
本刊指导单位：
海南省卫生健康委员会

托儿所

托育消费券

托育消费券如何领取与使用

◉活动期间，用户打开“云闪付APP”在首页“政府消费
券”标识中进入“2025年海南省托育消费券”活动专区，根据
婴幼儿的出生日期领取对应月龄档次的消费券。

◉补贴标准：0—12月龄（即月龄≤12个月）补贴600元面
值消费券，13—24月龄（即12个月＜月龄≤24个月）补贴300
元面值消费券，25月龄及以上（即24个月＜月龄＜48个月）
补贴200元面值消费券。

◉如该月0—12月龄消费券名额已被抢完，用户可降档
领取13-24月龄或25月龄及以上消费券，但不可升档使用。

◉消费券领取后3天内有效（含领取当日），当月使用，
不可跨月。 文字整理/王洪旭
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中小学生护眼牢记
“20-20-20”口诀

■ 海南日报全媒体记者 王洪旭

7月5日起，海南中小学生陆续放暑假
了。暑假时间长、天气热，孩子们容易出现
户外活动少、玩电子产品时间长、作息不规
律等情况，极易导致近视或加深近视程度。
那么，暑假期间，中小学生如何爱眼护眼、科
学用眼呢？

近日，2025年海南视觉健康与近视防
控论坛在海口举行。海南日报全媒体记者
从论坛上获悉，暑期是护眼关键期，容易导
致孩子视力“滑坡”，家长要引导孩子合理规
划暑假生活，科学防控近视。

温州医科大学附属眼视光医院医学部
主任、教授吕帆表示，近视防控要多到户外
活动，减少学业压力，养成良好的学习习惯；
还要加强饮食、保持充足睡眠。暑期近视防
控非常重要，小朋友有比较自由的时间，家
长要关注孩子的用眼习惯，发现孩子沉迷于
小屏幕电子产品，要适当控制使用时间，多
组织户外活动。若孩子出现眼睛不适，应及
时就医，医生进行全面的检测，根据情况制
定适合的治疗方案。在近视防控方面，临床
有多种成熟方法，包括专门光学设计的近视
防控框架镜、角膜塑形镜、多焦软镜以及低
浓度阿托品。

中山大学中山眼科中心海南眼科医院
眼科主任医师刘俐娜则表示，暑期孩子比
较放松，在家中使用电子产品没有限制，或
者宅在家看电视、玩手机等，由于暑假前期
玩得比较多，临近开学疯狂补作业，持续近
距离用眼的情况，导致近视防控的难度增
加。

对此，刘俐娜建议，暑期儿童青少年科
学用眼，遵循以下几个原则：一是多做户外
活动，每天两个小时以上的户外时间，预防
近视的发生；二是近距离阅读或玩手机不可
避免，尽量做到“20-20-20”的用眼法则，
即近距离看书或玩手机，每20分钟抬头眺
望20英尺（约6米）外的物体至少20秒，更
好放松眼睛疲劳；三是孩子尽量不要熬夜，
规律作息，以免影响多巴胺分泌，进而影响
视力保护。

此外，海南的夏天天气炎热，不少孩子
可能到游泳池游泳消暑。但是，一些游泳池
水中会放一些消毒液、漂白水，会对眼睛造
成伤害，可能导致结膜炎、角膜损伤等问
题。刘俐娜建议，孩子们游泳时一定要戴上
泳镜，尽量避免游泳池的水进入眼内。

家长减负
托育意愿更强

“送孩子入托时，刚好抢到200元
券。”琼中黎族苗族自治县居民王晓帆
说。前不久，她为3岁儿子办理了入托
手续，希望孩子提前适应环境。此前
孩子由老人带，未考虑入托。入托十
多天，孩子学会主动交往、自己吃饭，
更懂事了。她表示暑假将继续送孩子
上托育园的暑期班。

屯昌居民赵明惠定闹钟抢券：“很
幸运抢到了。”她的孩子自今年3月屯
昌县公立型托育服务中心运营起入
托，3个月来交往、学习、动手能力提
升，在家主动穿衣，变得更独立。该中
心园长林小妹表示，消费券减轻负担，
吸引新家长加入。

海口孙先生的一对龙凤胎1岁多
起就送去托育机构：“抢到两张200元
券，添些就够生活费了。”两年托育经
历让孩子自主和沟通能力增强。“托育
消费券更起到推广作用，让更多家庭
关注托育。”

托育机构添动力
入托幼儿增多

“消费券减轻家长负担，提高入托
率。”海口市山高幼儿园托育早教服务
中心园长冯春说，抢券促使犹豫家长
行动，意识到托育重要性，增加机构生
源。

琼中县公共托育服务园园长邢晓
婵介绍，该园现有57名幼儿，消费券发
放后新增10多名。该县卫健委副主
任邓海花表示，琼中2家备案机构参与
核销顺畅，入托孩子增多，部分观望家
长想领券体验。消费券既减轻家庭负
担，也缓解机构运营资金压力。

屯昌县卫健委副主任王冬梅介
绍，首轮消费券该县5家机构参与，截
至6月27日，领取约120张，核销103
张（核销率85.8%），全县6月新增入托
儿童12名，形成“家长得实惠、机构增
活力”双赢。

对于未来托育消费发放以及推动
托育行业发展有哪些建议呢？邓海花
建议，根据区域人口结构、婴幼儿数
量、家庭收入等动态调整消费券额度
和范围；加大力度宣传普及托育知识

及券使用规则，转变育儿观念提升使
用率；而省幼儿教育学会副会长陈泽
兴建议：加大托育服务宣传，提高认知
度和接受度；政府主导培育更多托育
师资。

发放至12月
新改建托位继续补贴

“我省托育消费券具有持续性和
普惠性，希望更多 0—3岁婴幼儿受
益。”省卫健委人口家庭处处长高燕表
示，省委省政府重视托育服务普惠规
范发展，2025年投入1500余万元发放
消费券。从今年6月19日10时开始
至12月31日20时结束，首批发放于6
月19日10时开启，后续则在每月1日
10时发放。

首轮按婴幼儿年龄分三档（200
元、300元、600元）发放近1万张。截
至6月28日，活动页面访问2.5万人
次，补贴4431笔共95.02万元，有效降
低育儿负担。

高燕说明：“家长领取未使用的
券，三天后退回资金池供再领。每月
发放前会根据上月情况调整比例。
家长可按婴幼儿出生日期领对应档
次券（为避免过期，每位家长每月每
档最多领3张/每日限1张，但每月每
档限用1张，每位婴幼儿每月限用1
张）。”

目前全省备案托育机构 200 多
家，参与 2025 年消费券活动的 197
家。后续将动员未参与机构加入。

针对家长反馈首轮使用时间（早
10点至晚8点）不便核销，7月1日第
二轮起，上午使用时间提前至早6点。

为促进托育服务多元发展，省卫
健委等部门印发《2025年嵌入式托育
服务机构建设实施方案》，采取“以奖
代补”方式，按项目建设情况给予
5000元或1万元一次性补助；重点支
持社区、产业园区及用人单位建立托
育机构，增加普惠托位供给。目标
2025年底，全省每千人口拥有3岁以
下婴幼儿托位数4.5个，普惠托位占比
超30%。

同时，鼓励与民营机构联合、委
托、合作建设，盘活闲置场所改造托育
设施，推动托幼一体化，提供就近便捷
可负担服务，提升生育意愿，降低育儿
负担。

生活中，精神压力大、焦虑、抑郁等情绪
问题，常导致体重异常——有人体重激增，也
有人极度消瘦、营养不良；睡眠不佳同样可能
引发体重波动……面对精神压力或精神疾
病，如何有效管理体重？近日，海南日报全媒
体记者采访了海南省安宁医院医学康复部主
任徐雪怡，请她科普答疑、提供实用建议。

精神压力与焦虑：
体重增减的双刃剑

“当人们处于精神压力大、焦虑抑郁状态
时，身体的神经内分泌系统会发生紊乱。”徐
雪怡解释道，压力和焦虑会促使体内皮质醇
分泌增加，这种激素作用于食欲调节中枢，使
人更倾向于选择高热量食物，导致热量摄入
超标，体重上升。同时，负面情绪也可能干扰
胃肠道正常功能，影响营养物质的消化吸收，
进而影响体重。

焦虑抑郁也可能抑制食欲，造成进食减
少、体重下降。睡眠障碍同样会扰乱身体代
谢节律。睡眠不足会打破激素平衡：促进食
欲的胃饥饿素分泌增加，抑制食欲的瘦素分
泌减少，使人更易感到饥饿、进食量增多，长
此以往便易导致体重增加。

徐雪怡介绍，今年4月开诊的海南省安宁
医院体重管理门诊，已接诊多位因精神压力

或精神疾病治疗导致体重异常的患者。例
如，一位工作能力强的女性因岗位调动至新
领域，因为面临巨大工作压力，导致患上焦虑
症。她常加班熬夜并依赖甜食减压，半年内
体重飙升10公斤。

接诊后，徐雪怡在为其进行心理治疗、缓
解焦虑情绪的基础上，针对其依赖甜食、油炸
食品减压的习惯进行干预。她指出，糕点、酥
皮、奶油及油炸食品多含反式脂肪酸，会升高

“坏胆固醇”（低密度脂蛋白胆固醇），并诱发负
面情绪。因此，首要任务是戒除高糖高脂饮
食，增加蔬菜、全谷物等富含膳食纤维的低GI
食物摄入。同时，建议患者调整进食顺序：先

吃蔬菜再吃主食，以减少血糖波动，平稳食欲。
此外，徐雪怡鼓励该患者通过运动释放

压力，推荐其每周进行四次瑜伽练习，重拾运
动乐趣。通过“心理疏导+饮食控制+规律运
动”的综合干预，两个月后患者焦虑症状减
轻，体重成功下降3公斤。目前，医生仍在对
其进行跟踪管理和指导。

“心理+康复+随访”
综合管理体重

对于面临精神压力、心理困扰或已确诊
焦虑抑郁等精神疾病的患者，应如何科学管

理体重？
徐雪怡表示，该门诊采用“评估—干预—

跟踪”的闭环管理模式，为患者提供个性化体
重管理方案——

全面评估：详细了解患者精神疾病诊断、
严重程度、用药情况及心理状态；同步检测血
糖、血脂、肝肾功能等代谢指标，全面评估身体
代谢功能，精准定位肥胖或代谢问题的根源。

个性化干预：根据评估结果制定综合方案。
行为干预：指导科学运动提升代谢率，纠

正不良饮食与生活习惯。
心理治疗：心理咨询师运用认知行为疗

法、放松训练等方法，帮助患者调整心态、改
善情绪，减少情绪性进食等不良行为。

康复治疗：侧重运动康复和生活方式调
整，提高身体代谢能力，增强体质。例如，针
对睡眠问题导致的体重异常，康复方案会包
含睡眠卫生指导和助眠放松训练。

定期随访：通过面诊复诊、电话回访等方
式，持续追踪患者体重变化及代谢指标改善情
况，及时动态调整干预方案，确保持续有效，最
终解决肥胖及相关代谢问题。这一闭环体系旨
在不断优化服务，提升体重管理的效果与质量。
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压力大导致长胖或消瘦？
专家：“心理+康复+随访”管好体重

■ 海南日报全媒体记者 王洪旭

户外活动
谨防“隐形杀手”蜱虫
■ 海南日报全媒体记者 王洪旭

常在户外活动，谨防户外“隐形杀手”蜱
虫。海南日报全媒体记者近日从海南省人
民医院获悉，该医院感染科收治了一名被蜱
虫叮咬的患者，经治疗后，病情显著改善，已
顺利康复出院。

海南省人民医院感染科副主任医师高
慧介绍，该患者41岁，是一名猪场饲养员，
长期在山区户外猪场工作，工作环境植被茂
密，有较多的草丛和灌木丛，接触动物频繁。

那么，蜱虫有哪些危害呢？高慧表
示，蜱虫是媒介生物，携带83种病毒、31
种细菌、32 种原虫，常通过叮咬传播病
毒、细菌、寄生虫等病原体使人患病，常见
体征发热，蜱媒疾病的严重程度和症状各
不相同，可影响呼吸、循环、中枢神经系
统，甚至多器官功能障碍，严重者甚至死
亡。

对此，高慧提醒，如果被叮咬后出现发
热，且常规青霉素、头孢类抗生素治疗无效，
叮咬处焦痂、红斑持续扩大等症状，务必高
度警惕户外“隐形杀手”蜱虫。蜱虫的形状
一般呈红褐色或灰褐色，长卵圆形，从芝麻
粒大到米粒大不等，吸饱血后虫体膨胀如黄
豆大小。

此外，被蜱虫叮咬后，千万不要拍打、硬
捏、死拽、火烧等，这样很容易折断蜱虫的口
器，使之留在皮肤中，增加感染的可能性。
应尽快清除蜱虫，降低感染风险，用镊子尽
可能地贴着皮肤夹住蜱虫头部；或先用酒精
喷涂在蜱体，再用尖头镊子取下蜱。出现不
适症状或被咬处的红斑持续性扩大及时就
医。

户外活动如何“防虫”呢？高慧建议，第
一，穿戴防护。穿长袖长裤，选择浅色衣物
（便于发现蜱虫），裤脚扎进袜子，领口、袖口
收紧；穿戴含有氯菊酯的防虫装备，或在衣
物上喷洒专用防虫喷雾。第二，环境规避法
则。避免在草丛、灌木中久坐或躺卧，行走
时尽量走在路中央；带宠物郊游后，仔细检
查其毛发、耳朵等部位，避免宠物成为“蜱虫
搬运工”。第三，归来“全身安检”。回家后
立即洗澡，重点清洗头皮、腋窝、腹股沟等部
位；将衣物高温清洗或烘干（蜱虫不耐高
温），减少残留风险。

““抢到了抢到了！！””77月月11日日1010时时，，海南省新一轮托育消费券发放海南省新一轮托育消费券发放，，婴幼儿家婴幼儿家
长们在托育班级群分享喜悦长们在托育班级群分享喜悦，，计划尽快核销使用计划尽快核销使用。。

这是我省针对这是我省针对00——33岁婴幼儿的持续性普惠福利岁婴幼儿的持续性普惠福利，，每月每月11日上午日上午1010
时发放时发放（（遇调整另行公告遇调整另行公告）。）。省卫生健康委为落实国家优化生育政策省卫生健康委为落实国家优化生育政策，，对对
不满不满44周岁的入托婴幼儿补贴周岁的入托婴幼儿补贴200200元至元至600600元元，，旨在推动托育服务普惠旨在推动托育服务普惠
规范发展规范发展，，提高入托率提高入托率。。
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