
随着生活水平的提高，很多孩子
的体重超标，有的已经达到了肥胖。
这些孩子通常都没有良好的运动、睡
眠习惯，还喜欢吃油炸、膨化类食
品。高脂肪食物的过量摄入，加上缺
乏运动，孩子也会出现高血脂、高血
压，甚至有罹患糖尿病的风险。

“对于中学生来说，在学习压力
重、睡眠时间短、生活不规律等多种
因素影响下，很容易出现体重增加的
情况，从而影响到青春期的生长发育
和身体健康。”呼和浩特市妇幼保健
院儿科副主任医师徐文源表示，在日
常生活中要规律进食，一日三餐，两

餐之间的间隔以4到6小时为宜。青
少年儿童要时常关注体重的变化，当
发现变胖了要注意每餐饭不要吃得
太饱，平时少吃高盐和油炸食品，不
喝或少喝含糖饮料。

正所谓“每餐七分饱，健康活到
老”。长期吃撑，“营养物质”堆积的
后果就是肥胖和一系列富贵病。其
实，有时候自己以为的“饿”，并不一
定是真正的饿，可能只是想吃东西
的欲望。

那么，日常生活中该如何做到
营养均衡呢？徐文源建议，日常饮
食主食以谷类为主，多吃蔬菜、奶

类，适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，合理搭
配。要少喝含糖饮料、少吃零食。
现在的青少年儿童肥胖的很大原因
是含糖饮料和甜品吃太多，三餐之
外的食物能量过剩，所以要少喝含
糖饮料，少吃零食。同时，每天保持
一定的运动量。规律的运动可以增
强学生的身体素质，提高免疫力，减
轻学习压力。建议学生每天进行至
少 30分钟的有氧运动，如跑步、游
泳、打球等。除了有氧运动外，学生
还可以进行力量训练、柔韧性训练
和平衡训练等不同类型的运动，全
面提高身体素质。

近视、超重肥胖、脊柱弯曲
异常、心理健康问题……这些
学生群体的常见问题，可以通
过行为与环境干预实现多病共
防。近日，国家疾控局发布《学
生常见病多病共防技术指南》，
首次明确学生常见病“多病共
防”的概念，并提出监测和干预
措施。

指南提出，当多种疾病或
健康问题存在共同的风险因素
时，应采取综合干预措施。例
如，长时间的静态行为、不良的
睡眠习惯、营养不均衡以及缺
乏亲子交流等都可能是导致学
生近视、超重肥胖、脊柱弯曲异
常和心理健康问题的共同风险
因素。因此，通过推广健康生
活方式、改善学校环境、加强健
康教育等措施，可以有效预防
这些疾病的发生。

指南提出，要构建三级防
控体系，一级干预主要侧重于
推广简单易行、效果可靠的干
预技术，如保障每天体育锻炼1
小时、校内和校外日间户外活
动各1小时等“6个1”健康生活
方式，同时改善学校环境和加
强健康教育；二级干预注重早
期发现高危群体，进行分级管
理，并针对重点人群开展干预；
三级干预针对已出现多病共患
的学生，指导学生到专业机构
确诊和治疗，并加强重点人群
的干预力度。

指南鼓励探索建立政府、
专业机构、学校、家庭和社区共
同参与的“五位一体”协作模
式，共同加强学生多病共防健
康教育，普及科学的多病共防
知识。

（据新华社 顾天成）

气温回暖，正是外出运动的好时
节。专家提示，外出运动者，尤其是
老年人，如果发现走路变吃力，走不
远、走不久，要小心骨质疏松等疾病
风险。

据北京大学人民医院骨科主任医
师徐海林介绍，步行距离缩短、行走能
力下降可能是骨质健康出现问题的信
号，“能不能走”可作为衡量骨质健康
的重要参考。除了补钙之外，老年人
应特别注意加强肌力和平衡训练。

“行走能力是否下降，通常从走
路的步数、步速、步态等方面进行综

合判断。”徐海林说，步数减少是行走
能力下降的一个明显指标。步速则
能够反映心肺功能、关节活动能力和
认知能力。

徐海林认为，总的来说，步速正
常的老年人普遍健康状态比较好，而
步速减慢的老年人，发生骨质疏松的
可能性比较高。步态的稳定性与肌
肉力量、平衡能力和神经系统功能等
因素密切相关，如果行走时步态明显
不稳，要谨防摔倒等意外，同时也要
排查有无相关疾病。

北京大学人民医院老年科副主

任医师郏蓉提示，造成老年人行走障
碍最常见的疾病有：腰椎间盘突出和
腰椎管狭窄、下肢关节退行性病变和
过度劳损、骨质疏松症等，如果发现
行走能力明显变差，应排查疾病风
险。其中，骨质疏松症的好发人群是
绝经后女性和70岁以上的男性。

徐海林建议，老年人可根据自己
的身体状态，在医生等专业人士指导
下，使用弹力带、沙袋等轻量级阻力
工具进行抗阻训练，提升肌肉力量和
步行能力。不宜外出者可在家中运
动，即使是卧床的病人，也可以进行

抬腿勾脚等下肢被动训练。
此外，专家也推荐老年人进行快

走、慢跑、打太极拳、跳广场舞等有氧
运动。专家表示，如果行走障碍的发
生与衰老、缺乏锻炼或疾病有关，患者
要与医生沟通制定合理的方案，积极
治疗原发疾病，加强锻炼提升肌肉力
量，行走困难的问题将可以得到改善。

（据新华社 林苗苗 顾天成）
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老年人走路变吃力要小心骨质疏松等疾病

5月20日是第35个中国学生营养日

营养搭配好
还要饮食习惯好
□本报记者 马妍 李娟

5月20日是第35个中国学生营养日，今年的活动主题为“奶豆添

营养，少油更健康”，实际上就是强调三大关键词：减油、增豆、加奶。

学生的身体健康不仅对于一个家庭来说非常重要，更关乎国家的

未来。记者邀请专家教你如何做到营养均衡，呵护孩子健康成长。

近视、超重肥胖、心理健康问题……

学生常见病
可以多病共防

相关新闻

充足的各种营养素和合理膳食尤为重要

据内蒙古医科大学附属医院营
养科主任医师林靖介绍，孩子热量摄
入过多，就会对机体造成负担过重，
出现脂肪堆积等情况，也增加了孩子
患心脑血管疾病及糖尿病等风险，危
害孩子的身体健康。而造成孩子们
普遍肥胖的原因最为突出的就是，他
们喜欢在学校周边买零食吃。这些
零食毫无营养可言，而且都是高盐、
高糖、高油的食品，过量摄入会让孩
子的饮食习惯、口味、喜好发生改变，

偏食、挑食随之而来。高盐、高糖、高
油的食物还会给身体带来极大的负
担，影响身体代谢、营养均衡，所以身
体肥胖也是营养不足的表现。

“不喜欢吃蔬菜的现象在孩子
们中也较为常见，家长可以通过改
变进餐顺序来帮助孩子建立健康的
饮食规律，如每次吃饭时让孩子先
吃蔬菜，然后再提供其他的食物。”
林靖说。

林靖在采访时还建议，中学生

正处于长身体的时期，供给充足的
各种营养素和合理膳食尤为重要。
需要保证每日摄取优质蛋白（如鸡
蛋、动物蛋白等）占总热量的 10%至
15%，碳水化合物（如米饭、馒头等）
占总热量的 60%至 70%，脂肪（以植
物脂肪如植物油、坚果类为主）占总
热量的 20%至 25%。并保证各种维
生素和微量元素的供给量，还要控
制盐、糖等调味品的量，尽量做到清
淡饮食。

规律运动 全面提高身体素质


