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冬令营，给你不一样的寒假体验
访鹰城文化 寻传统年味

在家长的热切期盼中，平顶山日报传媒集团教育中心和河南中青国际旅行社有限公司平顶山分社联合举办的“访鹰
城文化，寻传统年味”冬令营正式招募小营员，小朋友们，快来参加欢乐寒假之旅吧。

此次冬令营共有两天：第一天：葫芦上画出天地 花卷上描绘人生；第二天：千年古寨体验年味 谋圣故里开蒙启智 你
是不是已经心动了呢？快来看看具体行程吧！

第一天：葫芦上画出天地 花卷上描绘人生

（1）8：00-10：00，在平顶山日报传
媒集团会议室欣赏葫芦艺术，了解
葫芦种类、种植等知识，现场观看
葫芦烙画，学习葫芦作画
（2）10：10-12：00，在平顶山日报
传媒集团会议室学习剪纸艺术，现
场观看剪纸表演，跟剪纸艺术家学
剪生肖、福字等
（3）12：00-13：00，午餐，稍作休息
（4）13：30—15：00，做花样彩馍，
发挥创意，感受传统年味
（5）15：10-16：30，拓展活动，带领
孩子体验“泰坦尼克号”、“蛟龙出
海”等活动

报名热线：4973585 4973519
18737542347 13592166669

冬令营行程：

第二天：千年古寨体验年味 谋圣故里开蒙启智
（1）7:30乘坐大巴车从平顶山日报传媒集团门口出发前

往临沣寨
（2）9:00-10:30，千年古寨墙，历史话沧桑（参观城墙、老

院，了解寨墙布局、老宅秘密等）
（3）10:30-11:30，干柴炉火，烹炸出年味（小记者亲手制

作特色年味，感受当地过年风俗）
（4）12:00-12:30，吃饭、休整、上车，前往下一站
（5）13:00-13:50，到达张店村张良故里
（6）14:00-15:00，参观提督府、古院落，并进行有奖竞猜，鼓励学生寻找绣楼、碾盘、拴马桩等
（7）15:10-16:10，参拜谋圣，举办开蒙启智仪式，让孩子“朱砂启智”迎新春
（8）16:30-17:10，乘车返回市区，家长在平顶山日报传媒集团门口接孩子回家

报名即送春联一副、艺术葫芦一个、
花样彩馍6个、剪纸作品两幅。

冬令营时间：1月31日-2月1日
2月15日-16日

□本报记者 魏应钦

近日，叶县的刘先生很是郁闷：
他怎么也没有想到，自己刚从贵州
坐车回来就住进了医院。更没有想
到的是，本来以为不过是腿肿的小
毛病，竟然一度危及生命。今年的
春运大幕已经开启，人们也将踏上
归家的路。无论是乘坐汽车、火车，
还是选择飞机，春运期间人流密度
大、空气污浊，加上舟车劳顿，很容
易诱发各种疾病。有关专家提醒，
回家的路上要小心以下这些旅途
病。

谨防患上下肢深静脉血栓

原来，刘先生旅途中患上了下
肢深静脉血栓，也就是通常人们所
说的经济舱综合征。为了省钱，刘
先生选择乘坐普通的大巴车，30多
个小时的奔波，基本没有活动。下
车以后，刘先生才发现左腿肿了，当
时也没有在意，以为休息休息就好
了。可是左腿越来越肿，胀痛越来
越明显。赶紧到医院检查，发现左
腿的股静脉、月国静脉都有血栓。后
来，他来到市中医院周围血管科。
该科主任马立人经过详细体检和辅
助彩超等检查，确诊刘先生患了“左
下肢深静脉血栓形成（急性期）”，需
要立即住院进行正规治疗。

马立人说，下肢深静脉血栓形
成是指血液在下肢深静脉内不正常
凝结引起的静脉回流障碍性疾病，
主要表现为下肢突发肿胀，往往是
单侧下肢（以左侧多见）疼痛，皮肤
温度增高，严重者下肢肿胀明显，甚
至出现股青肿，造成下肢缺血坏死，
严重者可导致截肢并危及生命。

值得注意的是，下肢深静脉血
栓形成并不可怕，可怕的是肺栓塞
这个并发症！在临床上，肺栓塞有

“沉默的杀手”的称谓，起病隐匿，发
病迅速，尤其是致死性肺栓塞一旦
发生，往往非常凶险，几乎没有抢救
的时间。约 11%的肺栓塞患者在 1
小时内死亡，89%的患者侥幸度过
危险期，但依然有8%左右的患者死
于肺栓塞的复发。

马立人提醒，春节将至，市民长
途乘坐空间狭小的交通工具时，一
定要适当活动下肢，勾勾脚，抬抬
腿，或者做几个深蹲的动作。

小心泌尿系统疾病

“春运途中，由于路途遥远或者
火车上非常拥挤，不少人就选择不
喝水，想上厕所时也尽量憋着，其实
这样的危害非常大。”据解放军152
医院泌尿外科主任吴国英博士介
绍，长时间憋尿会增加泌尿系统感
染的风险，损伤膀胱功能。

若经常有意识地憋尿，不仅会
导致膀胱括约肌松弛，出现功能失
调，还极容易诱发尿失禁，治疗起来
非常困难。尿液长时间滞留体内，
有细菌的尿液不能及时排出，容易
诱发膀胱炎。另外，憋尿还是诱发
前列腺炎的重要危险因素。

最后，憋尿还易引发心血管疾
患。因此，不能在旅途中长时间憋
尿。如有尿意，即使车厢内人再拥
挤，还是应该去上厕所。

要注意胃肠道疾病

市二院消化内科主任医师张

淼说，不少人春节回家的长途中常
常爱吃一些油腻或方便面等生冷
的食物，殊不知，油腻或生冷食物
吃得过多会加重肠胃负担。在旅
途中，由于环境、生活习惯、饮食结
构和进餐时间发生了改变，再加上
睡眠不足、旅途疲劳，容易造成植
物神经功能失调而影响肠胃功能，
而且旅途中卫生条件有限，容易引
发消化不良、胃肠炎、胰腺炎等疾
病。

由于旅途中条件有限，市民在
用餐或吃零食时容易忽视洗手等
卫生要求，从而易引发消化道疾

病，所以应注意饮食卫生，不买不
洁净的食物，吃东西时注意不要太
冷，注意多喝开水。旅途中最好吃
得清淡点，最好多吃些苹果、香蕉、
橘子等水果，同时建议有慢性消化
道疾病史的市民随身携带一些应
急药物，以防万一。

相关专家提醒，除了上述注意
事项外，还要注意呼吸系统和精神
方面的疾病。建议大家出行前一
天注意休息，不要熬夜。乘车过程
中可通过与周围的人聊天、听音乐
等来分散自己的注意力，缓解旅途
紧张情绪。

春节回家，当心这些“旅途病”


