
■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏

“健康是一种态度，也是一种责任。健康中
国目标的实现，是全社会的共同责任。每个人都
是自己健康的第一责任人。”中华预防医学会副
秘书长张伶俐在近日举行的2021“健康中国·幸
福职工”健康科普巡讲启动仪式上表示，因为有
了健康的个体，才能有健康家庭、健康企业、健康
社会，进而实现健康中国的伟大战略目标。

记者了解到，由中华预防医学会、中国教科
文卫体工会全国委员会和中国海员建设工会全
国委员会指导，保健时报社主办的此次健康科普
巡讲以“增强免疫力，你我共参与”为主题，将继
续走进多家企业和机构进行健康巡讲，为提升人
们健康素养贡献力量。

发挥个体自主生命健康力，从生理、
心理、伦理共同筑牢免疫力

新冠肺炎疫情暴发以来，免疫力成为人们高
度关注的话题。我们该如何科学增强和改善免
疫力？解放军总医院第三医学中心原急诊科主
任王立祥认为，发挥个体自主生命健康之力，可
谓是“克疫”之本。而个体免疫力的获取，要从生
理免疫力、心理免疫力、伦理免疫力这“三理”上
发力。

生理免疫力：王立祥表示，个体的生理健康
离不开健康生活方式。世界卫生组织的数据表
明：个人的健康和寿命，60%取决于自己、15%取
决于遗传、10%取决于社会因素、8%取决于医疗
条件、7%取决于气候影响。我们可通过合理膳
食、适量运动、充足睡眠等健康生活方式来播下
生理免疫力的种子，长成抵御疾患的免疫之树。

心理免疫力：王立祥发现，心脏骤停的人至
少三分之一是由于精神因素导致。当人产生负
面情绪时，很多人会以攻击身体器官的方式消化
这些情绪。长期反复的紧张恐惧会使身体发生
变化，如紧张类激素分泌增加，引起心跳加速、血
压血糖升高、血管收缩、失眠、内脏器官黏膜血液
供应减少，久而久之可能导致心律失常、高血压、
糖尿病、胃肠道炎症和免疫力下降等。因此，防
御流行病时，心理防线也至关重要，可以通过放
松训练、正念训练、认知训练来缓解心理压力，保
持良好心态，适时滋养心理免疫力生长土壤，构
筑起免疫力的防护堤。

伦理免疫力：面对传染病，应推崇“从我做
起”“人人为我、我为人人”“一方有难、八方支援”
等社会良好风尚，在应对流行病的控制传染源、
切断传播途径、保护易感人群上做足增强伦理免
疫力的功课。同心协力、共克时艰，这种流淌在
中华民族血脉中的中国精神，也应成为我们应对
流行病的力量。通过个体、家庭、社会三者结合，
融汇物质文明、精神文明、身心文明，撒下伦理免

疫力的养料，筑牢免疫力的防
护墙。

疫情期间，更应合理搭
配膳食提升免疫力

我们平时在饮食营养上要
如何合理搭配来保持机体免疫
力？中国疾病预防控制中心营
养与健康所副所长张兵近日在
接受媒体采访时指出，一是机
体要有充足优质蛋白质，因为
蛋白质是机体免疫系统的物
质基础；二是吃富含维生素A
的食物，如鸡肝、鸭肝、禽蛋
等；三是吃富含维生素C的食
物，主要是一些带有酸味的水
果；四是吃富含铁、锌、硒等微
量元素的食物，如动物肝脏、海
产品、坚果等；五是吃富含生物
活性物质的食物，如菌藻类，蘑
菇、黑木耳等。此外，还需保证
良好睡眠，保持良好心情，坚持
运动。

张兵提醒，普通居民不能
因为居家防疫就“放飞自我”。
要规律三餐，早吃饱、午吃好、
晚吃少，三餐定时定量，最好晚
餐吃八分饱；多吃蔬菜、水果、
薯类，少量坚果；吃适量肉类，
每天建议摄入一两肉，肉类品
种要替换摄入；每日饮奶，建议
总量不低于300毫升；少吃含
盐量高、含糖量高和过油腻的
食品；保证充足饮水，即1500
至2000毫升的饮水量；注意饮
食卫生，最好不吃凉菜，购买的
熟食一定要充分加热蒸煮透，防止微生物污染引
起肠道问题；不宜吃得过饱，每天坚持运动。如
果工作忙或饮食不够均衡多样，可适当服用膳食
营养素补充剂，如维生素A、维生素E、维生素C
等单一型胶囊或片剂。

秋冬防控新冠，也别忽视流感和肺炎

当下，全球新冠肺炎疫情防控形势依然严
峻，秋冬季也正值呼吸道传染病高发季节，北京
大学人民医院呼吸与危重症医学科党支部书记、
副主任医师暴婧近日在科普讲座中提醒，新冠肺
炎和流感的传播能力很强，做好防护十分重要。

据世界卫生组织报告，流感每年可导致5%～
10%的成人和20%～30%的儿童发病，每年流感
季节性流行在全球范围可导致300万～500万重

症病例和29万～65万相关死亡案例。其中，两
岁以下儿童、老人和高危人群重症和死亡发生率
最高。

暴婧指出，预防流感和新冠肺炎最简单、直
接的方法就是切断传染途径，如清洁双手、戴口
罩等，令病原体无法靠近人体；注意咳嗽和喷嚏
礼仪、避免脏手接触口、眼、鼻；流感流行高峰期
应避免去人群聚集场所，保持室内空气流通，注
意居家卫生。流感病毒很容易被紫外线和加热
灭活，通常在56℃的环境下30分钟、在100℃的
环境下 1分钟可被灭活。使用一般市售漂白水
（含次氯酸钠溶液、有效氯浓度5%)1瓶盖（25毫
升）加入半桶清水（4000毫升）稀释，就可达到预
防病毒效果。此外，流感可以通过接种疫苗进行
预防，≥6月龄且无禁忌证的人都可以接种流感
疫苗。

疫情期间，很多人由于害怕被传染或害怕被
隔离而不敢去医院，得了流感只能硬抗着。暴婧
提醒，如果出现流感样症状，一定要直接到发热
门诊就诊。可就近选择医院，去医院时应戴好口
罩；避免乘坐公共交通工具，如果乘出租车，记得
留好发票。

除了流感，秋冬季还要留意肺炎感染。暴婧
表示，导致肺炎的病原体常见有细菌、病毒、不典
型病原体，也可由真菌和寄生虫引起。通常医生
会根据病史、血常规结果和影像学特征，初步判
断是否罹患肺炎以及致病的病原体，并给予相应
诊治。如果家中有抵抗力弱的老人和孩子，更要
做好健康防护。暴婧提醒，戒烟、避免酗酒、保证
充足营养、保持口腔健康，都有助于预防肺炎的
发生。建议2岁以上婴幼儿接种23价肺炎球菌
多糖疫苗，可有效预防肺炎球菌肺炎。

■ 北京新世纪妇儿医院儿科主任 陈英

有助孩子长高的因素很多，比如运动、正
确饮食、营养素补给、良好的睡眠和情绪等，
但其中最重要的是运动。如果能让孩子保持
运动，秋冬季也可以像春夏一样长个儿。

给孩子选择运动项目的原则是：该运动
对下肢关节（髋关节、膝关节）和脊柱有适宜
的刺激，让运动刺激骨骼骺端促进生长。这
些适宜运动是：跳绳、踢球、跑步、平衡车、骑
车、踢毽子等，大孩子有条件也可以打篮球
或排球。

这些运动中跳绳是最好的选择，基本不
受场地、天气、环境的限制，而且对设备要求
也最少，在任何时候、任何地点都可以做。

五六岁以下的孩子可以选择疯跑、平衡
车、骑车。如果不能到户外活动也可尝试踢
毽子，可把毽子上拴个绳儿，拉着绳子让孩子
踢。其实，就是让孩子做屈膝、屈髋、屈踝这
些动作，这样的运动能刺激骨骼生长，利于长
个儿。

而有一些运动，如花样滑冰容易造成膝
关节损伤，跳舞、武术容易造成韧带过度拉
伸（尤其那些特别硬的孩子），长跑强度过
高，这些运动均不利于长高。而单纯的上肢
活动如引体向上对长个儿的帮助也有限。

怎样的运动强度才利于长个儿？首先，
运动时间要达到每次持续30分钟左右，每周
5～7次。其次，运动强度要达到心率增快或
至少要出汗。有的孩子每天都停不下来一直

在活动，是不是也可以算运动了？在家里玩
一般是在屋子里走走停停，或者跑一会停下
来，这种活动强度是远远不够的。

运动是比较可控的助长高因素，但真正
长年累月地坚持运动是很不容易的。家长
该怎样督促孩子坚持运动呢？

首先，孩子要有想长高坚持运动的主观
意愿。不要说作业多没时间或天气不好等，
不管作业有多少，每天跳绳几百下占用不了
很多时间。冬天或天气不好也不是不运动
的理由，如果没有户外活动的条件，在走廊
甚至室内也能完成跳绳。

我的门诊有一个小朋友特别想长高，虽
然才5岁多但毅力特别强，每天都带着跳
绳，包括外出旅行时也带着，每天一定坚持
完成跳绳的量。结果在秋冬这半年他长了
4厘米（同龄孩子身高每年一般增长4～7
厘米，且多在春夏季），真的是特别棒。

其次，运动要循序渐进。一定不要在最
初阶段把强度拉得特别高，可以最初先少跳
一点，如开始跳绳可从100次起步，之后每
天有20、30这样小幅增加，让孩子有一个耐
受和习惯的过程。如果初期就把量拔得特
别高，孩子很快就坚持不下去了。

第三，给点奖励。孩子毕竟是孩子，他们
对身高其实没什么概念，坚持运动更多有赖于
家长的鼓励。有位家长在孩子每天完成运动
任务后给盖一个小印章或给一个奖励卡，积累
几个小印章就可以兑换一个活动或满足孩子
一个愿望。

合理膳食、良好睡眠、心情愉快、坚持运动、做好防护
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或致血管损伤

生酮饮食提倡高脂肪、低碳
水、适量蛋白质的饮食结构，受
到许多减肥女性推崇。而近期
刊登在国际期刊《营养素》的一
项新研究发现，在短期生酮饮食
后如果立即恢复正常碳水化合
物摄入，很容易造成血管损伤。

研究人员以9名健康年轻
男性为对象，让他们在采用为期
7天的生酮饮食法后喝下含有75
克葡萄糖的饮料，他们的生酮饮
食结构为70%的脂肪、10%的碳
水化合物和20%的蛋白质。结果
显示，这些人体内出现一些生物
标记物提示血管壁受损。

研究人员认为，造成这种
损伤的最主要原因是短期生酮
饮食使体内糖稳态受损，恢复碳
水化合物摄入后血糖迅速升高
引发代谢反应，导致血管细胞脱
落。参与研究的加拿大不列颠
哥伦比亚大学奥卡诺根分校副
教授乔纳森·利特尔说，对心血
管疾病高风险人群而言，使用生
酮饮食法后一旦血糖激增，会对
血管产生不利影响。 （胡珍）
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孩子选对运动，秋冬季也能长个儿

儿童保健保健

甜食吃得多
抑郁风险高

甜食吃得过多，可增加肥
胖、糖尿病和心脏病风险。不
仅如此，近期日本福冈女子大
学研究小组在《英国营养学杂
志》发表的一项纵向研究称，
蛋糕、曲奇饼干、巧克力、冰激
凌等甜点和甜食摄取量多的
人，抑郁风险上升。

研究小组以911名制造业
的企业员工为调查对象（既往无
抑郁症和精神病史），对包括甜
食在内的饮食生活等相关因素
进行调查，分为3组进行3年追
踪，使用抑郁自评量表(CES-D)
对抑郁程度进行评价。

结果表明，在3年追踪中，
153人（16.8%）被确定为新的抑
郁状态。与甜食摄取量最少组
相比，摄取量最多组抑郁风险
增加1.78倍。即使调整叶酸、
维生素B6和B12、n-3多不饱和
脂肪酸、镁、锌、软饮料等摄取量
因素，与甜食摄取量最少组相
比，摄取量最多组抑郁风险仍
明显增加1.72倍。另外，甜食
摄取量最多组与其他组相比，
还体现出能量摄取多、倒班、吸
烟、运动少等特点。 （宁蔚夏）

多补钙可提高
老人生活能力
缺钙不仅可引起骨折、中

风和老年痴呆，近期日本东北
大学、北海道大学等共同组成
的研究小组一项研究表明，钙
摄入量的减少还与日常生活能
力受损和降低有关，摄入越少
受损风险越高，生活能力越差。

在《日本流行病学杂志》
发表的此项研究采用基于人
群的巢式病例对照研究，对≥
65岁老人进行个人日常生活
能力调查，确定生活能力受损
个体与年龄和性别相匹配的
对照组共132对，进行为期10
年的追踪。结果显示，与钙摄
入量<476 毫克/天的组相比，
摄 入 量 476～606 毫 克/天 的
组，生活能力受损风险降低
28%；≥607毫克/天的组，生活
能力受损风险降低 56%。并
且，钙摄入量平均每增加100
毫克，生活能力受损风险可降
低 13%，呈反向关系（前者越
多，后者越低）。

研究人员认为，上述研究
确认了缺钙与老人日常生活
能力受损的关系，因此老人应
通过不同方式补钙，以提高日
常生活能力。 （宁蔚夏）跳绳、踢球、跑步、骑平衡车、骑单车、踢毽子、打篮球、打排球……
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■ 明文

“冬天是闭藏的季节，‘闭’指关住‘阳
气’，‘藏’指藏‘精’和藏‘神’。”中国中医
科学院西苑医院肿瘤科主任医师许云近
日指出，俗话说“秋收冬藏”，冬季除必要
的通风换气外，大部分时间要关闭门窗，
抵御寒邪入侵。

许云表示，冬季天气寒冷，如果此时因
为受寒而出现肾不藏气、肾不藏精现象，就
会出现腰疼、大便不成形、睡眠浅等问题，受
寒还会诱发心脑血管疾病、中风、心梗、高血
压、慢性胃炎、消化道溃疡等疾病，年轻女性
还可能会出现痛经，老年人发生关节肿痛
等，因此应从衣食住行等方面注意养生。

许云提醒,脖子后的大椎穴、肚脐处
的神阙穴、脚踝周围都是人体重要“门
窗”，冬季一定要注意保暖，防止受寒邪侵
犯。还要注意腹部保暖，因为上腹受凉容
易引起胃部不适甚至疼痛，下腹受凉容易
诱发女性痛经和月经不调等，女性经期尤
其要重视保暖。

许云建议，冬季饮食适合“平补”，可
适当选择牛羊肉、黑木耳、黑豆、黑芝麻等
温肾食材，常吃白薯、山芋、山药、板栗、核
桃、榛子等薯类和坚果类食物，还可吃些
梨、苹果、大枣、橄榄、白果、百合、荸荠、

藕、洋葱、芥菜、蜂蜜等，均有保健功效。应少吃寒凉
食物，如海鱼、虾及各种冷饮等。

许云还提醒，起居方面，冬季应避免赖床贪睡，
切忌受寒。手足保养上，养成睡前用热水泡脚的习
惯，可缓解疲劳、避免下肢酸痛。老年人注意不要穿
硬底鞋，鞋要宽松些，袜子要透气。运动方面以慢
跑、快走、太极拳等为主，运动时着重收紧腹部核心
力量，保护元阴元阳，微微出汗即可，切勿当风。提
倡在阳光充足的中午去户外晒晒太阳，要多晒头部、
腰背部。
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