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“大夫，我家孩子 12岁，110多斤。
长个子的年龄，胖点没啥问题吧？”5月
20 日，太原市第二人民医院临床营养
科诊室里，一位母亲满脸焦虑地询问
医生。5 月 20 日是第 37 个“中国学生
营养日”，市二院临床营养科主任、主
管技师李丽芬表示，青少年正处于生
长发育关键期，合理膳食是智力提升、
体质增强的基础，一日三餐营养搭配
很重要。

孩子胖了别大意

李丽芬翻开记录册：孩子身高不
足 150厘米，BMI指数明显超标。“‘长
个子时胖点没关系’，这想法要不得。”
她告诉这位母亲，儿童期肥胖会让身
高发育“提前刹车”，小时候胖，长大很

可能也会胖，糖尿病、高血压风险也会
升高。

2025年全国校园营养餐高质量发
展大会上发布的数据显示，我国 6岁至
17 岁儿童青少年超重率达 11%、肥胖
率 8.9%；与此同时，铁缺乏率 11.2%、维
生素D缺乏率 46%。

吃饭顺序换一换

“给孩子控体重，绝不能节食。”李
丽芬提醒，孩子正在长身体，蛋白质需
求比成人要高，饿着反而耽误长个
儿。关键要控总量、优结构、改做法。

她拿出《中国学龄儿童平衡膳食
宝塔（2022）》讲解：“一顿合格的营养
餐，主食要粗粮细粮搭配，杂豆、燕麦
替换部分白米饭；蔬菜深色浅色都得

有，水果挑新鲜当季的；鱼虾、瘦肉不
能少，每天保证 300 毫升至 400 毫升
奶及奶制品。做饭多用蒸、煮、炖，少
油炸、少红烧，每人每天食盐不超过
5 克。”

“还有就是吃饭顺序要换一换。”
李丽芬说，“先喝汤，再吃菜，然后吃肉
和主食。这样能提前有饱腹感，不知
不觉少吃几口米饭，对控制体重特别
管用。”

三个误区请绕开

李丽芬总结了家长最易踩的“坑”。
误区一，多吃肉才有劲，蔬菜不爱

吃无所谓。蔬菜中的维生素C能促进
铁吸收，膳食纤维帮助肠道蠕动，少了
蔬菜容易便秘、免疫力下降。

误区二，怕长胖就不吃主食。中
小学生学习过程中的能量消耗大，谷
薯类是膳食能量的主要来源，不吃主
食会导致注意力不集中、疲劳乏力，反
而影响学习和成长。

误区三，饮料比水好喝，还能补充
营养。多数饮料含有添加糖，过量摄
入添加糖会增加蛀牙、肥胖等风险，建
议少喝或不喝含糖饮料，每天应足量
饮用白开水。

对于零食的选择，李丽芬特别提
醒，优选新鲜水果、奶制品、原味坚果
或豆制品等，薯片、辣条、糖果等高盐
高油高糖的过度加工食品，尽量少吃
或不吃。

“小餐盘，大健康。家长的‘营养
观’要跟上。”李丽芬反复强调。

记者 刘涛

本报讯（记者 孙佳
敏）近日，清徐县疾控中心
先后走进白衣庵社区、长头
村，开展碘缺乏病防治知识
宣传活动、水源性高碘危害
科普讲座，引导群众树立

“科学补碘、按需补碘”的健
康理念。

活动当天，白衣庵社
区广场上，县疾控中心联
合盐业公司工作人员，结
合群众日常生活，详细讲
解碘缺乏病的具体危害，
普及合格碘盐选购、食用、

储存技巧及假冒伪劣食盐
辨别方法。随后，宣传团队
前往长头村开展水源性高
碘危害科普讲座，重点解
读高碘对人体甲状腺健康
及身体代谢的不良影响，提
醒群众切勿盲目食用碘盐，
并告知高碘环境下的自我
防护要点。

此次活动有效覆盖城
乡群众，提升了大家对碘缺
乏病、水源性高碘危害的知
晓率，进一步强化了群众的
自我防护意识。

开设健康集市 提供医疗服务

本报讯（记者 周利芳 文/摄）5月 18
日，平阳景苑社区与平阳路社区卫生服务
中心共同开设“健康小集市”，为辖区居民
提供一站式义诊服务，将专业医疗资源送
到居民家门口。

当天下午，在活动现场，居民们积极参
与各项检查。在血压、血糖测量区，排队等
候测量的居民张大爷说：“不用跑远路，现
场就能问诊开方，对我们老年人太友好
了！”医护人员认真记录每位居民的检测数
据，并给出个性化建议：“阿姨，您血压有点

高，平时要少盐少油，别熬夜，下次再来，我
给您看看变化！”

专家咨询区同样人气十足，内科、妇
科、儿科医生桌前围满前来咨询的居民。居
民李女士在得到医生的细致指导后说：“讲
解得非常明白，一些居家护理方法很实
用。”急救技能培训区气氛尤为热烈，医护
人员通过模拟人演示心肺复苏技巧，居民
们跃跃欲试。“掌握这些技能关键时刻能救
人，希望社区多组织这样的活动。”参与培
训的王女士说。

图为活动现场图为活动现场

本报讯（记者 刘涛）“每个母婴家庭，都
应享有母乳喂养支持。”5 月 20 日是第 36 个

“全国母乳喂养宣传日”，北大医院太原医院以
一场形式新颖的专题宣传活动，为孕产妇家庭
送上科学、温暖的喂养指导。

母乳是婴儿最理想、最安全的天然食物。
世界卫生组织倡议：出生后 1小时内开始母乳
喂养，最初 6个月纯母乳喂养，并持续至 2岁及
以上。为此，医院打破传统宣讲模式，从生命
起源切入，引导准爸妈唤醒哺育本能，点燃主
动坚持母乳喂养的热情。

活动现场，医护团队不仅讲理论，更教
“真功夫”。针对产后妈妈普遍存在的腰背

痛、带娃劳累等困扰，医护人员手把手教学育
儿背巾的规范使用方法，帮助宝妈解放双手、
减轻身体负担，让日常哺乳与照料婴儿更加
轻松便捷。此外，活动还设置了创意手工环
节，孕产妇及家属在轻松温馨的氛围中动手
制作，既舒缓了孕期焦虑，也在交流互动中拉
近医患距离。

“原来背巾可以这样用，这下就不怕一个
人带娃了。”一位准妈妈在现场感慨。此次活
动有效提升了孕产妇科学育儿意识，缓解了新
手父母的哺乳焦虑。下一步，医院将持续立足
母婴健康需求，常态化开展母婴健康宣教服
务，用专业医疗服务为母婴家庭保驾护航。

科学补碘
守护健康

专家教孕产妇喂养技能

本报讯（记者 刘涛）5
月 21 日迎来夏季的第二个
节气——小满。5 月 20 日，
太原市中医医院皮肤科主
治医生王映红提醒，此时节
气温攀升，雨水增多，早晚
温差较大，降雨后降温明
显，公众应适时添衣，尤其
夜间注意保暖，避免受凉感
冒。同时，顺应夏季“晚睡
早起”的规律，保证充足睡
眠，保持精力充沛。

小满时节天气闷热潮
湿，细菌滋生，胃肠道疾病
易发。中医强调“未病先
防”，应从增强正气和防止
病邪两方面入手，做到饮食
有节、洁净。

“防热病、避湿病，调畅
情志是关键。”王映红提醒，
现在都市生活节奏快，人们
熬夜多、饮食辛辣油腻，易
致内热积聚，引发失眠、口
舌生疮等热病。她建议，要
多饮温水，促进新陈代谢。
此外，湿气加重易诱发脚
气、湿疹等皮肤病，衣着宜
选透气性好、棉质浅色衣

物，既防吸热又助防湿。天
气闷热易使人烦躁不安，需
注意调节情绪，避免血压剧
烈波动，可选择散步、慢跑、
太极拳等户外活动，不宜大
汗淋漓。

“此时养生要遵循三大
原则。”王映红表示，一是清
热利湿、生津止渴。因人体
在夏天津液消耗较多，日常
生活中要多注意清热利
湿、清暑化湿，适当多食甘
凉或甘寒为宜，避免辛辣
燥热助火伤津和苦寒伤脾
败胃之品。

二是清心祛暑、清热解
毒。中医认为，夏为暑热，
夏季归于五脏属心，适宜清
补。而心喜凉，宜食酸，可
吃小麦制品、猪肉、李子、桃
子、橄榄、菠萝、芹菜等，尽
量不吃辛辣温燥之物。

三是健脾养胃、补气益
阴。夏季天气炎热，人体消耗
增大，饮食上要以健脾养胃
为原则，以汤、羹、汁等能促
进食欲、易消化的膳食为主，
进而达到养生保健的目的。

小满时节养生忙
未病先防记心上

端好小餐盘 吃得更健康


