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近日，北京市卫生局针对本市中小学生的肥胖及视力不良等健康问题，

开出“健康处方”——《北京市中小学生健康指引》，这也是我国首个针对中

小学生的健康指引。这份“健康处方”分为小学生版和中学生版，各25条健

康指引，不仅指导孩子如何吃饭、锻炼、喝水、看书，中学生版还包括青春期

保健和心理健康知识，传授“快乐秘籍”和“宣泄方法”。 殷江霞

北京公布全国首份学生健康处方

中学生减压:每天面带微笑
生活

闪了腰 电吹风能缓解疼痛
闪腰后除了用跌打膏或止痛膏外贴以

外，一些简易治疗法也很有效。例如用电吹

风吹患处，或者用台灯近距离照烤患处，都能

很快缓解疼痛。

如果家中有条件，也可以用炒热的盐或

沙子包在布袋里，敷在扭伤处，每次半小时，

早晚各一次，也很有效，但需要注意的是，不

要烫伤皮肤。家中如果正好有新鲜生姜，可

将姜片烤热后贴在扭伤处，也有止痛疗伤的

效果。 摘自《生命时报》

本期主题

如何保护我们最重要的排毒器官——肾？

运动

只动腿也能练腹肌
为了增强腹肌力量，除了常见的仰卧起

坐以外，还可以采用另外一种练习方法，与仰

卧起坐类似，但是只需动腿就可以完成。

练习者仰卧，双臂置于体侧，运动时躯干

作为支撑面，头颈及背部静止不动。做动作

的时候，双髋、双膝弯曲，并使双膝逐渐向胸

部靠拢、臀部抬离地面，有点类似于仰卧抱腿

的姿势。每日需重复练习数次。

这个动作，对于一般锻炼者来说，活动量

不大，却能够达到和仰卧起坐一样的效果。如

果在做此动作的同时，加上侧卧并外展肩部扭

动腰腹，效果会更好。摘自《家庭医生在线》

养生

立夏养生增减同步
立夏前后要格外注意做好各脏器的调养

工作，比如养心神，宜增静减怒；调胃气，宜

增稀减肉；护脾气，宜增酸减凉。

摘自《健康时报》

老人

老人看电视 需让颈部放松
看电视是许多中老年朋友日常主要的休

闲娱乐活动，但在较小的居室内，不宜将电视

机放在较高的五斗橱上。因为这样坐在凳子

或椅子上看电视时，脖子长时间向后仰，对颈

椎不利。

因此，如果主要是坐在凳子或椅子上看

电视，电视应放在比视平线略低的水平，这样

可放松颈部肌肉，同时在脚下放一张高10~

15厘米的垫脚凳，可起到较好的效果。

如果主要是坐在沙发上看电视，应以双

眼平视（或略仰5°~10°），背靠沙发时以略

向后仰（110°~120°）为最佳角度，也可在脚

下放一张高度适当的垫脚凳，当腰骶部及双

下肢放松的同时，颈部也得到了休息，同时头

部也可枕靠在沙发靠背上休息。

另外，最好不要半躺在床头，或以屈颈斜

枕的姿势观看电视。颈部过分前屈，将使颈

椎间盘处于不正常的高压力状态，颈部肌肉

也处于紧张状态，可能会加速颈椎间盘的退

变。 摘自《家庭医生报》

饮食

症状：中小学生六成“小眼镜”
处方：远离iPad

“小眼镜”为什么这么多？专家表示原

因很多，如用眼时间长，很多孩子过早接触

手机、iPad，看书、看电视距离太近，户外锻

炼时间少，糖类食用过多都会影响视力。

除了远离 iPad等电子产品外，《指引》

还给出健康用眼的明确指导，比如上课或做

作业，眼睛离书本33厘米，用眼时间45分

钟到50分钟休息10分钟；用电脑时眼睛与

电脑屏幕距离不少于50厘米，20分钟到30

分钟休息一次；看电视要少于30分钟，眼睛

距离屏幕3米以上。

《指引》还教中小学生如何使用台灯：台

灯要位于左前方；灯距离桌面33厘米左右，

灯光不要直射眼睛；护眼灯要开中等强度；

使用台灯时要同时开启室内照明灯。

同时，学生还应依据各自的身高调节桌

椅高度，以保护视力，例如身高150厘米到

164厘米的学生，桌面高度应为67厘米，椅

子高度应为38厘米。各学校将依据《指引》

帮助学生调节课桌椅。

症状：“小胖墩”超两成
处方：少吃零食多运动

据介绍，从1991年至今的监测情况看，

中小学生肥胖率由不到10%一路走高，目

前突破20%，已处于历史最高水平。近两

年来，“小胖墩”的增长速度得到遏制，由原

来每年增长两三个百分点降到去年的

0.04%，但仍然不容忽视。

《指引》开出“健康食谱”，例如小学生一

天米面和杂粮的食用量为350克至400克；

鸡蛋一至两个；牛奶或豆浆300毫升；蔬菜

300克；水果200克，如1个中等大小的苹果

或20个草莓。同时，每天还要喝水1200毫

升至1500毫升，但不要总喝纯净水。此外，

饭前半小时、看电视时、临睡前不宜吃零

食。可以选择的零食包括奶类、豆类、水果

蔬菜和花生、杏仁、榛子等坚果类食物。最

好不要选择汽水、膨化食品、油炸食品、腌制

食品等零食。

同时，每天还要坚持锻炼。《指引》建议

中学生每天户外活动时间最好达到3.5小

时，包括目前学校保证的每天1小时锻炼；

每天课间10分钟活动，6个课间一共1小

时；上下课走路时间半小时；家长每天带孩

子户外锻炼1小时。

症状：中学生心理压力大
处方：每天面带微笑

《指引》中学生版比小学生版多出了心

理健康部分。进入青春期，中学生会面临更

多压力以及消极情绪。《指引》给学生们传授

“快乐秘籍”：每天清晨给自己一句鼓励，今

天一定会很棒；经常面带微笑；学会宽容自

己和他人；多鼓励帮助别人，拥有知心朋

友。同时，遇到消极情绪时也要适度宣泄：

向自己信赖的朋友倾诉；痛痛快快哭一场；

欣赏音乐或参加户外活动；多想开心的事转

移注意力。

《指引》甚至教学生如何快速结识新朋

友：努力记住对方姓名；主动热情与对方打

招呼；给对方友善微笑；真诚赞美对方；寻找

共同感兴趣的话题深入交流。

炒蔬菜关火后 再放酱油
酱油中含有多种氨基酸、维生素和矿物

质，能使菜味变得浓香,是家庭烹饪最常使用

的调味品之一。不过很多人可能不知道，炒

蔬菜时，最好先关火再加入酱油，否则酱油的

营养会被破坏、失去鲜味，其中所含糖分还会

因高温变化而产生酸味，影响菜肴的整体质

量。 摘自《当代健康报》

细节决定成败，习惯决定未来。在健康

长寿方面，亦是如此。下面的六个习惯是有

益延年益寿的好习惯，读者们可以比照着做

做。

保持乐观。乐观者更长寿。美国国立

卫生研究院女性健康行动（whi）研究项目为

期15年涉及10万多妇女参试者。该研究

发现，与悲观者相比，乐观者在为期8年的

跟踪调查中，死亡率低14%。伯尼奥尔博

士表示，想象一下躺在海滩吊床上的情景，

就可以立即让自己身心放松，不至于对生活

中不好的事情难以释怀。

把烦恼写下来。消除烦恼，快乐生活是

长寿之道。美国华盛顿市心理学家安德里·
伯尼奥尔博士表示，每天将烦恼写在纸上，

放入“烦恼缸”（或抽屉）中，有助于将烦恼分

类消除。焦虑少一点，身心更健康。压力激

素皮质醇过多会导致慢性疼痛、抑郁、认知

问题，甚至心脏病，进而缩短寿命。

午间小睡。美国阿勒格尼学院一项新

研究发现，当生活不顺，压力倍增，心情不快

的时候，45分钟的午睡有助于降低血压。

午睡还有助于补充睡眠不足。长期睡眠不

足会加速细胞衰老。保证婴儿般的睡眠，有

助于更年轻更长寿。

正确放松。美国梅奥诊所专家布伦特·
鲍尔博士表示，放松身心必须讲究科学。放

松的方式可以是运动，也可以是某种呼吸方

式，具体包括：背痛者练瑜伽；高血脂者练气

功；抑郁症者选择音乐疗法、气功和瑜伽；心

脏欠佳者练练深呼吸、气功和瑜伽；免疫力

差者练习呼吸、吟诵；失眠者和偏头痛的人

试试针灸和瑜伽。美国马萨诸塞州身心医

学研究所所长赫伯特·本森博士完成的最新

研究发现，瑜伽、太极拳等练习方法都能放

松身心，抑制压力激素和肾上腺素的分泌，

同时平稳心跳，降低血压，帮助消化。

冥想打坐。随着人体衰老的加速，大脑

开始萎缩。然而，《神经学报告》杂志刊登一

项研究发现，冥想打坐者的前额叶脑皮层的

厚度比普通人更厚，而这些区域的作用是控

制人注意力和感知能力。加州大学神经心

理学家汉森博士表示，冥想打坐是极好的

“脑操”，可使大脑更强壮。

学知识常用脑。英国神经生物学家米

勒认为：“人的大脑受训练越少，衰老就越

快。”常动脑筋有助于做出更好的选择，有

益长寿，经常用脑也有助于防止认知障碍

的发生。改变老年人心境的良策就是应该

不断地看书，学习新知识。提倡老年人的

“再学习”。老年人的机械性记忆能力虽比

年轻人差些，但理解性记忆能力却增强

了。认真的学习，积极的思考，能延缓衰老

的过程。 殷江霞

把烦恼写下来、冥想打坐、学知识常用脑、午间小睡、正确放松、保持乐观

六个好习惯能增寿

肾脏是人体最重要的排毒器官，还与调

节血压、造血、骨骼等有关。肾脏病对人体

危害极大，不但可引起肾功能衰竭致尿毒

症，还可导致高血压、心脏病、脑卒中等。

高血压是造成肾病的最重要最常见原

因。若高血压患者的血压不能控制在正常

理想水平，那么若干年后发生慢性肾病几率

很高，约占尿毒症透析患者的1/3。所以，

高血压患者一定要正规治疗控制好血压，并

注意是否有浮肿，夜尿增多？还要定期查尿

和肾功能等。

糖尿病其中一个严重并发症也是肾损

害致尿毒症。所以糖尿病人控制好血糖是

关键，如已有肾损害，该用胰岛素控制不要

迟疑，并要限制蛋白质摄入。

我国患高尿酸血症者与年俱增，所以有

高尿酸血症者不要忽略尿检和肾功能检查。

有些药物对肾损害发生率高。单就急

性肾衰一项，就占全部病因急性肾衰的1/3

左右。常见药物有：1.抗感染药物如氨基糖

甙类庆大霉素等；2.非甾体类抗炎药主要如

感冒药退热药止痛药；3.有些化疗药物；4.有

些中草药如含马兜铃酸的药。所以大家尽

量不选肾毒性药，在医生指导下用药。

我总结了一个护肾八法，和大家分享

下：1.控制盐摄入，控制高蛋白摄入，控制高

嘌呤食物摄入，控制体重。2.多喝水，不少

于一天 2000 毫升水。3.保证尿量，不憋

尿。4.注意自身血压和血糖水平。5.少熬

夜，不过劳，劳逸结合。6.在医生指导下用

药！西药中药都要谨慎！7.科学运动，少做

剧烈运动。8.定期检查尿及肾功能。

记者 李皖婷


