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人与自然和谐共生人与自然和谐共生

昨（1）日，乐山市43万余名中小学、幼儿园学生
正式迎来了开学的日子。新学期，新气象，孩子们迎
着清晨的第一缕微风，迈着精神抖擞的步伐，重回阔
别已久的校园，开启新学期的征程。

新学期 新气象
“早上好，欢迎回到乐师附小！”昨日8时，记者来

到乐师附小，该校大队委们已经早早地排好了队，大
家身着统一整齐的服装，喊着响亮的口号，迎接同学
们的返校。在校门口，老师扮演学校吉祥物现场给予
孩子们新学期鼓励，大家跨过学校精心设置的“入学
门”、测量体温进入校园，顿时校园便热闹了起来。

“开学第一课”厚植爱国主义情怀
昨日11点，乐山市县街小学在举行了开学典礼

后，各班纷纷开展了“开学第一课”。“病毒肆虐，举国
抗击，多少可歌可泣的英雄事迹，让人泪目……”在
该校五年级（5）班，班主任罗红以“爱党爱国，致敬英
雄”为题，向孩子们讲解了抗疫英雄的故事，增强孩
子们的爱国主义情怀。

在该校其他班级，教师们围绕抗疫爱国教育、新
学期禁毒与法制安全教育等主题开展“开学第一
课”。同时，乐师附小、乐山市实验小学、乐山市实验
中学等校也开展了“开学第一课”丰富多彩的课程。
在乐山一中、乐山外国语学校等校，还针对新生开展
国防教育和学前教育。

教育新规 落地落实
今秋开学，一些教育新规开始正式实施。其中，

“双减”政策成为社会关注的焦点。据悉，乐山有序
推进“双减”工作各项举措落地落实。

乐山各县（市、区）通过多渠道转发政策文件和
家长告知书，开展家庭教育知识宣传，开通专门的监
督举报、咨询电话，教育引导家长转变教育观念；解
答家长在孩子教育上的困惑，确保全市义务教育阶
段学生参与校外文化培训的人数逐步减少。截至目
前，全市范围内已关停无证无照学科类校外培训机
构35家；拆除机构设置的户外宣传广告牌12个；下
达责令整改通知书11份。

在课后服务上，乐山将在全市义务教育阶段学
校推行课后服务“5+2”模式，并将积极开发设置多
种课后服务项目，最大努力满足学生的不同需求。

记者 张力 文/图

本报讯（记者 吴薇）昨（1）日是秋季开
学首日，为给广大师生、家长提供安全、有
序的校园周边环境，乐山市城市管理行政
执法局（以下简称市城管局）集中执法力
量，开展校园周边环境综合整治。

昨（1）日8时许，记者在乐师附小校门
外看到，通往学校的白塔街显得比较拥堵，
附近一些文具店将摊位摆到人行道上。

“请把临时占道摊位收回店内，不要挡
住行人通行。”在乐师附小附近的一文具店
前，市城管局泊水街大队的两名执法人员

责令商家规范经商。
“每年开学期间，商家都会不自觉地将

摊子往外移出，也有一些临时摊贩会在学
校周边聚集。”据市城管局有关负责人介
绍，校园周边环境整治，是管理工作的一项
重点，他们每天都有专人在乐山中心城区
各校区周边值守，劝导商家进店经营，劝离
临时摊贩，治理噪音问题。

据了解，昨（1）日，市城管局执法人员
对乐师附小、乐山市柏杨小学、乐山市实
验小学、乐山市机关幼儿园雪杉分园、乐

山市第七中学、乐山市通江小学、乐山市
嘉州学校、乐山一中、乐山外国语学校、乐
山市实验中学、乐山市新建小学等开展了
校园周边市容环境整治，执法队员对学校
周边商家占道经营现象予以现场责令改
正，对学校周边商家广告等噪声较大的，
予以制止，要求其降噪减噪，对个别发传
单的行为，也进行了现场制止。据悉，今
后市城管局将实行上学、放学高峰时段定
人、定岗，加强学校周边秩序管理，确保整
治成效常态化。

城管助力 整治校园周边市容环境

奔跑吧 同学

喜迎新学期

“我是小学生啦！” 老师扮演吉祥物给学生鼓励
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最近，一个“父母进入‘退休
叛逆期’是一种什么体验”的问
题，在网上引发年轻人疯狂吐
槽。

网友“阿乐”说，妈妈退休后
简直叛逆极了，事事都要和自己
对着干，“妈妈腰部不好，退休
了，我劝她在家好好休息。她嘴
上答应，第二天就去健身房办卡

学游泳，天天打卡。因为疫情，
我劝她少出门，她却拉着我爸报
各种旅行团……”

网友还给“退休叛逆期”做
了定义：“这届父母退休后，你以
为他们开始养生，以带孙为乐。
其实，他们比你还有活力，爱折
腾，爱生活，并且对孩子开启嫌
弃模式，日常和你对着干，看宠

物都比你顺眼。”对此，网友“乔
维里”深有同感。在他看来，自
己父母算得上是退休叛逆组组
长：“去年国庆节我回家看望爸
妈，出发前就告诉了他们。可等
我下了高铁，爸妈人影都不见。
打通电话，才知道他们带着家里
的金毛（狗）去海边吃烧烤了，完
全没把我回家当回事……”

老年痴呆，又叫阿尔兹海默
症。从某种意义上来说，它比癌症
还可怕。

目前我国有近 1000 万的阿尔
茨海默病患者，而80岁以上的患病
率达到30%。科学研究发现，一些
所谓的好习惯，其实可能是老年痴
呆的元凶。

你以为的这些好习惯
其实都是老年痴呆

老年痴呆防治手册
从小事开始遗忘，到最后忘了自己是谁，老年痴呆患者失去认

知、思考、自理能力的同时，还可能有攻击性，乱骂、乱打，对自己和
家人来说，都是悲剧。

由于至今病因未明，没有药物可以治愈，只能缓解。

两大误解
1、老年痴呆是自然衰老？——错！它是一种疾病。
2、老年痴呆完全无药可医？——错！吃药可以缓解进程，提

高生活质量。

五大陋习请远离
1、抽烟。
2、吃东西狼吞虎咽。
3、吃饭吃很饱。
4、饮烈性酒。
5、使用铝制的炊具和餐具。

八个锻炼大脑秘诀
1、科学饮食：低盐低脂低糖，荤素搭配，戒烟。多吃胡桃肉、大

枣、莲子、猪羊脑、蔬菜、豆制品、瘦肉和水果。补充维生素B、维生
素E、叶酸。少食动物脂肪，限制动物内脏。少服安眠药。

2、不用铝制炊具：尸检发现，痴呆病人脑内铝的含量是一般人
的4倍。

3、坚持用脑：阅读、下棋、猜谜、填字游戏、拼图游戏、吟诗等能
减慢大脑老化。

4、防治便秘：研究表明长期便秘使智力大为下降，80％以上的
老年痴呆病人与便秘呈“正相关”。

5、多听音乐：日本专家发现，音乐对脑电波、脑血流等都会产
生积极影响，从而活跃脑功能。

6、勤锻炼：如叩齿、散步、慢跑、手指运动等可直接刺激脑细
胞，增强记忆力、预防老年痴呆。

7、保持标准的体重，拒绝肥胖：研究发现，体重超标会使人的
大脑“缩水”。

8、实施正确的心理治疗和精心护理，释放压力：压力越大，负
责记忆的海马体就越容易受伤，从而对大脑产生负面影响。

元凶
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偏爱折腾，嫌弃子女……

退休叛逆
要适度呀

“都说孩子有叛逆期，没想到退休了的
父母也会有！”最近，不少年轻人在网上吐
槽父母退休后的一些状况：偏爱折腾，嫌弃
子女，回家比子女还晚……还把这些状况
归因一个词——“退休叛逆期”。

网友们还将父母“退休叛逆
期”总结出八大特征：舍得为梦
想花钱花精力；爱宠物比爱子女
多；对别人说话比对子女温柔；
日常专业辩手，乐于怼子女；随
时来一场说走就走的旅行；你在
刷抖音时，父母在拍抖音；制霸
（称霸）朋友圈，发得比你刷得勤
快；回家比子女还晚。

中老年朋友怎么看待这些

说法呢？浙江杭州63岁的李金
凤表示，虽然有些夸大，但这些
确实是很多初退族的情况。“年
轻人说我们叛逆，其实我们是解
放自我。”李金凤说，年轻时要兼
顾家庭和事业，退休了当然要为
自己而活。李金凤从小就有舞
蹈梦，退休后开始为舞蹈而疯
狂，“上培训班，一年学费一万多
元，我一点不心疼”。女儿一度

以为李金凤“着魔”了，反对她学
跳舞。后来见她跳舞有很多好
处，女儿很快就转为支持。

四川成都68岁的石金生，在
退休后爱上唱歌。为了学唱歌，
他不顾家人反对，从四川音乐学
院等处找了二三十个老师学习
声乐。后来，他还频繁参加选秀
节目。在石金生看来，“叛逆不
分早晚，活出自我永不嫌晚”。

“当年，父母为青春叛逆的
孩子煞费苦心。如今，孩子长大
成人，父母进入‘退休叛逆期’，
角色对调，打破了年轻人关于退
休生活状态的固化思维。”国家
二级心理咨询师刘萍认为，“退
休叛逆”具有积极意义，“对子女
而言，父母的无忧无虑便是在为
儿女减负。对父母而言，潇洒开
启退休后人生新阶段，积极接受
新鲜事物，还会为自己带来价值

感和获得感。”不过，刘萍建议，
“退休叛逆”也要适度。刘萍曾
调解过一对退休夫妻的家庭矛
盾，“最重要的原因是丈夫认为
妻子过度‘叛逆’，退休后四处旅
行，经常不着家，甚至与男士有
暧昧，最终闹得要离婚。退休叛
逆应该是在不伤害身体和家人
感情的前提下，选择一种新的生
活方式”。

北京65岁的陆铁明认同刘

萍的话。退休后，陆铁明爱上
自驾游。2019年，陆铁明决定
去新疆，没有车队愿意去，子女
们也竭力反对，他却带着老伴
出发了，结果在穿越无人区时
车辆抛锚，“水喝完了，我和老
伴差点晕死在路上，好在有路
过车辆救援”。从此，陆铁明再
也不敢轻易“叛逆”，每次自驾
之前都认真做好规划，及时跟
子女“报备”。

玩手机，老人也喜欢 资料图片 请作者与
本报联系，以奉薄酬

清淡饮食
医生常说这句话，但

是清淡到底是指什么？
很多人走向极端，将清淡
饮食等同于长期吃素，甚
至油和盐都不敢吃。其
实，在不注重营养搭配的
前提下长期吃素，会导致
虚弱无力、面色苍白、容
易疲乏、精神不集中、记
忆力减退等症状。严重
缺乏营养时，甚至会造成
老年痴呆、结石、骨质疏
松等疾病。

尤其是老年人群，应
特别注意营养。常吃鱼、
禽、蛋和瘦肉类等优质蛋
白质，保证蔬菜、水果摄
入。糖和盐要控量，但是
一点不吃对身体更不利。

太爱干净
英国剑桥大学

的莫莉·福克斯博
士及其同事对192
个国家的相关数据
进行了分析。结果
发现，卫生条件和
设施更好、城市化
更高的国家，认知
障碍症发病率也更
高。其中，卫生设
施好的国家，认证
障碍症发病率高出
33%。

经常消毒，经
常使用抗菌类药
物，从不接触大自
然……当生活环境
太过洁净，也是对
生态平衡的破坏。

睡得太足
睡少了不好，睡多了也不

好。美国加州大学圣地亚哥药
学院和美国癌症学会花了六年
时间调查了100万人，结果发
现：成年人睡眠时间在6.5~7.4
小时之间，死亡率最低。睡眠
超过8小时的长睡眠者，中风的
可能性增加到了146%。

美国弗雷明汉心脏研究人
员发现，每天睡眠超过9个小时
的老年人患老年痴呆症的风险
两倍于平均水平。

不过假如你一直都必须每
天睡9小时以上才舒服，那没必
要故意更改作息，若是为了赖
床，或是突然莫名每天昏睡9小
时以上，前者就要克服自己的
惰性，后者就得去医院了，因为
昏睡是老年痴呆的早期症状。

吐槽：父母退休后“叛逆极了”

声音：“叛逆”只为活出自我

建议：“退休叛逆”也要适度

据齐鲁壹点


