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孩子肥胖怎么办？专家为您解答
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城市有温度生活更美好

谨防低价游陷阱
暑期旅游注意这些
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湛蓝的天空中，大团大团的白云漂浮，如棉花糖一般甜美轻柔。蓝天白云之下的青
城，犹如漫画世界。

青城频现棉花云青城频现棉花云 仿佛进入漫画世界仿佛进入漫画世界

暑假是旅游旺季，同时
也是难得的亲子出游时光，
假期出行人数将会大幅增
加。昨日，呼和浩特晚报记
者从内蒙古自治区消费者
协会了解到，为确保广大消
费者安全、放心出游，内蒙
古自治区消费者协会发布
了暑期旅游消费提示。提
醒广大消费者应提前选择
正规旅游机构，谨防低价游

陷阱；做好旅游计划，保证安全第一；文明旅
游，理性消费；遇到问题依法维权。

选择参团旅行的消费者要选择具有经营
资质的正规旅游机构，事先详细了解旅游项
目内容及收费标准情况，不要一味追求“低
价”旅游产品，自觉抵制“零团费”“秒杀价”等

“不合理低价游”，不轻信商家的各类宣传噱
头，避免掉入“不合理低价游”陷阱。

选定旅游机构后，消费者要与旅游机构
签订合同，并仔细阅读合同条款内容，详细了
解景点安排、行程路线、食宿标准、交通工具、
自费项目、纠纷解决等内容。如果到外地参
加“一日游”，要注意选择正规旅行社，签订正
规合同，避免遇到问题无法举证维权。带着
孩子出门在外，一定要关注天气、注意交通安
全。跟团游不擅自离队，听从导游相关安排，
自由行不前往没有正式开发开放、缺乏安全
保障的区域旅游。谨慎参与水上、高空等高
风险旅游项目。出游前一定要备齐常用的药
品；旅行时还应尽量到卫生条件好的餐馆用
餐，合理饮食。

同时，消费者在旅游出行过程中，要自觉
维护公共秩序，注意文明礼貌用语；尊重当地
文化习俗和宗教信仰；讲究社会公德，爱护公
共设施，特别要注意保护文物古迹，不要乱刻
乱画，不得攀爬触摸文物；在外就餐不要大声
喧哗，自觉反对铺张浪费。

在旅游途中合法权益受损时，消费者可
先与旅行社、导游协商，要求其按照合同约定
的行程时间、景点、游览项目、服务标准作出
调整，继续履约，如果协商后仍不能达成一
致，可以通过拍照、录音等方式保留相关证
据，并及时向当地消协组织、旅游监管部门投
诉，维护自身合法权益。

如今出现肥
胖的青少年越来
越多。随着暑假
的到来，为更好
地 服 务 广 大 患
儿，内蒙古医科
大学附属医院儿
科特开设“肥胖
门诊”并于 7 月
13日举办义诊活
动。那么孩子肥

胖，家长又该如何给予关注呢？对此呼和
浩特晚报记者咨询了内蒙古医科大学附
属医院儿科主任医师、医学博士、硕士研
究生导师郭妍妍。

“目前肥胖已成为整个世界范围内的
难题，而儿童肥胖更是越来越常见。至
2014年，中国 7至 18岁学生超重、肥胖的
总检出率高达19.4%。儿童肥胖既是一种
独立的慢性代谢性疾病，也是儿童高血
压、高血脂、2型糖尿病、脂肪肝、代谢综合
征等慢性疾病的重要危险因素，已经成为
影响我国儿童青少年身心健康的重要问
题。”郭妍妍表示。

“家里孩子今年9周岁，体重达80斤，
我想让她通过控制饮食和锻炼的方式减
肥，不知道是否可行？”市民韩女士咨询

到。对此郭妍妍表示，成人适用的运动减
肥法并不适合孩子，过度的饮食控制，包
括变相的饥饿疗法或半饥饿疗法，可能影
响儿童的正常发育和健康，同时让肥胖孩
子对“减肥”避之不及。

肥胖孩子普遍存在着包括运动、饮食、
生活行为的偏差。但不少家长以为“管住
嘴”和“迈开腿”就能控制住体重增长，但严
格的控制饮食以及不科学地加强运动，可
能达到短暂的、一过性的体重下降，但也可
能很快反弹，还会影响孩子的营养均衡，从
而影响其生长发育（长不高），另一方面过
量运动还会带来运动损伤。

郭妍妍表示，评判儿童肥胖最常用
的指标是体质指数 BMI（kg/㎡），用体重
公斤数除以身高米数平方得出的数字就
是孩子的体质指数 BMI，得出数字后家
长可以对照进行判断。儿童减重应以运
动处方为基础，行为矫正是关键，结合膳
食指导和心理干预的综合干预措施，并
且将行为矫正贯彻始终。家长必须共同
参与，以便将这些方法贯彻到孩子今后
的日常生活中去。同时，家长要掌握一
些孩子生长发育的规律，细心观察孩子
生长发育过程有无异常。如果发现有肥
胖的情况，要及时到医院寻求帮助，避免
错失最佳治疗机会。

致敬祖国山河，大学生
夜爬大青山观日出火啦！昨
日，本报刊登《大学生夜爬大
青山看日出火啦 相关部门
做好保障工作》的报道，就呼
和浩特市公共交通有限责任
公司、新城区环境卫生服务
中心、呼和浩特市公安局交
管支队新城大队公路巡逻中
队、新城区市场监督管理局、
新城区城市管理综合执法局

等部门如何保障、服务大学生及游人做了详
细报道，让更多人看到了呼和浩特是一座有
温度的城市。

有温度的城市是怎样的城市？在笔者看

来，这其中包含了自然的温度、人文温度，更
重要的是社会温度。自然温度与人文温度，
一个是大自然不可控，另外一个由个人情感、
价值决定，而社会温度是一座城市体现出来
的社会环境和生态现状，例如城市是开放包
容还是“闭关自守”，居民对城市文化的认同
等等，这其中就包含城市各个职能部门为群
众、为城市治理所做的点点滴滴。

富有温度的城市治理，首要之处在于对
人的尊重。相关部门并没有因为夜间爬山而
阻止大学生以及游人，相反转变思路，变被动
管理为主动服务，用心用情用力做好保障工
作。时刻把“人”放在心上，努力提升对“人”
的服务质量，站在“人”的立场、群众的角度思
考问题，让城市治理温暖起来，也让一座城市

更加美好起来。
富有温度的城市治理，还需能在凸显力

度的同时不失温度。此次，多个部门协作发
力为大学生以及更多观日出的市民服务，在
保障大青山国家登山健身步道周边环境卫
生、交通秩序、食品安全等同时，发放反光马
甲、及时调度共享单车、开通公交车观光线路
等，让更多人在沉浸式体验呼和浩特壮美自
然风光的同时，感受到来自呼和浩特这座城
市的温暖，就是城市治理力度与温度的体现。

一座城市有温度，才能为人民托起更美
好的生活。希望呼和浩特能从一座山开始，
从一次日出开始，不断提升城市的温度，让源
于自然的风物之美，与城市之美和谐共生，美
美与共，相得益彰，吸引更多人，留住更多人。


