的塑造起到至关重要的作用。

巴黎奥运会期间，赛事主办方为运动员开设了 70
种语言的心理健康咨询热线，保障运动员的心理健
康。在日常运动中，家长要让孩子明白，运动是为了感
受快乐、挑战自我、提升自我，而不是为了与他人竞争
或满足他人的期望。只有增强心理韧性，保持身心平
衡，才能更好地享受运动带来的健康和快乐。在运动
过程中，孩子难免会出现负面情绪，这时家长应尝试
接纳并化解他们的情绪，帮助孩子做出正确的选择，
增强孩子的抗挫折能力，关注运动过程中的体验和感
受，而不是过分追求成绩和排名。

在运动过程中，安全问题也不容忽视。在开始运
动前，中小学生需要了解相关的安全知识和注意事
项，比如运动前热身和运动后放松的重要性、运动器
材的正确使用方法等，家长和老师应提供必要的指导
和培训，确保孩子在安全的环境下进行运动。此外，还
要注重培养孩子的自我保护意识，教会他们遇到突发
危险时如何迅速反应，以及在运动中如何避免与他人发
生碰撞或冲突。夏季运动要特别注意防暑，避免在高温时
段进行户外运动，及时补充水分，并在运动后进行适当的
降温措施。建议采用“运动—休息—恢复”的循环模式，确
保中小学生在运动后能够得到充分的休息和营养补充，
这有助于恢复体能，降低运动损伤的风险。

暑假是中小学生探索世界、发展兴趣的宝贵时
光。通过合理规划和科学指导，孩子们不仅能在暑期
通过运动获得快乐和健康，更能在此过程中培养积极
的生活态度和长期的运动习惯。在这个奥运之夏，让
我们携手为孩子开启一段快乐而健康的运动之旅，让
运动成为他们生活中不可或缺的一部分，让孩子以强
健的体魄迎接更具挑战的未来。
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视网膜脱离是一种比较严重的眼
科疾病，对患者的视力和日常生活都会
有很大的影响，但是很多人对于视网膜
脱离的认识和了解并不多，下面我们针
对视网膜脱离的相关知识进行科普。

1.什么是视网膜脱离

视网膜脱离是指视网膜的神经上
皮层与色素上皮层的分离。在我们人体
的眼部结构中，视网膜是一种非常重要
的感光功能区，正常人群的视网膜神经
上皮层和色素上皮层是紧密贴合的，但
如果因为一些原因的影响，导致神经上
皮层和色素上皮层出现了分离情况，就
会引起视网膜脱离。

以目前常见的视网膜脱离情况来
看，引起视网膜脱离的主要原因包括：

（1）视网膜裂孔：如高度近视、眼外伤等
原因可能导致视网膜出现裂孔，液化的
玻璃体通过裂孔进入视网膜下，从而引
起视网膜脱离。（2）玻璃体牵拉：玻璃体
发生变性、液化等改变，对视网膜产生
牵拉，可能导致视网膜脱离。（3）眼部炎
症：某些眼部炎症，如葡萄膜炎等，可能
影响视网膜的正常结构和功能，增加视
网膜脱离的风险。

患者在出现视网膜脱离之后，会出
现视力下降、闪光感、黑影飘动等症状，
如果不及时处理，还可能导致患者出
现失明。因此，针对这类患者，早诊断
早治疗是关键，而当前常见的诊断视
网膜脱离的方式有很多，常见的为眼
部检查，如散瞳眼底检查、眼部 B 超、
眼底照相等，在确诊了疾病之后，则需
要根据患者的情况积极地采取相应措
施进行治疗。

2. 视网膜脱离常见治疗方法有哪

些

针对视网膜脱离，及时进行治疗是
非常重要的，那么当前常见的治疗方式
有哪些呢？

（1）巩膜扣带术：这是一种外路手
术，医生会在眼球壁的巩膜上缝合硅胶
或硅海绵等材料，产生对视网膜的顶压
作用，使视网膜复位。该方法适用于病
情较轻、视网膜裂孔较为明确且位于周
边部的患者。

（2）玻璃体切割术：属于内路手术，
通过切除病变的玻璃体，解除玻璃体对
视网膜的牵拉，并使用气体或硅油等填
充物顶压视网膜，促使其复位。常用于
较复杂或严重的视网膜脱离，如伴有增
殖性玻璃体视网膜病变的情况。

（3）激光光凝：对于一些小的视网
膜裂孔或早期病变，可以使用激光在裂
孔周围进行光凝，形成瘢痕，以阻止视
网膜脱离的进展。

（4）冷冻疗法：通过低温冷冻视网
膜裂孔周围，产生炎症反应，促使视网
膜与色素上皮粘连，防止视网膜脱离的
进一步发展。

患者完成治疗之后，需要保持特定
的体位休息一段时间，常见的包括俯卧
体位、仰卧体位等，帮助视网膜更快的
复位，同时患者还需要遵医嘱定期到医
院来进行复查，通过复查了解视网膜的
恢复情况，如果恢复效果不佳，还需要及
时进行调整，确保患者可以更快地恢复
健康。

3. 出现视网膜脱离之后应该注意

哪些事项

患者在出现视网膜病变之后平时
应该注意些什么呢？

（1）严格卧床休息：患者平时应尽
量减少眼球和头部的运动，严格卧床
休息，避免视网膜脱离范围进一步扩
大。

（2）保持特定地位：根据医生的建
议，患者需要采取特定的体位，包括侧
卧位、俯卧位等，促进视网膜复位。

（3）避免剧烈运动：患者平时需要
尽可能避免剧烈运动，包括举重、跳跃、
跑步、拳击等，以免因为剧烈运动而牵
拉到视网膜，或者让视网膜震动，导致
病情加重。

（4）注意眼部卫生：患者平时需要
注意眼部卫生，不能用手揉眼睛，以免
眼睛出现感染。

（5）遵医嘱服药：包括散瞳药、抗炎
药等，按时按量使用，不可自行增减药
量或停药。

（6）避免用眼过度：患者需要减少
使用电子设备的时间，避免长时间阅
读、看电视等。

（7）心理调节：保持良好的心态，避
免焦虑、紧张等不良情绪，有利于病情
的恢复。

（8）注意症状变化：平时患者需要
多关注自身的身体情况，如果出现视力
突然下降、眼痛、头痛等异常症状，应立
即就医。

4.结语

总之，多了解一些有关于视网膜脱
离的知识，可以在平时积极地做好预
防，同时出现视网膜脱离之后，也可以
配合完成治疗，并且注意相关事项促进
康复。

（作者单位：山西医科大学附属运

城市中心医院）
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培养运动习惯 尽享快乐暑假

什么是视网膜脱离

“价格高”“讲解不专业”“无故取消服

务”……暑期博物馆热度居高不下，为了

更好地参观游览博物馆，不少游客在馆方

讲解不足时选择购买非馆方讲解，然而服

务质量却不佳，这引起社会热议。

近年来，一到假期，各地博物馆就会

迎来参观高峰，一票难求更助推了讲解服

务的稀缺。当馆方讲解的数量难以满足现

实需求，非馆方的社会讲解服务便获得了

商机，也让参观者有了更多选择。

相较于馆方讲解的规范化和专业性，

社会讲解往往良莠不齐，其中不乏虚假内

容、专业性和规范性差等问题，特别是“戏

说历史”还带偏了参观者对历史文化的正

确认知。这些行为不仅扰乱市场秩序，也损

害了消费者利益，留下“想看的东西都没有

看到，想听的内容也没有听到”的遗憾。

作为官方讲解服务的补充，社会讲解

有其存在的合理性和必要性。因而，采取

综合性措施促进其规范化发展，让观众权

益得到保障、让市场良性竞争、让历史文化

回归真实面貌，才是社会讲解服务的出路。

2023 年，国家文物局印发《关于进一

步提升博物馆讲解服务工作水平的指导

意见》指出，要规范引导社会讲解服务。

为此，各级文物部门应逐步建立所在地区

博物馆社会讲解准入管理和监管机制，推

动其规范有序发展。各地博物馆可以探索

申请备案、培训考核、持证上岗等机制，将

信用良好的社会讲解个人或团体列入“白

名单”统一管理。

在这方面，上海的办法值得借鉴。去

年，上海市历史博物馆率先试点博物馆向

持证导游开放带团讲解，为市民游客带来

更多元、更广泛的“博物馆+”体验。此外，

深圳为更好地满足观众聆听讲解需求，优

化馆内公益性解说服务也是一种有益探

索。当地各博物馆引进智能机器人讲解

员，从效率上看，机器人在记忆和输出数

据方面存在更多优势，解决了以往人工现

场错误率高以及不便多形式展示的痛点。

再如，增加志愿者或公益解说的场次，或

者建立自导式解说系统，以此满足不同人

群的需求。

博物馆中的讲解服务可以让“沉睡”

的展品“活”起来，有助于参观者更好地体

验时空交错中的历史文化魅力。在文博

热、考古热的当下，继承和发扬传统文化

需要有更多打开方式，而持续增加社会讲

解服务的供给，也是一个必要环节。期待

各地有关方面能够多一些尝试，让社会讲

解在合规中得到发展。 堂吉伟德

博物馆的社会讲解如何摆脱“野路子”标签

近日，天津市大港街道兴华里社区新时代文明实践站组织辖

区青少年开展“科学在身边 智慧伴成长”青少年科普宣传实践活动，辖

区 20余名学生及家长参加了此次活动。天津师范大学的志愿者们用生

动活泼的方式，带领孩子们开启了一场探索科学奥秘的奇妙旅程。

“此次科普活动的开展，不仅丰富了孩子们的暑期生活，更增

强了他们对科学知识的热爱，激发了他们对科技的兴趣和好奇心，

把科学的种子深深地植入每一个人的心田。”兴华里社区负责人表

示。 津滨

天津市大港街道兴华里社区
开展青少年科普宣传实践活动

流鼻血时仰头会导致鼻腔内的血液流向喉咙，被吞咽或吸入

气管，可能引起恶心、呕吐和窒息，让人更难受。流鼻血时正确的处

理方法是身体微微向前倾，然后低下头。用拇指和食指按压鼻翼两

侧，轻轻向鼻孔施加压力，通过直接压力帮助止血。此外，可以在鼻

梁和前额部位使用冷敷，有助于刺激血管收缩，减缓出血。如果经

过 10~15 分钟的持续压迫仍未止血，或者流鼻血频繁发生，应及时

就医。总之，流鼻血时仰头止血并不有效，反而可能造成不必要的

风险和不适。 唐芹

kepujinxingshiK 科普进行时

luezhiyierK 略知一二

水的软硬程度，指的是水中钙离子和镁离子的含量高低。目前

没有证据表明硬水会导致结石或其他健康问题，充足的水分摄入

反而有助于稀释尿液，减少泌尿系统结石发生的可能性。硬水对人

体无害，钙和镁都是人体必需的微量元素，而且很多人的饮食中都

达不到推荐摄入量。从这个意义上说，把水中的钙镁考虑进去，其

实有助于满足人体需求。综上所述，只要相关指标合格，水的软硬

程度对健康没有什么影响。结石病的成因复杂，涉及饮食、遗传、代

谢和生活习惯等多种因素，保持均衡饮食和充足的水分摄入，才是

预防结石病的关键。 王南

喝绿茶不能抵御电脑辐射。这种说法缺乏科学依据，且误导性

很强。绿茶确实富含抗氧化物质，如儿茶素，这些成分对人体健康

有诸多好处,比如增强免疫力、减缓衰老、降低心血管疾病风险等。

然而，抗氧化物质并不能阻挡或减弱电脑辐射对人体的影响。电脑

辐射主要是指电磁辐射，它在日常生活中是无法完全避免的，但其

强度通常很低,对人体的危害也很小。为了减少长期使用电脑对健

康的影响，更实际有效的方法是采取一些预防措施。例如，保持与

屏幕适当的距离，使用防辐射屏幕，定期休息眼睛和身体,以及保

持良好的工作姿势。总之，喝绿茶虽然对健康有益，但它不能抵御

电脑辐射。 阮光峰

喝硬水更容易患结石病是误区

喝绿茶并不能抵御电脑辐射

8 月 4 日，吕梁市青少年人工智能科普展示活动在孝义市体
育馆举行，150 余名学生参加了此次活动。现场比赛分“编程创作”

“货物运输”“智慧取餐”“投球训练”“巡线迷宫 轮胎搬运”“智慧管
家”和“无人机”7 个项目，比赛结束后，为每个项目的获奖选手颁
发了奖牌。 刘海霞摄

云南省曲靖市科技馆开展
“科技奥运”主题系列科普活动

8 月 4 日，云南省曲靖市科技馆组织青少年及家长观看 2024
现代科技馆体系联合行动“科技奥运”主题直播课，孩子们跟随着

线上江西省优秀社会体育指导员朱生根老师一起了解敏捷性训练

相关科学知识，线下，曲靖市科技馆科普辅导员老师带领着孩子们

进行敏捷梯训练锻炼和比赛，孩子们在老师的指导下积极参与、充

满活力，不仅促进了身体协调性，还拓展了知识面，更好地理解了

敏捷性的科学知识及在实际生活中的重要作用。

曲靖市科技馆开展的“科技奥运”系列科普活动，积极探索了

科技与奥运的联系，传播了体育科学知识，增强了青少年对体育运

动、科普科技赋能奥运的认识，激发了公众对科技与奥运的兴趣与

热情。 韩笑

2024 中国仪器仪表
学会学术年会在成都举办

2024 中国仪器仪表学会学术年会于 7 月 29~31 日在成都顺

利举办。本届年会由中国仪器仪表学会、国务院学位委员会仪器科

学与技术学科评议组、教育部高等学校仪器类专业教学指导委员

会主办，电子科技大学承办，成都艾立本科技有限公司、西南交通

大学、中国测试技术研究院和成都理工大学协办。

本次学术年会聚焦中国仪器仪表行业科技实力和创新能力，

关注行业领域热点，探讨技术前沿，融合多方资源促进科技成果产

出转化与人才培养，推动跨学科学术交流和产学研合作，为行业发

展提供了重要的交流平台。 张艳芳

流鼻血时仰头止血是一种常见误解

人工智能科普 点燃科学梦想

科普述评
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