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! 陈平您的孩子餐饮习惯健康吗 !
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! ! ! !许多人认为，大框眼镜相对于
普通眼镜只是稍微重了点而已，并
没有感觉到其他不适。但专家表示，
眼镜大小选择不当可能会出现不少
问题，小瞳距和高度近视患者尤其
不适合佩戴大框眼镜。因为镜片太
大，光学中心距离不能匹配所有人

眼睛实际的瞳距，患者容易出现视
物模糊、视疲劳等症状。

近视度数较高的患者戴大框
眼镜，镜片往往会很厚，所以最好

选择小尺寸的镜框，既兼顾外观，
又可改善镜片周边出现变形扭曲
所带来的困扰。而对近视度数不高
的近视者，最好不要戴小框镜架，

愈小的镜架视野范围愈窄，眼睛容
易疲劳。

另外，平光眼镜虽然没有度
数，但对于眼睛毕竟是个“障碍
物”，如果镜片沾上灰尘或镜片材
质不够剔透，长期使用，对视力会
有一定影响。

! ! ! !饮食健康关乎人的生命，而
孩子的餐饮健康更关乎我们的未
来。在近日举行的中国肯德基餐
饮健康基金“餐饮习惯与健康”学
术年会上，对中小学生餐饮习惯
的研究报告引人关注。

中国疾病预防控制中心营养
与食品安全所杨晓光研究员“中
国!城市中小学生饮食行为调查
报告”显示，在北京、上海、广州、
哈尔滨、济南、南宁和西安!城市
调查发现，仍有"#的小学生、
!$%&的初中生和%$'&的高中生不
吃早餐；而早餐是一天中重要的
一顿饭，尤其对正处于生长发育
期的学生，一顿搭配合理、营养丰
富的早餐是上午高效率学习的重
要保障。报告认为，早餐的食物应
种类多样、搭配合理，如果早餐中
包括了谷类、动物性食物（肉类、
蛋）、奶及奶制品、蔬菜和水果等(

类食物，则为早餐营养充足；如果
只包括了其中"类，则早餐的营养
较充足；如果只包括了其中)类或
以下，则早餐的营养不充足。按照
这种评价方法*本次调查的大多数
中小学生早餐营养搭配质量为
“营养不充足”，仅有+'$",小学
生、+-.',初中生和+/$),高中生

的早餐营养搭配质量为较充足及
以上。按照“食物多样*谷类为主”
的原则，城市中小学生的早餐营
养搭配质量有待改善。

中国疾病预防控制中心营养
与食品安全所胡小琪研究员“儿
童餐饮行为对儿童肥胖及其相关
慢性病危险的影响”报告*采用多

阶段随机整群抽样法，从哈尔滨、
北京、济南、上海、重庆和广州等%

城市选取/!0'名小学生作为研究
对象，结果显示 1+$不常吃早餐或
早餐食物种类单一，均可能增加
儿童肥胖、腹型肥胖、高血压的患
病风险；)$经常在外吃午餐可能会
增加腹型肥胖患病风险，在家吃

午餐可以降低患高血压的风险；"$
经常喝含糖饮料可能会增加肥
胖、腹型肥胖的患病风险；($经常
吃“限量食用”零食，可能会增加
儿童肥胖、腹型肥胖、高甘油三酯
血症的患病风险；'$经常饮用牛奶
儿童相对于不喝牛奶儿童，高甘
油三酯血症的患病风险较低；%$
“蔬菜水果偏多”膳食组的儿童肥
胖及腹型肥胖率是各组中最低
的，“肉蛋偏多”膳食可能会增加
肥胖及腹型肥胖的患病风险；!$饮
料及零食消费是对健康影响最为
明显的两种行为，而腹型肥胖和
肥胖受饮食行为影响最明显。研
究建议：鼓励儿童增加牛奶的摄
入；保障儿童蔬菜、水果及鱼类的
摄入量，适度限制肉类、甜食的摄
入量；对饮食行为干预的首要切
入点应该是饮料和零食的消费。
与会专家认为，必须加强学生

及家长对早餐重要性的认识，保障
学生保质保量食用早餐；要积极推
广学校营养午餐，争取政府和社会
对营养午餐的支持，营养午餐在保
证营养充足的基础上需改进口味，
并减少食盐等使用；家庭、学校甚
至全社会都要积极改变学生不健
康的零食及饮料消费习惯。

! ! ! !冬天能否迅速入睡
与被窝温度密切相关。据
研究，被窝温度在 ")!"

"(!时人最容易入睡。若
被窝温度低，需要长时间
用体温焐热，不仅耗费人
体的热能，而且人的体表
经受一段时间的寒冷刺
激后，会使大脑皮层兴
奋，从而推迟入睡时间，
或是造成睡眠不深。
卧室的温度、湿度、

光线等会对睡眠产生影
响。一般人睡觉时室内温
度在 )0!")"!最为适
宜。在 )0!以下人就会
开始因冷而蜷曲身躯并
裹紧被子，但超过 )"!

就感到热，要掀被子了。
冬天如果室温过低，即使盖

着被子也会感到露在外面的肢体
和脸很冷，不知不觉就会形成蒙
头大睡的姿势，对呼吸新鲜空气
非常不利。
单层被子太薄不保暖，太厚

又不舒服，如果盖两层薄被子，保
暖效果和舒适程度最好。
人体在睡眠时要排出汗和一

些异味，因此被褥要经常晾晒，且
平时要经常摊开通风，别一起床
马上就把被子叠好了。

眼镜框太大易视疲劳 ! 屈象


