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营养失衡拉警报

“我就喜欢喝可乐，吃炸鸡腿。”
“各种口味的冰激凌是我这个夏天的最

爱。”
“这个暑假外面太热，吹着空调吃着零

食，挺好。”
冷饮、奶茶、可乐、膨化食品等，你家

孩子是否也爱吃这些东西呢？研究显示，这
类食品不仅缺乏人体所需养分，吃多了还容
易伤害孩子的身体健康。

“在日常生活里，孩子的饮食习惯、营
养均衡是家长们时刻操心的事儿。如今，随
着生活水平不断提高，孩子们能吃到的食物
种 类 越 来 越 丰 富 ， 可 这 也 带 来 了 不 少 问
题。”朱坤博说，学生时期，孩子们身体生
长发育迅速、营养状况会影响孩子的智能与
体能发育。如果饮食结构不合理，营养搭配
不均衡，就会引起一系列健康问题，进而影
响孩子的正常发育。营养不足时，就导致孩
子智力发育和体格发育迟缓，学习耐受力和
智力活动下降；营养过剩时可导致肥胖，孩
子成年后各种发病风险会升高，给身体健康
埋下隐患。

“很多孩子营养不均衡，多是不良的饮
食习惯致使，高热量饮食造成孩子肥胖，挑
食孩子出现营养不良。”朱坤博说，一些不
均衡的饮食习惯不仅影响孩子当下的健康，
还可能对未来健康产生影响，为了孩子的健
康，以下不良饮食习惯要避免。

膨化食品不宜多吃。膨化食品种类繁
多，如雪饼、虾条、薯条、薯片等，市场上
出售的大礼包，几乎都是膨化食品，包装精
美、色彩鲜艳，但成分结构属于高油脂、高
热量、低粗纤维食品。如果长期大量食用，
会影响正常的食欲，导致多种营养素得不到
均衡供给，造成营养不良。

饮料不宜代替白开水。用饮料代替白开
水是青少年学生常见的不良习惯，不少学生
喜欢喝甜味饮料。一些饮料的含糖量接近
100%，饮用过多会带来饱腹感，影响正常
食欲。

含咖啡因饮料不宜多喝。咖啡和各种含
咖啡因饮料进入儿童、青少年的生活。咖啡
因饮料是一种兴奋剂，过多饮用，会出现头
疼头晕、烦躁、心跳加快等情况，尤其不适
合儿童、青少年饮用，会影响睡眠，使他们
上课注意力不集中。

油炸食品不宜多吃。油炸食品
脂 肪 含 量 高 ， 在 胃 中 停 留 时 间
长，不易消化吸收。油炸食品
在高温中加热，维生素破坏严
重，可产生毒性物质，如果
一锅油反复使用，甚至可
产生致癌物质。此外，油
炸食品在制作过程中，常
添加含铝膨松剂，铝与酸碱
都容易反应，反应后形成的化
合物易被肠道吸收，并可进入大
脑，影响青少年智力的发育。

高热量巧克力不宜多吃。巧克
力 味 道 香 甜 ， 深 受 青 少 年 学 生 的 喜
爱，有些家长认为巧克力营养丰富，实
际上是不全面的。首先，巧克力虽然热量
高，但它所含成分的比例不符合青少年学生
生长发育的需要，如青少年学生生长发育所需
的蛋白质、无机盐等含量低；其次，巧克力含
的脂肪较多，吃后在胃中停留的时间较长，难
以被吸收，容易产生饱腹感，影响食欲。

不宜吃路边无证摊贩食品。无证流动摊贩
食品原料进货渠道不明，保质保鲜措施无法落
实；加工制作过程不规范，加热不彻底，不能
有效杀灭食品中可能存在的致病菌、寄生虫
等，青少年学生食用后容易发生食源性疾病。

避开营养陷阱

“孩子从各方面看起来都没什么问题，就
是身高、体重增长不太理想。”“我家娃爱吃
肉，蔬菜一口都不吃。”“我们家每天换着样给
两个上学的孩子做饭。”家长为了各自孩子的
成长在吃上花费了不少心思。

民以食为天，娃以食为基，孩子到底该怎
么吃，让无数家长苦恼不已。

“充足的营养对孩子生长发育至关重要。
孩子的成长离不开营养，但生活里，营养摄取
常常走入误区。错误的饮食观念与习惯，正悄
悄影响孩子健康。”朱坤博说，为了孩子吃得
健康、吃得全面，助力茁壮成长，下面这些在
日常生活中常见营养误区需要避开。

早餐随意应付。很多学生和家长不重视早
餐，常常随意吃几口甚至不吃早餐。早餐是一
天中最重要的一餐，为上午的学习和活动提供
能量和营养。长期不吃早餐或早餐营养不足，
会导致血糖降低，影响注意力和学习效率，还
可能引发胃肠道疾病。

晚餐过于丰富。有些家庭晚餐准备得过于

丰盛，且进食时间较晚。晚餐过量进食且过于
油腻，会增加胃肠负担，影响消化和睡眠，还
可能导致脂肪堆积。

过度依赖保健品。一些家长为了让孩子补
充营养，给孩子购买大量保健品。实际上，只
要饮食均衡，中小学生完全可以从日常食物中
获取所需的营养。保健品不能替代正常饮食，
且过量服用保健品可能会对身体造成不良影
响。

只吃素食，拒绝荤食。有些家长认为素食
更健康，让孩子长期只吃素食。然而，素食中
蛋白质、铁、锌、维生素 B12 等营养素的含量
和吸收率往往较低，长期素食可能导致孩子营
养不良，影响生长发育。

不吃蔬菜，以吃水果代替。很多孩子不爱
吃蔬菜，家长就想着用吃水果的方式代替吃蔬
菜，实际上，水果和蔬菜的营养价值各有千
秋，不能互相替代。水果所含的碳水化合物主
要为蔗糖、葡萄糖和果糖，且含量较高，占
5%—20%，稍加消化就能被小肠吸收，如果进
食过多，会对孩子血糖造成影响。而蔬菜所含
的碳水化合物以多糖和膳食纤维为主且大多含
量较低。同时，蔬菜中的维生素、矿物质和膳
食纤维含量是水果无法比拟的，这些恰恰都是
孩子成长阶段中不能或缺的营养物质。

营养越多孩子长得越高。不少孩子喜欢吃
汉堡、炸鸡、薯条这一类快餐食品，喜欢喝可
乐、雪碧等饮料，随之而来的却是一份“甜蜜
的负担”。营养不足会导致孩子个子矮，但营
养过剩同样可能导致孩子长不高。研究发现，

营养过剩会导致孩子的骨骼过早发育，骨骺线
也会提早闭合，使身高生长提前停止。同时还
易造成孩子体重超标、性早熟等不良影响。因
此，家长在为孩子补充营养时，不仅要注意营
养均衡，更要注意孩子在不同年龄阶段所需营
养的摄入含量，千万不要盲目追求营养摄入。

合理营养助成长

俗话说“最遥远的距离是开学到放假，而
最近的距离是放假到开学”，转眼间又到了开
学季，孩子们在度过了一个轻松愉快的假期
后，即将迎来学习紧张、任务繁重的新学期。

“在开启的新学期，身心健康是孩子们迎
接学习挑战的保证。”朱坤博说，合理的膳食
营养就是关键，家长可以从以下几方面为孩子
提供合理膳食，均衡营养。

主食多样化。主食是能量的主要来源，为
孩子准备多样化的主食至关重要。糙米、全麦
面包、玉米等富含膳食纤维的粗粮，能提供更
持久的饱腹感，帮助孩子保持精力充沛。传统
的米饭、面条等精细主食，也不可或缺，它们
易于消化，能迅速补充能量。让主食的选择丰
富起来，满足孩子不同的口味需求和营养需

求。
在准备主食时，还可以巧妙搭配。比

如，制作杂粮粥，将红豆、绿豆、燕麦
等 与 大 米 一 起 熬 煮 ， 营 养 丰 富 又 美

味。或者将玉米、紫薯等作为早餐
的一部分，增加主食的种类。

优质蛋白不可少。蛋白质是
身体的“建筑材料”，对于孩
子们的生长发育和免疫力提升

起着关键作用。在开学后的日
常饮食中，要确保优质蛋白的充

足摄入。鸡蛋是优质蛋白的良好来
源，简单易做，可以是水煮蛋、荷包

蛋、鸡蛋羹，营养又美味。
牛奶不可或缺。牛奶富含钙和蛋白

质，有助于孩子骨骼发育。每天为孩子准
备一杯牛奶，无论是早餐时搭配面包，还是

晚上睡前饮用，都能为他们补充营养。此外，
鱼肉、鸡肉、牛肉等肉类，富含优质蛋白和多
种营养素，适量食用，能让孩子身体更强壮，
更好地应对学习的压力。

蔬菜水果要充足。蔬菜水果富含维生素、
矿物质和膳食纤维，对于孩子的健康至关重
要。在新学期，要保证孩子每天摄入足够的蔬
菜水果。新鲜的水果，如苹果、香蕉、橙子
等，可以作为课间加餐，既能补充能量，又能
提供维生素。

蔬菜种类繁多，要鼓励孩子多尝试不同的
品种。绿叶蔬菜如菠菜、生菜，富含维生素和
铁；彩色蔬菜如胡萝卜、西红柿，富含胡萝卜
素和维生素 C。根据孩子更容易接受的烹饪口
感，可以将蔬菜做成沙拉、炒菜或者煮汤，让
孩子在享受美味的同时，摄入丰富的营养，增
强免疫力，预防疾病。

合理摄入脂肪。脂肪并非“洪水猛兽”，
在孩子的饮食中，合理摄入脂肪是必要的。选
择健康的脂肪来源，如橄榄油、鱼油、坚果
等，可以提供身体所需的必需脂肪酸，有助于
大脑发育和身体健康。然而，要避免过多摄入
饱和脂肪和反式脂肪，如油炸食品中的油脂、
糕点中的人造奶油等。这些不健康的脂肪会增
加心血管疾病的风险。在烹饪时，尽量采用清
蒸等健康的烹饪方式，减少油脂的使用，让孩
子吃得健康又营养。

进餐时间规律。规律的进餐时间对于孩子
的身体和学习都非常重要。此外，还要注意培
养孩子细嚼慢咽的习惯，有助于消化吸收。避
免边吃边玩或边吃边看电视，让孩子专心用
餐。规律进餐的好习惯不仅能保证孩子获得充
足的营养，还能促进他们的生物钟正常运转，
提高学习效率，为新学期的成长打下坚实的基
础。

消除疲劳 日常生活中，在身体状态不
佳时，或在剧烈活动后感到疲惫不堪时，如果
能美美地睡上一觉，则体力和精力就会很快
得到恢复。这是因为人体内各组织器官都在
进行生理活动，一方面消耗了大量的营养物
质，另一方面也积累了大量的代谢废物，这些
废物如乳酸等，积累到一定程度，人就会感到
疲劳，这是人体神经系统对体内代谢废物积
累所做出的保护性反应，此时如果不停下来
休息，就会使人体生理功能受到伤害，神经系
统调节失灵，人体的抵抗力也会有所下降。

防病祛病 有规律的生活起居对于一个
人的健康有着许多的积极作用。充足适宜的
睡眠既可预防疾病的发生，也能在已患疾病
时促使病情减轻与好转。当一个人患了某种
疾病或者感冒发烧时，人们一般的处理方法
就是让生病的人睡上一觉，歇息一下，睡一觉
醒来后多数病人就感觉轻松了许多。

促进发育 对于一个处在生长发育时期
的少年儿童来讲，身体发育情况与睡眠质量
的好坏有着十分密切的关系。少年儿童的生
长发育是由生长激素控制的，生长激素分泌
充足则孩子的发育就好一些；如果生长激素
分泌减少，则孩子的生长发育就会迟缓。这
种有促进生长发育作用的生长激素，多数是
在睡眠过程中分泌出来的，醒来以后则分泌
减少或停止。所以，要想使少年儿童得到很
好的生长发育，就必须让孩子有充足的睡眠。

提高智力 一个人的工作效率高低，对
新鲜事物接受与反应的敏钝，以及记忆能力、
思维能力等，均与他的睡眠质量有十分密切
的关系。尤其是年龄尚小的学生，其智商的
高低、学习成绩的优劣，与睡眠充足与否关系
十分密切。有研究资料表明，7 岁—8 岁小学
生的学习成绩，明显与他们的睡眠时间长短
有关。那些每天睡眠时间少于 8 小时的孩
子，61％的人学习差，39％的人勉强达到平均
分数线，但没有一个是名列前茅的。而在每
晚睡眠时间达 10 个小时的孩子中，只有 13％
的人功课较差，76％的孩子学习成绩中等，
11％的孩子则学习成绩优良。这就充分表明
孩子的睡眠质量与他的智力发育密切相关，
因此，每位小学生的家长，要想让孩子学习成
绩更好一些，就一定要让孩子睡足觉。

延长寿命 人的一生，大约有三分之一
的时间用于睡眠，这对于一个珍惜时间的人
来讲好像是浪费时间，其实不然。一个人如
果没有充足的睡眠，那他的寿命将会明显缩
短。相关研究证实，人在睡眠时身体内一切
生理活动均处于低水平，这是身体恢复和重
新积累能量的过程。如果长时间不睡觉或失
眠，轻者可使神经系统功能紊乱，使机体免疫
功能下降，重者可导致死亡。

健康起居好处多
一级健康管理师 王水成王水成

健康科普讲座健康科普讲座

每天一小把：20 克—40 克
核桃营养高，但并非吃得越多越
好。核桃的油脂含量高（虽然多
是不饱和脂肪），热量不容忽视。
每天推荐食用量是 20 克—40 克

（约四五个核桃仁），正好是手心
一小把的量，过多食用会增加肠
胃负担，热量超标。

最好带着褐皮吃：营养宝
库 有些人觉得核桃仁那层褐色
的 薄 衣 又 苦 又 涩 ，习 惯 剥 掉 不
吃。但其实核桃仁外面包裹着的
褐皮是营养宝库。那层薄衣富含
酚类抗氧化剂和膳食纤维，其抗
氧化能力甚至比果仁本身还强。
剥掉它就损失了大半的营养精
华。接受它淡淡的苦涩，才是吃
核桃的最佳吃法。

尽量选原味核桃：避免添
加 生活中不少人选择盐焗、糖
酥、琥珀等口味的核桃，觉得更好
吃。其实深加工后的核桃不仅额
外添加了糖、盐和油脂，高温油炸
也可能破坏其不耐热的营养素。

首选原味、未经调味的核桃，最大
程度保留其天然营养，避免摄入
不必要的添加剂。

两餐之间做加餐：优质零
食 除了可以在早餐作为补充坚
果吃外，其实更推荐作为两餐之
间的加餐，既能补充能量，又不会
显著增加血糖负荷。注意，尽量
避免睡前大量食用。

吃到“哈喇味”核桃：赶紧吐
掉 核桃仁富含不饱和脂肪酸，
容易氧化酸败，产生难闻的“哈
喇味”这是油脂变质的信号，吃
了对健康有害，建议赶紧吐掉。
建议将核桃
放 入 密 封
罐，存放在
冰箱冷藏室
密 封 储 存 ，
可有效延长
保鲜期，保
持风味和营
养。

刘 月

健 康 吃 核 桃

下肢青筋小心静脉曲张 表层血管像蚯
蚓一样曲张，明显凸出皮肤，曲张呈团状或结
节状。静脉曲张一旦发生破溃、出血、感染，
形成血栓，可导致老烂脚，甚至肺栓塞的发
生。建议有静脉曲张的人群在洗澡或洗脚
时，水温不应过热；避免久坐久站，有空时双
脚抬高，促进远端静脉回流，防止静脉高压。

颈部青筋暗示心脏或肝脏出现问题 脖
子上青筋暴起，临床上称为颈静脉怒张。颈
静脉是右心房的压力计，因此颈部青筋凸出
表明静脉压增高，可见于肝肿大、肝淤血或上
腔静脉回流受阻等疾病，需要及时就医排查。

腹部青筋预示腹腔脏器血液回流受阻
正常人腹壁皮下静脉位置略深，同时又有较
多 脂 肪 组 织 掩 盖 ，一 般 很 少 会 出 现 青 筋 显
露。但是，当发生肝硬化、腹水、腹腔内肿瘤
压迫脏器时，门静脉和下腔静脉这两大静脉
系统则会出现血管淤滞，静脉血液回流受阻，
这时腹壁浅静脉血管就会膨胀，从而出现粗
壮、扭曲的青筋，此时要及时到医院就诊。

高永强

有些青筋是疾病信号

按时刷牙、刮舌 每天早晚用软毛牙刷，
采用巴氏刷牙法认真刷牙，时间不少于 3 分
钟，确保清洁到每颗牙齿，还可用软毛牙刷或
专用的刮舌板，由舌根缓慢轻柔刮向舌尖，这
样做能有效清除口腔内的食物残渣与细菌。

规律作息 长期熬夜会打乱生物钟，导
致内分泌失调，进而影响舌苔菌群平衡，使有
害菌有机可乘。每晚尽量保证 7 小时—8 小
时的高质量睡眠，让包括心脏在内的身体器
官得到充分修复。

少碰高脂、高盐 减少高糖、高脂肪、高
盐食物的摄入，多吃新鲜蔬果、全谷物、优质
蛋白质，既能为有益菌提供养分，维持口腔微
生态稳定，又有助于减轻心血管负担。

适度运动 每周坚持 150 分钟以上的中
等强度有氧运动，如快走、慢跑、游泳等，可促
进血液循环、增强心肺功能、调节免疫系统，
间接优化舌苔菌群结构。 马冠生

“养舌”护好心血管

小贴士➡

本版责编 魏 濛 校对 李静坤 美编 冯潇楠

“同学笑我像‘小丑’，我不敢照镜子……”少年
的声音颤抖着。在闻喜县东镇卫生院中医馆里，14 岁
的郭彦紧紧攥着母亲的手，眼里噙着泪说，前些日子，
他突然半边脸无法控制地歪斜，连喝水都会漏一身。

“别怕，咱们用老祖宗的法子，会治好的。”接诊的夏麦
安医生说。

这是我市基层中医馆里寻常的一幕。近年来，我市
基层中医馆实现了“从无到有”的突破、走上了“从有到
优”的发展路径，成为群众身边的健康“守门人”。

作为中华文明千年瑰宝的中医药，如今正以温暖的
双手托起百姓的健康希望。

“面瘫，俗称歪嘴巴、吊线风，是以面部神经表情肌群
运动障碍为主要特征的一种常见病、多发病。”夏麦安一
边解释病发原理，缓解患者紧张情绪，一边进行“埋药”准
备。在夏麦安熟练的手法下，针灸治疗进行得很顺利，郭
彦歪斜的脸部也有了明显的变化。

“在治疗面瘫时，选择最佳治疗方法是关键。”夏麦安
介绍，传统的治疗方法很多，如单纯的针灸、贴膏药等，但
易出现面部神经纤维化。针对这个问题，在中医传承的
同时，推陈出新研究出了“穴位埋药、穴位封闭”法治疗面
神经炎。这种治疗见效快、无痛苦、无副作用，患者可随
治随走的一次走针治疗方法，给郭彦带来了惊喜。郭彦
首次“埋药”后，便回家了，后经过 2 周的“埋药”治疗，歪
斜的脸恢复原样，少年露出了久违的笑容。

辨证论治，一病一方。中医药在新时代的今天依旧散
发着迷人的魅力。

在绛县南樊镇中心卫生院，24 岁的焦女士摩挲着药方
上“枇杷叶”“桑白皮”的字样，指尖微微颤抖。六年来，她试
过激素药、抗生素，甚至激光治疗，但脸上的痤疮仍反复滋
生。自卑像一张密不透风的网，让她不敢抬头见人。无奈
之下，她想试试中医。“第一次来卫生院中医馆时，我连口罩
都不敢摘。”她轻声回忆。

“姑娘，你这是肺胃湿热，咱们不急着‘灭火’，得慢慢
‘疏浚’。”接诊的张云峰医生把脉良久，缓缓道。经过张云
峰的辨证施治，两个月后，焦女士的皮肤褪去红肿，恢复如
初。“中医治的不只是脸，还有我的心。”焦女士说。

“中医药服务，精准定位是基石，只有紧扣患者年龄、病
种特点，按需打造服务，才能让有限资源发挥最大效能。”张
云峰的辨证论治，还给遭受慢性湿疹之苦的 19 岁小徐带来
了福音。“全身痒得像蚂蚁在爬，晚上根本睡不着。”小徐掀
起衣袖，露出斑驳的红疹。

“阴血不足，得从‘燥’论治。”张云峰轻触她的脉象，眉
头渐展，开方治疗：四物消风散的药香弥漫诊室，配合着艾
灸的温热，小徐的皮肤慢慢恢复正常。复诊时，她开心地
说：“我现在能一觉睡到天亮了。”

中医药的根，本就扎在老百姓的烟火日子里。据统计，
全市基层中医馆年服务超 10 万人次。“花小钱，治大病，中
医顶事哩！”痊愈的患者竖起大拇指夸赞道。

守护群众健康的特色中医
本报记者 魏 濛 通讯员 耿世超

“快开学了，孩子肚子不舒服，
还有点发烧。”“一个假期也没有补
上来，还是这么瘦。”“孩子暑假体重
长了快 10斤，身高却没长！”……开
学前一周，中心城区多家医院儿科
门诊里挤满了类似的小患者。医生
发现，多数的孩子并非生病，而是因
假期饮食紊乱、作息颠倒，导致身体
陷入“开学适应障碍”——免疫力下
降、注意力涣散，甚至身高增长停
滞。

“这并非个例，每到假期结束就
会出现集中就诊的情况。”盐湖区疾
病预防控制中心全科医生朱坤博
说，开学后孩子的学习强度骤增，若
营养不全面、跟不上，就像手机电量
不足时强行运行大型软件，不仅影
响学习效率，更会透支成长潜力。
如何通过科学营养为孩子打造“开
学盾牌”？专家多方面为家长和同
学们开出了促进健康成长的合理营
养处方。

开学季开学季，，孩子营养抓起来孩子营养抓起来
本报记者 魏 濛


