
学生提高免疫力该怎么做？ 专家表示：
米饭馒头等主食要多吃

每天至少半小时高质量运动

18 日，广州小学 4-6 年级学
生返校，25 日 1-3 年级学生返
校。 疫情之下复课， 学生如何提
高免疫力，抵抗病毒侵袭？

17 日上午，由广东省国民营
养健康指导委员会指导， 省卫生
健康委员会同省教育厅联合主办
的 2020 年广东省全民营养周

“5·20” 中国学生营养日主题宣
传网络直播云启动仪式举行。 有
专家表示， 从营养饮食上提高学
生的免疫力需要关注两个问题，
一是合理营养，二是食品安全。

注重日常饮食合理和安全

中山大学公共卫生学院营养
学系主任、 广东省营养学会副理
事长兼秘书长朱惠莲说，按照《中
国居民膳食指南》饮食，可全面增
进营养健康状况， 有利于提高免
疫力和抗病能力。 米饭、 馒头等
主食要多吃， 蔬菜和水果必不可
少，适量吃肉类鱼类和蛋类，经常
吃奶类坚果和大豆。 三餐要定时
定量，每天吃早餐，早餐营养要充
足。

朱惠莲提到， 学生最好不要
挑食节食，因为偏食、挑食和节食
会影响各种营养素的摄入， 容易
出现营养不良， 降低身体的免疫
功能， 增加病毒感染的机会。 同
时提醒学生每天要喝 6-8 杯水
（以白开水为主）， 以加快体内代
谢物的排出，预防多种疾病，促进

健康。
复课后， 饮食安全对于学生

的免疫力也十分重要。朱惠莲说，
首先要养成良好的饮食卫生习
惯，饭前便后以及吃零食前，一定
要用流动水和肥皂洗手。 生吃水
果时要清洗干净， 千万不能擦擦
就吃，防止病从口入。 在学校时，
要亲密有间，不与同学共用餐具。

提高免疫不能只靠蛋白质

在给孩子提供膳食补充营养
时，家长常常也会出现一些误区。
记者根据近期专家的建议， 梳理
出几个普遍问题。

广东省营养学会副理事长，
中山大学公共卫生学院流行病学
系陈裕明表示：“能量和蛋白质是
免疫物质形成的基础。 充足优质
的蛋白质食物只是提高免疫力的
基础， 正常免疫功能需要均衡的
营养，维生素 A、锌、铁等，蔬菜
水果等抗氧化营养物质高的食物
也是提高免疫力必不可少的。 ”

影响人体免疫力的因素众
多，比如精神心理压力、睡眠、运
动、膳食和营养等。饮食只是维持
良好免疫功能的一个方面， 专家
建议学生，平均每天 30 分钟以上
的高质量（如间歇高强度） 的运
动， 尤其是户外活动。 为了防止
新冠病毒的传染， 长期待在室内
也不利于健康， 在有安全间隔距
离的前提下，应多点户外运动。

羊城晚报记者 张华 通讯员 粤卫信 又一批“神兽”归笼！ 18 日，
广州市 1100 余所小学（含一贯
制学校小学部及小学分校区）的
4-6 年级师生返校复课，预计返
校学生约 49 万人， 教职工约 5
万人。 据了解，多数小学复课前
一两周， 课程安排不赶进度，以
学生适应环境为主。

广州市教育局数据显示，加
上此前第一、二批返校的中学生
和部分在穗大专院校、 中职学
校、技工院校学生，广州返校学
生总人数接近 120 万人。 25 日，
广州市小学 1-3 年级学生也将
返校。

口罩收纳袋
需注明姓名学号

返校要自备哪些物资？ 各小
学对于学生返校必备物资进行
了明确规定。 如东川路小学规
定， 学生需自备 2 个口罩、1 支
小于 200 毫升免洗洗手液、1 包
消毒湿巾、1 包纸巾， 并准备 2
个收纳袋，一个用于存放使用中
口罩，一个存放备用口罩。 东风
东路小学明确，学生准备的口罩
收纳袋需写好班级和学号，避免
遗失或弄混。

对于学生入校后的学生的
日常行为规范，各校制定了相应
的细则。 海珠区实验小学将原先
讲台旁边的书柜，改为“无接触
作业收发处”， 学生排队轮流将
各科作业放在书柜上。 广州大学
附属小学提出，音乐课以欣赏为

主，取消大课间。
据了解， 所有学校都实行学

生错峰入校，用餐大多采取送餐、
分餐形式。上课时学生、老师都佩
戴口罩，课桌保持一米间距，单人
单桌。 厕所内外都标记一米间隔
点，保证学生如厕排队保持距离。

缩短午休时间
解决“趴睡”问题

疫情期间，由于课桌保持一
定距离，学生午休不可拼桌椅躺
睡，大多改成了趴课桌睡，午休
问题成为师生和家长关注的突
出问题。 按照往常的作息时间安
排，大多数学校的午休时间从 12
时 30 分 开 始 到 14 时 结 束 。

“趴桌子一个半小时， 大人都受
不了，何况学生？ ”一位家长担心
地说。

据统计， 海珠实验小学 490
多名学生，除了 2 名学生外都在
学校午饭、午休。 天河一小 1200
名学生，返校 500 人左右，其中
285 人在校午饭、午休。“以前有
的学生是课外托管，现在不能托
管了， 因此选择留校的学生增
加。 ”昌乐小学校长郑蕙介绍，报
名参加学校午餐和午休的学生
比疫情前增加了 100 多个。

为了解决“趴睡”问题，一些
学校亮出新招。 华景小学提出，
午休时间， 不想趴着睡觉的学
生，只要不影响他人，可以做作
业、玩魔方等。 海珠区实验小学
则将午休变小休， 规定 12 时到

12 时 30 分为午餐进餐时间，12
时 30 分至 13 时小休，13 时 15
分正式上课。 下午最晚 3 时左右
结束课程，错峰放学。

“以前全校 1300 名学生
80%在校午休 ， 可在午休室躺
睡。 但按防疫要求，午休学生要
间隔一米，场地难以达到这一要
求。 ”海珠区实验小学副校长简
敏豪表示，复课前，学校提出三
个解决午休方案供家长选择，七
成家长选择提前上课。 家长普遍
认为， 如果“趴睡”1 个半小时，
学生很辛苦，愿意克服困难下午
早接学生。

前两周课程
以串讲、复习为主

复课后的课程如何安排？ 记
者从广大附小、华景小学、东风
东路小学等多所小学了解到，学
生返校前两周，主要以适应校园
生活为主，课程多是复习、串讲、
回顾，暂不赶进度。

一小学心理老师表示：“疫情
期间，学生呆在家时间较长，对于
外界环境的安全性也存在一定的
怀疑。回到校园，首先不是学习赶
进度，而是安抚他们，给他们一些
时间感受到校园是安全的。 ”

另外，由于广州日常气温已
超 30℃，学生可能偷偷摘下口罩
透气，存在互相交换口罩的可能
等问题， 家长和老师们希望，教
育部门根据当前实际进一步出
台校内减少戴口罩的指引。
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近日，央行、银保监会、证监
会、外汇局四部门联合发布了《关
于金融支持粤港澳大湾区建设的
意见》。《意见》提出的 26 条具体
措施中明确， 推进资本项目便利
化改革， 在粤港澳大湾区内地统
一实施资本项目收入支付便利化
试点，简化结汇和支付管理方式，
完善操作流程， 加强事中事后监
管。 这将给大湾区的企业带来哪
些便利？日前，外汇局广东省分局
有关负责人在接受记者采访时对
该政策进行了解读， 并用具体案
例说明， 资本项目收入支付便利
化等举措将节省企业业务办理
“脚底”成本，帮助企业解决资金
使用难题。

资本项目收入支付
便利化试点进展顺利

人民银行广州分行有关负责
人曾表示，《意见》26 条举措中，
一些举措已试点落地， 其中包括
资本项目收入支付便利化试点。

据介绍， 资本项目收入支付
便利化是指， 符合条件企业的资
本项目外汇收入（包括外汇资本
金、 外币外债资金和境外上市调
回外币资金等） 及其结汇所得人
民币用于境内支付使用时， 可凭
《资本项目外汇收入支付便利化
业务支付命令函》 直接在符合条
件的银行办理， 无需事前逐笔提
交真实性证明材料。 该试点政策
已于 2018 年先后在深圳前海深
港现代服务业合作区、 广东自贸
区广州南沙新区和珠海横琴新区
片区落地实施。 截至 4 月末，粤
港澳大湾区内地城市已有 300 多
家企业办理资本项目外汇收入支
付便利化业务，支付金额超过 40
亿美元。

以广州南沙某智能汽车企业
为例， 该企业于 2018 年 2 月成
立， 注册资本为 3 亿美元， 已投

入外汇资本金 1 亿美元。 在前期
项目建设阶段， 施工企业对于收
款时间要求很高， 为保证项目顺
利开展， 该智能汽车企业通过资
本项目收入支付便利化试点，及
时办理了 7 笔 、 累计金额约为
2357.8 万美元的资金支付，均在
客户要求的时间内完成付款手
续， 顺利解决了施工建设过程中
的资金使用问题。

不少经办银行和企业反馈，
该项试点允许符合条件的企业在
办理资本项目外汇收入境内支付
过程中可“先付后核查”，在大大
降低企业准备单证人力、 时间成
本的同时， 也让资金使用支付更
加高效快捷。

非银行债务人外债注销
登记业务下放银行办理

《意见》提出，允许粤港澳
大湾区内地符合条件的非银行
债务人直接在银行办理外债注
销登记，取消粤港澳大湾区内地
企业办理外债注销登记时间限
制。 对此，外汇局广东省分局表
示，这一措施的落地将进一步提
升广东跨境投融资便利化水平，
为广东稳外贸、稳外资工作提供
政策支撑。

据悉，这一政策于 2018 年 6
月开始试点。 试点政策实施后，
企业办妥当笔外债的最后一笔
还本付息业务、 关闭外债账户，
即可按规定向银行递交外债注
销登记申请，由银行直接为其办
理外债注销登记手续 ，无需“再
跑一次”当地外汇局办理，实现
“一点受理，全程跟进”，节约企
业的时间成本及脚底成本，减轻
了企业经营负担。

截至今年 4 月末， 广东省内
已有 681 家企业在银行办理了
1140 笔外债注销登记业务，对应
外债签约金额折合 244 亿美元。

广州小学 4-6 年级共 49 万学生今起返校复课

前期课程不赶进度 作业收发“无接触”

大湾区资本项目便利化改革再提速
助企解决资金使用难题
节省业务办理脚底成本

羊城晚报记者 戴曼曼

羊城晚报记者 蒋隽

一早 7 时 30 分， 广州大学附属
小学第一批学生开始返校， 天空下
起了淅淅沥沥的小雨， 虽然需要打
伞，但没有对孩子们返校造成困难。

“老朋友”见面太激动，两位四年
级同学在洗手处，就开始迫不及待边
搓手边聊天。 四年八班梁蔚楠同学很
激动，“见到我最好的朋友毛方远了，
但我们只是眼光交汇，保持距离的。 ”

六年一班几位同学激动得体温
上升， 班主任陈博文好笑地赶忙安
抚， 让大家平静，“有个同学测了 5

次，体温才降下来符合要求。 ”
华景小学五年四班的陈柯庆同学

说：“漫长的宅家生活，让我更加珍惜
和爸爸妈妈在一起的时光，解决了以
前的一些矛盾和冲突。 在家里空闲时
间，我也动手做了很多吃的，也长胖
了不少。 ”

华师附小五年级谢舒凡同学说：
“别看我表面波澜不惊， 内心还是挺
激动的， 终于见到可爱的小伙伴，可
是好担心戴着口罩互不相识，或者发
生认错人的尴尬。 ”

统筹 / 羊城晚报记者蒋隽
文 / 羊城晚报记者 蒋隽 陈玉霞 孙唯 陈亮

通讯员 凌旖
图 / 羊城晚报记者 林桂炎

广州市小学四五六年级师生今日返校复课

小小“老朋友”见面：
激动到体温上升

“神兽”归笼！ 5 月 18 日，广州
市小学四五六年级师生返校复课，
天公都作美只洒了小雨滴给孩子们
降温祛暑。 小小“老朋友”们终于见
面，有孩子激动得体温上升，平复 5
次才过关。 羊城晚报记者兵分多路，
直击广州多所小学的返校第一天。

华华师师附附小小：：““小小象象””迎迎归归

华 南 师 范 大 学 附 属 小
学 （ 以 下 简 称 “ 华 师 附
小 ” ） 校 门 口 ， 放 了 两 只 喜
感十足的充气 “小 象 ” ，它
们 在 门 前 “ 摇 摆 ” 身 体 、
“ 晃 动 ” 长 鼻 ， 和 教 职 员 工
一 起 ， 迎 接 首 批 返 校 的 学
生回归校园 。

华师附小校长张锦庭告
诉记者， 勤劳能干、 聪明灵
性的 “象” 在中国传统文化
里与 “祥 ”字谐音 ，故被赋予
了吉祥和力量的寓意 。 “我
们希望孩子们返校开始 ，如
意吉祥、万象更新。 ”

家长喜送“神兽”，忍不住拍照留
念。在东风东路小学校门口，一些家长
纷纷给孩子拍照，或家长之间互拍。

“非常开心孩子能返校！”一位家
长说，过去几个月只能自己带着孩子
在小区里做些简单的运动，孩子有些
孤单。 不过她也担心学校人多，孩子

们会聚集。
华景小学门口 50 米处有一家麦

当劳。这个学生喜欢的“好去处”成了
家长担心的地方，“千叮万嘱孩
子放学直接回家， 不要
去 外 面 跟 好 朋 友 聚
集。 ”一位家长说。

“神兽”激动得体温升高

家长喜送“神兽”拍照留念

亮点
广广大大附附小小：：““神神兽兽””套套六六色色手手环环““归归属属地地””一一目目了了然然

广 大 附 小 给 每 个 孩 子 定
制 了 “复 学 能 量 手 环 ” ， 六 个
年级六种颜色 ， 对 应 不 同 年
级的楼梯 、活动区域颜色 ，让
神 兽 的 “归 属 地 ”一 目 了 然 ，

手环上还印有校 训 “做 最 好
的自己 ” 。 如果哪个小可爱不
小心走错了所属 楼 层 ， 老 师
可以根据手环的 颜 色 快 速 区
分和归位 。

东东风风东东路路小小学学：：承承诺诺星星

进入校门后进课室前 ，每
一位同学把自己的 “承诺星 ”放
入相应的承诺瓶中 。 满瓶的星
星 见 证 着 孩 子 们 的 “ 一 诺 千
金”。 六年六班杜同学放了健康
星 、学习星等四颗星星 ，这是新
学期的承诺。

送餐责任一肩挑 ！ 9 时 45
分，一位保安大哥挑着满满当当
8 大包的面包上楼 ，这是逐一分
派给各班的课间餐。保安大哥承
担了“送餐员”的工作，先把面包
扎好，挂在每个班门口墙上的挂
钩上，以待孩子们第一节课间的
时候进行能量补给。

华华景景小小学学：：发发魔魔方方

孩子普遍比较好动 ，如
何 能 让 他 们 在 课 间 “ 坐 下
来 ”？ 华景小学给每位同学
发 一 个 魔 方 ，让 大 家 “挑 战
不 可 能 ”。 “魔 方 是 单 人 游
戏 ，这种方法一方面让同学
们能够少走动 ，另一方面也
能 培 养 学 生 的 自 控 力 和 专
注度 。 ”校长黄瑞萍表示 。 除
此之外 ，华景小学的老师还
自编了拉伸操 、 手指操 ，供
同学们进行选择 ，课间还有
老 师 在 过 道 上 举 牌 提 醒 学
生不能串班 ，尽最大努力让
同学 “坐下来 ”。

5测了 次才正常

羊城晚报讯 记者刘星彤、
通讯员穗文广旅宣报道：由广州
市文化广电旅游局主办的 2020

“5·18 国际博物馆日暨 5·19 中
国旅游日系列活动”今天上午在
孙中山大元帅府纪念馆举行。 今
年国际博物馆日的主题是“致力
于平等的博物馆：多元和包容”，
系列活动以“胸怀大地 逐梦远
方”为主题口号，展现广州深化
文旅融合的决心。广州红色之旅
主题巴士一日游首发团也于活
动现场正式启动。

据了解，自去年起，国际博
物馆日与中国旅游日开始联合
举办，深入体现文旅融合。 为落
实国务院和省市疫情防控工作
的统一部署及相关要求，今年的
活动更首次采用线上线下融合
的方式呈现。

广州市文化广电旅游局副
局长柯显东现场介绍， 疫情期
间，线下活动受限，文旅线上活
动参与人次超出现场参观人次
十倍以上。 柯显东透露，根据今

年前三个月统计， 广州市 200
多场线上文博活动吸引 3000
多万人次参与，“通过在未来更
多采用线上线下互动的形式，
广东文博的市场空间将会无限
放大。 ”

据了解， 作为线上代表活
动，于今天首发的“胸怀大地 逐
梦远方” 有声明信片， 集结了市
文广旅局党组书记、 局长刘瑜梅
和广州 11 家市属博物馆馆长亲
自推介市内各博物馆、 景区的音
频，同时发布的“羊城瑰宝”音频
则通过“小穗” 老师带领孩子们
观赏大元帅府文物“求是碑”的
对话， 让观众了解羊城文物的前
世今生。 此外， 孙中山大元帅府
纪念馆“逸仙人的家国情怀”专
题展览于 5 月 18 日起可在网上
呈现，观众可“云端”观看。

广州红色之旅主题巴士一
日游首发团在活动现场启动，
组织数十名游客前往烈士陵
园、 广州起义旧址纪念馆等地
参观。 同时发布的广州红色旅

游资源普查试
点成果《广州市
红色旅游资源
图文集》 显示，
目前广州共普
查出红色资源
619项（其中 物
质 遗 存 类 526
项，人文活动类
93项）。 结合主
题 巴 士 活 动 ，
将 重 点 推 出 6
条红色旅游精
品线路。

广州文旅融合展示“云端”魅力

今今天天
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“5·18 国际博物馆日暨 5·19 中国旅游日
系列活动”今日启动

羊城晚报讯 记者黄宙辉、
通讯员冯雅琳报道：今早，2020
年“5·18 国际博物馆日”广东主
会场活动在佛山启动。 本次主
会场活动由广东省文化和旅游
厅、 佛山市人民政府联合主办，
因疫情防控需要，主要采取线上
直播的方式进行。 广东文博界
与观众相约“云端”， 开展丰富
多彩的线上活动。

近年来，广东省博物馆事业
蓬勃发展。2018年以来， 广东启
动全省公共文化基础设施攻坚
做强工程，计划在2020年底实现
全省市、县（区）博物馆全覆盖。
截至2020年5月， 全省共有备案

博物馆338个， 其中国有博物馆
238个、非国有博物馆100个。

记者在现场了解到，与往年
相比， 今年的“国际博物馆日”
主题宣传活动亮点多多。 其中，
相约“云端”， 多平台开展丰富
多彩的线上活动是一大亮点。省
文化和旅游厅与媒体联合打造
博物馆日线上宣传活动，包括一
批广东省弘扬社会主义核心价
值观主题展览推介、一期文博名
家讲座、一条红色主题博物馆研
学线路推介、 一场“粤文创花
街”线上展销、一系列云游博物
馆活动等，进一步增强公众对博
物馆的了解、参与和关注。

广东文博界线上直播
与观众“云逛馆”
广东主会场活动今早启动

“5·18 国际博物馆日”

广州红色之旅主题巴士一日游首发团在活动现场启动
羊城晚报记者邓勃 摄

广州东风东路小学的学生返校复课
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