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超出推荐量的1/3

近视、超重肥胖、心理健康问题……

学生常见病可以多病共防

立夏后养生防病

中医专家提示，立夏之

后，气候特点以湿热为主，

人若不能适应，感受湿热邪

气，则易发病。

“立夏标志着自然万

物由‘生’到‘长’的一个转

折。”首都医科大学附属北

京中医医院内分泌科副主

任医师李景说，立夏之后，

天地之气相交，气温开始升

高，湿热之气渐盛，人体的

阳气也逐渐旺盛，新陈代谢

开始增强，毛孔开泄易感受

邪气，因此需重点防范几类

疾病。

李景说，立夏后易发皮

肤疾病，如痱子、过敏性皮

炎、汗斑、湿疹等。可通过勤

洗澡、勤换洗衣物等保持皮

肤清洁干爽，避免到蚊虫多

的地方，还可佩戴芳香化湿

的香囊，并适量服用药膳、

代茶饮等，以达到祛湿清热

的功效。

同时，夏日感受湿热邪

气、暴饮暴食、食用不洁食

物或过量食用冰品、海鲜

等，容易发生泄泻。若有吐

泻不止甚至乏力、脱水、意

识不清等表现，需要尽快就

医。三餐清淡有节制、减少

寒凉食物摄入、适量喝姜汤

等可更好避免泄泻发生。

“中医认为夏季属火通

心脉，此时养生防病也需围

绕养心展开。”李景介绍，心

主神明，夏日养生宜保持心

神安宁平和，培养偏安静的

兴趣爱好，避免动怒 ；可适

当服用莲子、百合、竹叶等

清心养心安神之品 ；还可

适量服用红色食物，补气养

血，如红枣、番茄、胡萝卜、

樱桃、红豆、红米等。

中医主张“春夏养阳”。

专家提示，夏季昼长夜短，

可夜卧早起，顺应自然规

律 ；饮食宜清淡，应减少冷

饮、冰激凌、凉菜、海鲜、肥

肉等寒凉或滋腻之品摄入，

以顾护脾胃阳气 ；尽量三

餐规律，餐后至少半小时后

可适量运动帮助消化。此

外，应及时补充水分，避免

汗出过多损伤津液。

 （据新华社）

2/3 以上居民大豆摄入量不足

合理膳食鼓励“增豆”
国民营养健康指导委员

会办公室近日发布信息建

议，成年人平均每天摄入 15

克至 25 克大豆或相当量的

大豆制品。目前我国 2/3 以

上的居民未达到推荐摄入

量，应适当增加。

据介绍，大豆及其制品

种类多样、营养丰富，可提供

优质蛋白质、不饱和脂肪酸、

钙、钾、维生素E 等。常吃大

豆及其制品对儿童生长发育

有益，可降低成年人心血管

疾病、乳腺癌、绝经后女性骨

质疏松等发病风险，还有助

于延缓老年人肌肉衰减。

根据建议，居民一日三餐

可选择不同的大豆及其制品，

20克大豆相当于北豆腐约60

克、南豆腐约 110 克、豆腐干

约 45克、豆浆约 300克。摄入

畜肉过多的人群，可用大豆及

其制品替换部分肉类。

围绕“合理膳食、健康生

活”主题，国民营养健康指导

委员会办公室今年加大针对

性科普宣传，着力减少食用

油摄入，增加豆及豆制品、奶

及奶制品消费等。

（据新华社）

伏案久坐
“白领”要预防职业健康风险

“白领”劳动者因久坐、

伏案工作，面临颈椎病、肩周

炎和腰背痛等健康风险。近

日，专家建议，这部分职业人

群日常应加强健康保护，预

防工作相关疾病。

国家卫生健康委职业健

康司副司长、一级巡视员王

建冬介绍，腰背痛、颈椎病、

长期站立导致的静脉曲张等

症状虽然不在我国现行的职

业病目录中，但可能因不良

工作方式等引起，一般可归

于工作相关疾病。

《健康中国行动（2019—

2030 年）》明确提出要实施职

业健康保护行动。对长时间

伏案低头工作或长期前倾坐

姿职业人群，一方面鼓励用

人单位合理安排工作时间，

建立保护劳动者健康的相关

制度如工间操制度、健身制

度等，另一方面，劳动者个人

应注意通过伸展活动等方式

缓解肌肉紧张。

中国疾病预防控制中心

职业卫生与中毒控制所所长

孙新表示，长期伏案工作的

劳动者要注意保持正确坐

姿，工作 1 小时可以休息 5

分钟到 10 分钟。此外，久坐

不动容易导致肥胖、高血压、

糖尿病等慢性病，鼓励用人

单位为劳动者定期开展健康

检查，改善工作环境和条件，

提升劳动者防病意识和防病

技能。

（据新华社）

专家：

春夏之交做好手足口病预防

国民营养健

康指导委员会办

公室近日发布的

“ 减 油、增 豆、

加奶”核心信

息显示，目前

我国居民烹

调 油 平 均

摄 入 量 已

超出推荐

量的 1/3。

疾控专家

提 示，要

科学烹饪，

限 制 烹 调

油 摄 入，做

到“增豆、加

奶”，多食新鲜

蔬菜水果。

核心信息提

出，要聚焦我国居

民突出的饮食消费不

合理情况，着力减少食

用油、增加豆及豆制品、奶及奶

制品消费等。

核心信息建议，成年人每天

烹调油摄入量以 25 至 30 克为

宜 ；在外就餐和点外卖时注意

选择低油菜品，主动提出少油需

求 ；鼓励餐饮行业和食品工业践

行“减油”行动，满足消费者健康

需求。

除了限制油盐摄入外，确保

食物多样也很重要。中国疾控中

心营养与健康所有关专家表

示，人体每日的饮食必须由

多种食物组成，做到平衡

膳食，才能满足人体各种

营养需要，达到合理营

养、促进健康的目的。

《中国居民膳食

指南（2022）》推荐，居

民平均每天应至少摄

入 12 种食物，每周至

少 25 种，烹调油和

调味品不计算在内。

专家建议，要多

食新鲜蔬菜，每日摄

入 500 克，深 色 蔬

菜应当占一半以

上 ；新鲜水果每

日 推 荐 摄 入 200

至 350 克 ；多选择

奶类、鱼类、大豆类作

为蛋白质来源 ；多选

用富含可溶性纤维的

食物，如燕麦、大麦和

豆类 ；减少甜食和加工

食品的摄入量。

（据新华社）

 专家提示餐饮“减油”

     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）

须抵御湿热

“春夏之交，气温转暖，

儿 童 手 足 口 病

病例数明显增

加。”近日，辽宁

省沈阳市第六

人民医院

感 染

二 科

主 任

李 兴

海 接

受 采

访时表

示，家 长、老

师应多关注孩子

手、足、口等部位症

状表现，发现异常及时就诊。

手足口病是一种由肠

道病毒引起的传染病，可

通过飞沫、接触及食物污

染等途径传播，主要在 3

岁至 5 岁儿童中流行。患

儿通常会出现发热、口

腔疱疹、手足皮疹

等症状。

“患病后，患儿口腔内会

出现疱疹，初期为小红点，后

发展为水泡，最终破溃形成

溃疡，此外手、足和臀部出现

斑丘疹。值得注意的是，有一

种特殊类型的手足口病称为

疱疹性咽峡炎，病症主要表

现为口腔内有疱疹，而手、足

和臀部没有丘疹，这种病症

较为少见，要避免误诊或漏

诊。”李兴海说。

日常生活中如何预防手

足口病？李兴海建议，接触

公共物品后、进食或抚触口

鼻前应洗手；保持室内空气

流通，定期清洁和消毒玩具、

餐具等物品；手足口病流行

期间，避免去人群密集、通风

不良的公共场所；保持良好

的饮食习惯，避免食用生冷、

不洁的食物。

“大多数手足口病患儿

症状轻微，一周左右即可自

愈，但严重的手足口病或可

并发脑炎、脑膜炎，甚至导

致死亡。因此，对于手足口

病的预防和控制尤为重要，

除了日常加强防护，接种肠

道病毒 71 型（EV71）灭活疫

苗可有效降低感染风险。”

李兴海说。

 （据新华社）


