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本报讯（记者狄慧）每个父母都希
望从孩子幼年开始培养良好的运动习
惯，有助于他们身心健康全面发展。
如何根据孩子的生长发育规律，为孩
子选择合适的运动方案，儿童医院专
家根据不同年龄段给出如下建议。

学龄前期的主要目标是让儿童
积极地玩起来，以大量有趣、有挑战、
非竞争性的活动和游戏为主。活动
设计须符合其身心特点，帮助提升孩
子参与运动的兴趣。

小学低年级儿童运动的主要目
标是提升综合身体素质和基本动作
技能。借助尽可能多的项目类型和

环境来提供有趣的、包容的、适宜年
龄特点的体育活动。如果为孩子选
定体育类培训课程，建议以体操、田
径及综合体能类课程等动作形式丰
富的项目为主，避免过早接触单一形
式的专项技术动作训练。

进入小学高年级，儿童青少年可
以进行基础的、综合性的运动项目技
能学习；同时提高速度、柔韧性及一
般性耐力等各种身体素质。如果青
少年已经开始接触一些运动项目训
练，每种项目的练习频率建议每周1
至2次，每次时间不宜过长。此外，
建议同时参与多项不同类型的运动，

保证身体均衡发展。
进入中学后的青少年如果决定

从事某一运动项目的专项训练，此阶
段的运动目标是发展其有氧能力和
速度素质，同时开展运动单项技术训
练。在经历身高突增高峰后，可开始
发展力量和有氧耐力；但由于骨骼、
肌肉、韧带等出现了快速生长，要同
时强调柔韧性练习。

需要注意的是，年龄较小儿童的
心脏和肺功能均未发育成熟，不适宜
进行较长时间的大强度运动。而在青
春期中后期，心肺功能才逐渐发育完
善，方可进行较长时间的耐力训练。

儿童医院专家给出建议

孩子不同年龄，适合哪些运动？

本报讯（记者刘波）最近一位知
名演员因食道癌去世，引发了大家对
食道癌的关注。市人民医院胸外科
主任医师杨炳军提示，食道癌发病与
不良饮食方式相关密切。远离食道
癌，要保持良好的生活和饮食习惯。

杨炳军介绍，食道癌是起源于食
管黏膜上皮的恶性肿瘤。典型临床
表现有进行性吞咽困难，进食后哽噎
感、异物感、烧灼感、停滞感或饱胀感
等，伴或不伴有胸骨后疼痛、反酸、胃
灼热、嗳气，起初为进普通饮食困难，
随后逐渐恶化为仅可进半流质饮食
或流质饮食，可伴或不伴有进食后随
即出现食糜或黏液反流、咳黄脓痰、
发热、胸闷、喘憋、呕吐、呕血、黑便、
胸背部疼痛、声音嘶哑或饮水呛咳
等。由于进食困难导致营养摄入不

足风险升高，累积数月后可能消瘦、
乏力、倦怠、体力减弱等。

目前，已知食道癌发病与不良饮
食生活习惯密切相关，包括烫食、热
茶、饮酒、吸烟等，此外还包括食品霉
变、炭烤或烟熏制备方式，饮用水、土
壤成分或环境微生物菌群等因素。

杨炳军提示，在日常生活中，应
尽量避免上述提及的诱发因素，不吃
过烫、过辣、霉变或是亚硝酸盐含量
高的食物，戒烟限酒，多吃新鲜蔬菜
水果，增加膳食纤维的摄入。适当控
制肉类摄入，增加鱼类、豆类等优质
蛋白质的摄入，避免营养过剩或营养
不良。在高发区注意饮用水卫生。

因早期食道癌缺乏典型的临床
症状，当患者因进行性吞咽困难或转
移性症状就诊时，多已属于中晚期。

其实在中晚期癌发生之前，存在长达
5至10年的癌前状态、癌前病变及早
期癌阶段，这为食道癌筛查提供了重
要的窗口期。因此，对食道癌高危人
群进行筛查和早诊早治，是食道癌防
治的重要途径。

食道癌筛查的高危人群判定标
准为40岁及以上，并符合下列标准
任意一条者：出生或长期居住于食道
癌高发地区；患有上消化道癌前疾病
或癌前病变；一级亲属有食道癌病
史；患有头颈部和（或）呼吸道鳞状细
胞癌；具有食道癌高危因素（如重度
吸烟、重度饮酒、进食过快、热烫饮食
等不良生活习惯，室内空气污染，牙
齿缺失）。高危人群应定期做内镜检
查，尽早识别早期症状，做到早发现
早治疗。

专家提醒食道癌发病与不良饮食方式相关密切

改变不良习惯 预防食道癌 本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门了
解到，近期我市界内多条高速路段因施工封
闭或路面变窄。交管部门提示，车辆驾驶人
需注意提前规划绕行路线，或途经施工路段
时遵守规定限速、注意避让并禁止超车等，保
障交通安全畅通。

即日起至11月15日，津滨高速公路（K0+
000至K27+976段）施工路段路面变窄。

即日起至11月30日，京津塘高速公路
（K4+748至K142+690段）施工路段路面变窄。

即日起至11月15日，荣乌高速公路（K15+
030至K15+895段）封闭，过往车辆可在施工区
域西侧新建导行路按交通信号指示通过。

10月23日起至10月27日，荣乌高速公
路河北省方向K716+235处团泊南互通立交
转长深高速公路去往唐山方向C匝道封闭，
途经车辆可前行至团泊南收费站掉头回荣乌
高速公路去往唐山方向。

多条高速路段施工
驾车途经减速慢行

本报讯（记者狄慧）最近，柚子开始大量
上市，如何挑选皮薄肉多的柚子，本市水果销
售人员王楠给出挑柚子的技巧。

在挑选柚子时，首先要观察柚子的形
状。柚子的形状大致分为尖头和圆头两种。
好的柚子形状通常比较圆，个头适中，不偏大
也不偏小。一般来说，尖头的柚子相对于圆
头的柚子皮更厚一些，肉质也更少一些。而
圆头的柚子则皮薄肉多，口感更好。因此，在
挑选柚子时，尽量选择圆头的柚子。

除了观察柚子的形状外，还要关注柚子
的颜色。柚子的颜色多是淡黄色或淡绿色，
颜色分布均匀，没有明显的色差。如果柚子
的颜色呈现出偏红色或黄色，则说明这个柚
子的熟度过高或过低，可能会影响到口感。
要尽量挑选熟度适中、颜色均匀的柚子。

还可以通过摸一摸柚子的外皮来辨别它
是否皮薄肉多。好柚子的外皮应该比较光
滑、细嫩，手感不会很粗糙。如果柚子的外皮
摸起来很粗糙，那么这个柚子的皮很可能比
较厚，肉质较少。此外，通过敲一敲柚子的声
音来判断它是否皮薄肉多。好的柚子内部比
较充实，敲起来会有比较清脆的声音。

挑选柚子有技巧
圆头皮薄肉又甜

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门了
解到，为提高道路通行效率，南开交警对广开
四马路部分路段交通组织进行了优化，在该道
路与西市大街交口南口新增一条右转车道。

据了解，广开四马路是连接南开区与红桥
区的主要通道，周边居民区密集、沿街商业众
多，该道路与西市大街交口南口出车方向原有
三条车道，分别为左转、直行、直行右转，右转车
辆需在天宝路路口处提前驶入机非隔离带以内
的车道。为进一步提高该路口的通行效率，交
警南开支队秩序管理大队通过实地调研，对该
路口交通组织进行了优化，调整后，广开四马路
与西市大街南口出车方向共有四条机动车车
道，分别为左转、直行、直行右转、右转车道。

交管部门提示，驾驶人沿广开四马路由南
向北行驶的右转车辆，不必提前在天宝路路口
转入原直行右转车道，沿主路正常行驶即可在
路口实现右转功能。右转时应礼让非机动车以
及正在斑马线上通行的行人，确保交通安全；非
机动车行至路口时车道变窄，应依次排队、有序
通过，切勿驶入机动车道，以免发生危险。

西市大街广开四马路
交口新增一右转车道

近日，北辰区双环邨街碧春园社区举行“社区一家

亲 共叙邻里情”活动。居民们带着精心烹饪的拿手私家

菜汇聚在一起，请来独居老人、保洁人员共品佳肴、共叙

邻里情，感受社区大家庭的温暖。

本报记者 高莹辉摄

社区一家亲
共叙邻里情


