
康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962288 投稿：pjx@wxjt.com.cn 读者来信：dzlx@wxjt.com.cnB22013年5月20日 星期一

养生 /

! ! ! !每年的 !月 "#日是“中国学生营
养日”。少年强则中国强，儿童青少年
时期的营养健康状况值得关注。

目前，我国学生营养状况不容乐
观，虽然膳食热量供给基本达到标准，
但蛋白质供给量偏低，优质蛋白比例
小，钙、锌、铁、维生素 $等营养素明显
不足。由于膳食中铁的吸收利用率低，
我国 "#岁以下人群缺铁性贫血患病率
为 %&'"(&。城市中小学学生一日三餐
普遍是早餐马虎、中餐凑合、晚餐丰富，
而实际上应该早餐丰富才对。学生膳
食中植物源性铁的比例过高，铁的质量
差、吸收少；学生钙摄入不足，仅为有关
标准的 )#!%&，这与学生膳食中奶制
品、豆类消费量偏低有关。值得一提的
是，目前中学生学业负担重、饮食不重
视，导致营养状况不如小学生；城市学
生因生活水平高，学生偏食严重，多吃
高热量的巧克力、饼干等，同时缺乏体
育运动和身体锻炼，而农村孩子不偏
食，且活动量较大，故城市孩子普遍营
养状况不如农村孩子。

营养状况和营养成分的优劣是影
响一个民族人口素质的重要因素，它直
接关系到青少年体能与智能的发育状
况。由于某些营养素缺乏所造成的营
养不良，并未随着经济发展而自然消
失。据统计的数据表明，不论城市与农
村，中小学生的日均摄入钙的数量明显
不足，仅达到供给量标准的 )#&'!#&。
直接影响着儿童和青少年的健康成长。
与此同时，城市中小学生肥胖率上升较
快，如 "##*年北京高达 *!&'*+&，高
出全国 *#个百分点，肥胖已成为一个

突出问题。由于中小学生体育锻炼量不
够，以致 "###年学生体能素质指标比
*((!年有所下降。
尤其值得注意的是，有数据表明我

国 **岁'*)岁的青少年平均身高比日
本同龄人矮 "',厘米，主要原因是我国
青少年膳食不平衡，导致身体缺乏维生
素和钙、铁、锌等微量元素而营养不良。

要知道，我们常说的“营养不良”，
不仅仅是指“营养缺乏”或“营养不足”，
同样也是指“营养过剩”。“营养过剩”一
是指超过生理需要，超过推荐摄入量，
过量摄入；二是指消化、吸收、代谢功能
失调，造成某些“营养素的过剩”，比如，
能量在体内积聚，转换为多余的脂肪而
肥胖，蛋白质吸收大于消耗，转化为体
重，部分微量元素超标甚至产生中毒现
象等等。

我国儿童青少年膳食中热量供给
已基本达到标准，但营养摄入不均衡较
为普遍，因此倡导合理营养、平衡膳食，
对于普及营养知识，预防营养不良和营
养过剩的发生有很大的促进作用。

平衡膳食可归纳为六个宇：“全
面、均衡、适度”，其中包含了 % 个主
要原则：*-调配得当；"-品种多样；,-产
热营养素.蛋白质、脂肪和碳水化合物/

之间的比例合理；)-非产热营养素与产
热营养素之间相互协调；!- 无机盐之
间相互协调；%- 营养素组成成分间相
互协调。
总之，就是使食物中所含各种营养

素之间的比例适当，并使数量充足的各
类食物间处于一个相对平衡的状态，避
免营养过剩或营养缺乏的不良后果。

! !依据气候规律，从五月中旬开
始，我国多数地区开始步入夏季，也
即通常所说的“初夏”。这一时节的
近地层大气沿续了春季的“潮湿”特
点，降水也比较偏多，常常给人们一
种湿淋淋的印象；又因为随着气温
的升高，大气对流活动越来越频繁，
而在雷电、降水之前，气压常常较低
（尤其是午后），给人一种憋闷的感
觉。初夏时节是农事活动及室外劳
作项目比较多的时段，很多人也选
择在这个时段旅游和健身。此时，一
定要关注空气中的“潮湿”，所谓“夏
季养生须防湿”，其实从初夏就要开
始。
但事实上，人们在初夏进行室

外劳作或活动时，对中午的高温时
段会普遍注意防暑降温，对较为“隐
蔽”的湿度却关注不够。而恰恰较高
的湿度对人体健康也有很大的负面
影响。如果室内湿度环境过高，时间
长了，容易诱发湿疹、疖、痈甚至关
节病变等因潮湿而形成的病症。中
医将导致人体生病的过高湿度称为
“湿邪”。

从现代保健学的角度，在初夏
容易出现的“高温高湿”、“湿热交
加”的环境下，人体难以通过水分蒸
发而保持热量的平衡，于是就出现
体温调节障碍，常常表现为心悸、精
神不振、全身乏力等症状。在初夏的
阴雨天气时，人体内的松果腺素分
泌较多，引起甲状腺素及肾上腺素
浓度相对降低，加之空气中的负离
子数量较少，气压较低，人们也会出
现无精打采、头昏脑涨、胸闷气短等
症状。据美国专家的调查，相对湿度
达 0#"或更高时，各种事故会增加

,,&；在高温、高湿条件下，速记错
误增加 *#倍。初夏时节潮湿条件下
产生的霉菌及其代谢物，经呼吸道
吸入或摄食被霉菌污染的食物，即
可引起呼吸道过敏症状，轻者鼻
塞、流涕、打喷嚏，重者呼吸困难，
喘息不止，并极易引发食物中毒。
这种“湿”气象条件，还极易诱发人
体其他病症，例如，一些风湿病患
者会出现关节疼痛难忍、四肢无力
的症状；同时还易引起旧伤复发，
出现神经痛。
初夏时节如何防“湿”？
（*）初夏时节阴雨天或雾天要

少开窗户，而当室外艳阳高照时，要
适当开窗通风，居室内可安放部分

祛湿剂或干燥原料来降低室内的空
气湿度。
（"）出现“高温高湿”天气时，可

使用空调的降温、抽湿的功能，将气
温降至 *0'"##、相对湿度降为
!#&'%#&。
（,）初夏穿衣应选择具有较强

吸湿能力面料.如全棉/制成的宽松
服装，要经常晒被褥，勤洗澡，勤换
衣。
（)）饮食要清淡，便于消化，要

多食用消热利湿的食物，使得体内
湿热之邪从小便排出，这些食物有
绿豆粥、荷叶粥、小红豆粥等。
（!）要避免外感湿邪，万一在室

外涉水淋雨，回家后可饮服姜糖水。

! ! ! !韭菜属百合科多年
生宿根草本，叶细长扁
平而柔软，翠绿色。供食
用的分叶韭、花韭和叶
花兼用韭。

韭菜的营养丰富。
据科学测定，每百克中
含蛋白质"-)克、脂肪#-!

克、碳水化合物)克，能
产生热量,#千卡；含钙
!%毫克、磷)!毫克、铁
*-,毫克、胡萝卜素,-)(

毫克、维生素1*#-#,毫
克、维生素1"#-#(毫克、
尼克酸#-(毫克、维生素
2*(毫克，等等。

韭菜性温，味甘、
辛，中医学归肝、胃、肾
经，有温肾助阳、健脾益
胃、行气理血的功效。韭
菜中含有大量粗纤维，
能增进胃肠蠕动，预防
习惯性便秘。春末夏初
常食韭菜，可增强人体
脾、胃之气，还可用于治
疗跌打损伤、噎嗝反胃、
胁肋疼痛，以及肾阳虚
弱所致的腰膝冷痛、遗
精阳痿、白带多等病症。但消化不
良者不宜食，疮、痘患者禁食。
韭菜种子供药用，性温、味辛

甘，功能温肾阳、强腰膝、主治腰
膝疼酸痛、小便频数、遗尿、带下
等症。

! ! ! !面对现在工作的竞争压力，
让很多人不得不加班加点努力工
作。而长时间的工作让很多职场
人员出现心理疲劳等症状，严重
影响工作效率。

英国和芬兰研究人员发现，
每天平均上班**小时的人得抑郁
症几率，是每天工作七八小时的
公务员的"-!倍，其中又以女性、
年轻人、低薪者为主。
接受调查的两千多名职场人

士年龄介于,!岁至!!岁之间，任
职工作、薪资水准以及工作时间
皆不相同。在对他们进行%年追踪
调查后，研究人员发现，除了不健
康的生活方式、婚姻状况和工作
压力程度外，加班和抑郁症之间
竟有着密不可分的关系！

工作调查问卷显示，%%名受
访者表示曾经历抑郁时期，约占
总人数的,-*&；但若长时间工作
者是享受高薪且具挑战性工作的
男性，罹患抑郁症比例较低。研究
人员认为，可能是高收入能缓和
心中抑郁情绪，且有来自下属的
支援。不过，从事高薪职业的女性
患抑郁症的概率却较高，因为除
了工作以外，她们可能还要承担
其他多种责任，当必须兼顾工作
和家庭、财务的双重问题时，罹患
抑郁症几率的可能性也更大。

研究员斯蒂芬教授表示，超
长时间工作可能会使工作效率下
降，而这些长时间工作的人也有
必要考虑自己的身体健康，以及
这种情况可能给家庭生活带来的
压力。希望职场人士能够学会爱
惜自己，注意劳逸结合，才能避免
抑郁发生。

! ! ! !最近，奥地利一项研
究发明，拥抱不仅可以传
达情感，与信任的人拥抱
更可以令血压下降，减轻
压力与焦虑，甚至有助增
强记忆力。

维也纳大学的研究
人员称，当人们拥抱亲朋
好友时，体内的脑下垂体
会向血液释出一种名为
催产素（3456789:）的荷尔
蒙，有助降低血压，排解
压力，改善记忆力。

经常与爱侣拥抱的
人，长远也会变得较有同
情心。不过专家指出，选
择拥抱对象很重要，若和
不熟悉或不认识的人拥
抱，或是拥抱双方其实不
愿意拥抱，会产生反效
果，其体内的催产素非但
不会增加，焦虑水平却会
上升。

参与研究的神经生
理学家桑德库克勒尔（;<=>?:
@A:B C<DE?=）表示，最重要是拥
抱双方彼此信任。若与陌生人拥
抱，反而会成为情绪负但，于健康
不利，因为人们实在无法与一位
素不相识的陌生人突然拉近距离
过分接近。

我国学生营养状况不乐观
! 李鸿林

!

"

!

!

!

#

$

%

&

'

(

!

余
文

长时间工作
易导致抑郁

! 屈象
防“湿”从初夏开始
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