
健康教育

■下期刊登预告：

《健康教育》将在 5月 31日 7版，
刊登中国公民“健康素养”66条第 6
条解读——“定期进行健康体检”，
敬请关注。 禁烟控烟

健康你我

漫说健康
儿童时期，人们很少有脊柱问题，可以

无忧无虑地跑步、侧翻和爬树。然而，随着

年龄的增长，很多人都不得不开始关注脊

柱健康。

健康的脊柱是健康生活的基础。不良

的身体姿势、不好的生活习惯、不科学的运

动方式和长时间的压力状态都可能导致脊

柱疾病以及背痛、肩部疼痛和手臂无力等

症状。为此，人们有必要通过日常生活方

式管理来帮助维持脊柱健康，养成 9个有

助于脊柱健康的好习惯，预防或延缓脊柱

问题的发生。

1.避免不良身体姿势
良好的身体姿势是维护脊柱健康的基

础。正所谓“行如风，站如松，坐如钟，卧如

弓”，这些姿态有利于保持良好的身体对

线，减轻脊柱的负担。一些不良习惯，如跷

二郎腿、穿高跟鞋等，会引起身体对线不

良，影响脊柱健康。

在日常生活和工作中，大家要注意保

持电子屏幕与眼睛齐平，避免长时间低

头。建议选择一把符合人体工程学的椅

子，为脊柱提供适宜的支撑。此外，选用有

贴合感和良好足弓支撑的鞋子，并注意行

走姿势。

2.常做伸展运动
身体长时间保持一个姿势，人就会感

到背部和颈部肌肉变得紧绷，慢慢就会出

现腰酸背痛。经常做背部和颈部伸展运

动，有助于缓解这些症状。

推荐两种形式的伸展运动：

转头运动。顺时针转头3次，停顿3至
5秒，然后向反方向转头。

背部伸展。用背部压着健身球向后滚

动，这样有利于保持脊柱正常的对线，还有

利于锻炼背部肌肉。

3.减少久坐
久坐会伤害背部肌肉。大家可能都有

这种经历：坐了很久之后站起来时，人会感

到从颈部到膝关节都有些僵硬，全身不舒

服。为了缓解这种不适，建议大家每隔 1
小时左右起来活动活动。

4.正确搬运重物
搬运重物时，采用正确的方法对于维

护脊柱健康极其重要。

身体尽可能靠近物体。用腿和膝抬起

重物，而不是用背部或上半身。弯曲膝关

节，让手臂与物品保持同一高度。抬起重

物时，确保背部始终挺直，头部向下。不要

逞英雄，如果物品太重，一个人明显搬不

动，就应该主动寻求帮助。

5.维持健康的体重
研究发现，超重或肥胖人群患上背痛

的风险更高。任何时候，当一个人体重超

标或腹部脂肪过多时，就会给背部区域的

肌腱、韧带和肌肉组织带来更多负荷。减

重可以缓解或解决这个问题。

6.坚持健康饮食
要想保持脊柱健康，饮食也很重要。

很多食物会引起炎症反应，如糖、红肉、精

制碳水化合物等，大家要限制这些食物的

摄入量。

7.摄入充足水分
补充水分与脊柱健康之间有重要关

系。补充水分对保持软组织的弹性至关重

要，关节液还有助于缓冲和润滑关节。此

外，当椎间盘中水分含量减少时，其弹性和

缓冲能力会下降，使人更容易患上椎间盘突

出或退行性疾病。

8.拥有优质睡眠
充足的睡眠有利于机体修复白天发生

的细胞损伤，良好的睡眠姿势也很重要。

首先是睡姿。维持脊椎健康的最佳睡眠姿

势是侧卧。可以选用一个合适的床垫，给

予脊柱适当的支撑，硬或中等硬度的床垫

更适合保持脊柱健康。选对枕头，同样有

助于睡觉时保持良好的背部和颈部对线。

9.践行积极的生活方式
践行积极的生活方式有助于保持背部

健康。一方面要进行全身锻炼，如游泳、骑

自行车、散步或做有氧运动等；另一方面，

可针对背部和颈部肌肉，做一些拉伸和力

量训练。

关注脊柱健康，要养成良好的生活习

惯，避免久坐，经常运动，并把伸展运动融

入个人日常锻炼中。同时，要重视身体的

不良反应。当身体出现疼痛和不适时，要

及时就医，采取有针对性的措施，不要自行

服用止痛药。

（倪国新）

9个好习惯有助护脊柱
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在日常生活中，每个人都应当关爱、帮助、

不歧视病残人员。艾滋病、乙肝等传染病病原

携带者和病人、精神障碍患者、残疾人都应得到

人们的理解、关爱和帮助，这不仅是预防、控制

疾病流行的重要措施，也是人类文明的表现，更

是经济、社会发展的需要。

在生活、工作、学习中，要接纳艾滋病、乙肝

等传染病病原携带者和病人，不要让他们感受

到任何歧视。要鼓励他们和疾病作斗争，积极

参与疾病的防治工作。对精神障碍患者，要帮

助他们回归家庭、社区和社会；病人的家庭成员

要积极帮助他们接受治疗和康复训练，担负起

照料和监护责任。对残疾人和康复后的精神障

碍患者，单位和学校应该理解、关心和接纳他

们，为他们提供适当的工作和学习条件。

（小卫）

“还好有互助保障，我们家的经济压力小了很多。”近

日，在接受工作人员慰问回访时，会昌县一单位职工家属曾

女士感激地说。

去年11月，曾女士的丈夫刘先生因突发大病去世，住院

治疗花费 100余万元，尽管自付费用通过医保报销后减至

30万余元，但这对曾女士一家来说仍是一笔不菲的支出。

幸运的是刘先生生前所在单位为每个职工购买了互助保障

险，涵盖住院补充医疗险、意外大病综合险、住院津贴险、省

职工互助保障大病救助等，曾女士家庭共获赔23万余元，经

济压力得到有效减轻。

作为职工的“第二医保”，以职工互助互济为主要形

式的职工互助保障计划有效起到“雪中送炭”的作用。

去年以来，会昌县将职工互助保障作为关注民生、改善

民生、推动社会和谐发展的重要举措，依托工会组织网

络，建立县、系统（乡镇）、企业三级职工互保网络体

系，采取分组片区包干的形式进行遍访，借助会议、业

务培训、相关媒体、专题文艺晚会等渠道将政策宣传到

单位、到职工，提高职工互助保障知晓率、影响力，促进

职工互助保障工作快速发展。据统计，2023年，该县共

有 256家机关企事业单位投保，惠及职工达 1.8万人，职

工互助保障保费达 225.89万元，同比增长 196.91%，增幅

为 71.91%，位列全市第一，“补充医保”增幅全市第一，

达到 555.37%。

“今年我们计划向新就业形态工作者群体赠送意外

大病综合职工互助保障 1000份、意外大病综合职工互助

保障参保补贴 1000份。”会昌县总工会相关负责人表示，

会昌县将进一步优化职工医疗互助保障工作，提升服务

水平，践行服务宗旨，推动职工互助保障工作持续健康发

展，惠及更多职工群众，不断增强职工群众的获得感、幸

福感、安全感。

会昌：

互助保为职工添“医”靠
□记者曾艳 通讯员邱悦

近日，赣州经开区人民医院举行义诊活动。该院内科、

外科、康复科等10个科室专家提供现场咨询和诊疗，内容涵

盖耳穴治疗、皮肤镜检测、人体成分分析等项目，为群众提

供“便捷、舒适、精致、温暖”的医疗服务。

记者杨成雄 谢鑫 通讯员何茜 摄
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赣州市融媒体中心赣州市融媒体中心 宣宣

健康科普

奶豆添营养 少油更健康

合理膳食是青少年健康成长的基础

5月20日是第35届“5·20”
中国学生营养日。今年的宣传

主题是：“奶豆添营养 少油更

健康”。

营养健康是一个永恒的话

题，合理膳食是青少年健康成长

的基础。

（资料图片）

孩子这样吃更健康

蔬菜营养丰富，建议孩子每天吃5种
以上蔬菜。

●孩子多吃蔬菜的好处
1.有益于身体和智力发育。

2.丰富营养，增加抵抗力。

3.提高消化能力，保持健康。

●每天增加孩子的蔬果摄入
1.将洗干净的新鲜水果放在家里方

便易取的地方。

2.每天为孩子提供 5种蔬菜，餐餐有

蔬菜，天天吃水果。

3.鼓励孩子在学校吃完餐盘里的

蔬菜。

4.让孩子参与制定家里的菜谱，采购

多种颜色蔬果。

●掌握家庭蔬菜采购技巧
1.制定每周蔬菜采购清单：

种类丰富：嫩茎叶花菜类（菠菜、芹

菜、菜花等），茄果类（茄子、青椒等），葱

蒜类（韭菜、大葱等）、菌菇类（蘑菇等），

根茎类（胡萝卜、白萝卜、藕等）。

五颜六色：采购多种颜色的蔬菜。

2.分门别类：

嫩茎叶花菜类等建议每天采购，或

一次性采购1-2天的量，根茎类等容易存

放的蔬菜，可以一次采购一周的量；菌菇

类干货可以根据保质期适当采购。

3.数量充足：

根据家庭用餐人数，按照每人每天

一斤的量制定蔬菜采购量。

●蔬菜合理烹调 保留更多营养
1.凉拌生吃：

彩椒、嫩茎叶等适合生吃的蔬菜，清

洗干净，凉拌生食，注意尽量避免高能量

的沙拉酱。

2.先洗后切：

先洗后切有利于避免水溶性维生素

的损失。

3.急火快炒：

根据蔬菜的类型选择合适的烹调方

式有利于食物的消化吸收及营养素的保

留。叶菜建议选择急火快炒，减少蔬菜

在锅中停留的时间，可最大限度地保留

蔬菜中的营养素。

4.适量即食：

根据就餐人数确定每餐蔬菜的重

量，蔬菜类食物建议当餐吃完。

足量饮水 少喝含糖饮料

专家建议儿童每天饮水量约 1000
毫升。

●做到少喝、不喝含糖饮料
1.家长做好榜样，帮助儿童养成良好

的饮水习惯，告诉孩子过多摄入含糖饮

料对健康的危害。

2.家中不购买可乐、果汁饮料，避免

将含糖饮料作为零食提供给儿童。

3.给孩子提供凉白开水，提醒孩子定

时饮用。

4.给孩子准备不加糖的鲜榨蔬果汁。

5.可以自制不同口味的水，比如在水

中加柠檬片、薄荷叶、苹果块等。

少吃高脂、高盐、高糖的加工食品

●高脂、高盐、高糖加工食品的特点
1.添加了很多的油、糖、盐等，从而增

加能量，导致肥胖。

2.多种复杂的加工方式如：油炸、膨

化，口感好，让口味变重。

这些食物通常很美味，热量高，而且

往往不会有太强的饱腹感，让孩子不知

不觉地摄入很多。

●为什么要少吃高脂、高盐、高糖的
加工食品

1.由于这些食物中的高油和高糖，孩

子很容易不小心摄入过多的能量。

2.如果过多摄入这些食物，忽略膳食

多样性，可能会导致维生素摄入不足。

3.在短期内，可能影响学习或体育

活动。

4.长期过多摄入这些食物，可能导致

糖尿病、高血压或超重。

合理选择零食

●推荐的零食
健康零食符合少食多餐原则，有利

于孩子及时补充能量及营养素。健康零

食有助于孩子保持活力，增强免疫力，维

持健康体重。

1.新鲜水果，如苹果、梨、香蕉、柑橘

等，还有可以生吃的蔬菜如西红柿、黄瓜

等，富含维生素、矿物质和膳食纤维，是

小朋友们零食的首选。

2.奶和大豆及其制品，如牛奶、酸奶、

豆浆、豆干等，可以提供优质蛋白质和

钙，也是零食的很好选择。

3.原味坚果，如花生、瓜子、核桃等，

富含蛋白质、不饱和脂肪酸、矿物质和维

生素E，也是我国很有特色的传统的零食

之一，是逢年过节的必备食物。

4.还有谷薯类，如全麦面包、煮玉米、

蒸红薯等，也可以作为小朋友的零食。

●不推荐的零食
过多摄入高糖、高油、高盐零食将影

响儿童青少年生长发育，会造成儿童青

少年龋齿、糖尿病等疾病，不利于维持健

康体重。

不健康的零食主要是指营养素含量

低，而糖、盐、脂肪的含量较高的食物，如

糖果、蜜饯、含糖饮料、薯片、辣条等食品。

充足的营养是健康的物质保障

医师表示，儿童青少年生长发育迅

速，对能量和营养素的需要量高于成年

人，充足的营养是他们健康的物质保障。

专家对学生营养摄入提出如下建议：

——三餐定时定量 食物多样
孩子的一日三餐要定时定量，做到早

餐营养充足，午餐吃饱吃好，晚餐均衡适

量。多食用含钙丰富的奶或奶制品及大

豆或豆制品等，建议每日摄入奶或奶制品

300毫升左右，以促进骨骼的发育和健康；

经常食用含铁丰富的瘦肉等食物，同时搭

配富含维生素C的新鲜蔬菜和水果，保证

铁的摄入和利用；多食用含维生素D丰富

的食物，有利于钙的吸收和利用。

——饮水少量多次 足量饮用
孩子日常饮水应少量多次，足量饮

用。天气炎热或运动时出汗较多，应增

加饮水量。不喝或少喝含糖饮料，多数

饮料含有大量的添加糖，不能用饮料替

代水。

——零食合理选择 科学食用
零食可以选择卫生、营养丰富的食

物，如水果、奶类、坚果等。油炸、高盐或

高糖的食品不宜作零食。吃零食的量以

不影响正餐为宜，更不能用零食代替正

餐。同时，不要在看电视时吃零食，也不

要边玩边吃零食。

（钟和）


