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据省疾控中心食品安全检测评
估所营养与学生健康监测室室主任
江苏娟介绍，当前，我省孩子面临的
营养问题主要包括超重肥胖，多种营
养不良现象，高血压、糖尿病低龄化
等。

●肥胖

江苏娟表示，虽然我省学生肥胖
率低于全国平均水平，但肥胖发生趋
势呈现逐年增多。

肥胖不仅会对孩子的身体发育
造成严重影响，而且还将增加成年后
因肥胖引发相关慢性病的发病风险，
如高血压、糖尿病、儿童期至成年期
持续肥胖等疾病。此外，肥胖还会影
响儿童青春期发育，危害呼吸系统及
骨骼，对心理、行为、认知及智力产生
不良影响，并诱发非酒精性脂肪性肝
病、癌症等。

●营养不良

据悉，我省营养不良、发育迟缓
情况逐年减少，但仍然存在。营养不
良主要表现为消瘦、生长迟缓和低体
重。除了遗传、疾病等因素，儿童营
养不良大多是由于不健康的饮食行
为所致，比如不爱吃富含蛋白质的肉
类、蛋类、奶制品等。江苏娟建议家
长可以告诉孩子均衡饮食的好处以
及挑食的害处，并保证孩子每天优质
蛋白质的摄入，比如蛋类、奶制品、豆
制品、肉类、鱼类等。

●微量元素缺乏

在学龄前的儿童中，缺铁性贫血
症状也较为常见。长期铁质摄取不
足或吸收不良等，都有可能造成缺铁
性贫血。儿童生长发育快，需要更多
营养，若不重视摄入富含铁的食物，
容易发生缺铁性贫血，表现为面色苍
白、精神不振、烦躁等。

预防缺铁性贫血应注意合理饮
食。补铁主要依靠动物性食物中的
血红素铁，比如红肉、动物肝脏。同
时，家长可以给孩子多吃一些富含维
生素C的果蔬，如青椒、鲜枣、猕猴
桃、柑橘等。

本报讯（记者马珂）为进一步增强公众对疫
苗的认知，提升公众对预防接种的信心，5月15
日，中华预防医学会疫苗聚信行动项目启动仪
式在海口举行。

疫苗接种是避免疫苗可预防疾病的最具
成本效益的方法之一，每年可以预防 200万
至 300 万例死亡，如果全球疫苗接种覆盖率
得到改善，还可以进一步避免 150 万例死
亡。但当前公众对疫苗的知识掌握还不全
面，对疫苗认知还存在一些误区，可能导致
疫苗接种率下降，从而威胁疫苗所预防传染
病的控制。

世界卫生组织早在2019年就将“疫苗犹
豫”列为全球健康面临的十大威胁之一。为
研究建立符合中国实际的疫苗信心评价体
系，对卫生健康工作者和普通公众的疫苗信
心进行评估、跟踪，以便为未来开展疫苗科
学知识普及工作提供基线标准，促进进一步
提升我国公众的疫苗信心，破解疫苗犹豫问
题，中华预防医学会设立了疫苗聚信行动项
目。

疫苗聚信行动旨在通过建立中国疫苗信
心评价体系，评价与跟踪监测健康，了解我国
公众疫苗犹豫的具体表现及其产生原因，针
对性提出干预策略，促进疫苗科学知识普及
工作，为进一步提升我国公众的疫苗信心，保
持和提高人群疫苗接种水平提供决策参考依
据。

中华预防医学会疫苗聚信行动项目专
家委员会由流行病学、疫苗学、医学信息以
及临床等领域的 40 余名知名专家组成，将
由中国疾病预防控制中心免疫规划中心牵
头推动项目的开展。未来，项目将通过一系
列线上及线下的科学知识普及和教育，来提
高卫生健康工作者的认识，提升公众的疫苗
信心。

据国家卫健委发布的《中国
居民营养与慢性病状况报告
（2020年）》显示：

18 至 44 岁，中国男性平均
身高 169.7 厘米，中国女性平均
身高158厘米，与2015年发布结
果相比分别增加 1.2 厘米和 0.8
厘米；

18 岁及以上居民男性和女
性的平均体重分别为 69.6 千克
和59千克，与2015年发布结果
相比分别增加 3.4 千克和 1.7 千
克；

我国成年居民超重肥胖
超过 50%，6 至 17 岁的儿童
青少年近 20%，6 岁以下
的儿童达10%；

儿童青少年经常饮
用含糖饮料问题已经凸
显，18.9%的中小学生
经常饮用含糖饮料；

15 岁及以上居民吸
烟率超过四分之一，非吸
烟 者 的 二 手 烟 暴 露 率 由

72.4%下降到68.1%；
饮酒者中几乎每天饮酒的

比例由25.5%下降到19.9%；
家庭人均每日烹调用盐9.3

克，与2015年发布结果相比下降
1.2克；

高血压、糖尿病、慢性阻塞
性疾病患病率和癌症患病率与
2015年相比有所上升。

（侯赛辑）

一年一度的高考临近，很多家长都发愁
如何安排考生的饮食，高考生吃什么抗疲
劳，怎么样给孩子选择补脑食品，缓解孩子
的考前压力，有效地帮助孩子提高记忆力。
海南日报记者采访了省疾控专家。

高考食谱究竟应该如何准备？省疾控
中心食品安全检测评估所营养与学生健康
监测室室主任江苏娟提出了四大原则供参
考:

1.饮食安全是前提，注意考生的体质和
过敏史，孩子脾胃虚弱的话就要少吃生冷的
食物，任何高风险食物都要拒绝。

2.能量补给是目的，人体所需的碳水、
糖、脂肪和蛋白质要有比例的摄入，因为高
考是一场非常消耗脑力的比赛，营养补给到
位了才能保证孩子的大脑能飞快运转，精神
饱满。

3.考生喜欢的才是关键，如果妈妈们绞
尽脑汁总结出了一份完美的食谱，可是上面
的饭菜都是孩子平日里不喜欢吃的，那也无
济于事，反而会让孩子提不起胃口，这条对
挑食的孩子来说更要注意。

4.营养是否均衡是衡量食谱是否科学的
重要标准，妈妈们最不要做的事情就是在临
近考前几天让考生疯狂大补，非常容易导致
人体内分泌紊乱。

除此之外，我们都知道高考期间不能出
任何岔子，所以下面这些专家总结出来的饮
食禁忌父母们也要注意:

高考天气热，狂吃雪糕冷饮

现在天气越来越炎热了，于是一般的父
母便认为可以给孩子准备一些雪糕、冰激凌
什么的给孩子消消暑。

这些太冷的东西还是建议高考期间少吃
或不吃为好，因为高考期间人体本身就比较
敏感，尤其是一些体质不太好的考生，很容易
被刺激得肠胃不适、拉肚子。

担心饭菜太油腻，准备爽口的凉拌菜

父母们可能出于好心，老听专家说饭菜
不宜太油腻，于是在高考时给孩子准备了
太多清爽不腻的凉拌菜。然而这种凉拌菜
中含有生的食物太多，细菌或者病菌也有
可能滋生，导致人体生病，所以也是要拒绝
食用的。

多吃水果补充维生素，结果利尿

有些家长在高考期间给孩子购入很多
新鲜水果，为了补充维生素，这倒没什么问
题，问题在于有些水果会利尿，让孩子老上
厕所，如西瓜、羊角蜜、香瓜等等。
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中华预防医学会
疫苗聚信行动启动

魏志霞，从事肿瘤内科临床、教学及科研工
作二十余年，曾在美国科罗拉多州大学癌症研
究中心、哈佛大学公共卫生学院参与多项肿瘤
药物临床试验，现任海南省肿瘤医院肿瘤内
（一）科主任。

“肿瘤精准诊疗，也就是精准诊断与精准治
疗，是目前医疗发达国家和发达地区肿瘤治疗
的基本准则。”魏志霞介绍，在美国、日本等一些
肿瘤诊疗机构，对肿瘤的诊疗，从前期的诊断到
手术、放疗、化疗、康复等，全程实现“专病专
治”，甚至细分到各种肿瘤疾病的“亚专科”，分
工非常细、非常专业。

“术业有专攻，任何一个人的精力、才智是
有限的。特别是医疗科技的迅猛发展，针对不
同肿瘤诊疗的手段，也在快速更新迭代，只有像

‘工匠’一样，对某一个病种、某一种肿瘤或肿瘤
治疗的某一个领域潜心研究，才能真正成为‘专
家’，才能保证患者最大化获益。”魏志霞以她所
在的海南省肿瘤医院为例，介绍了“专病专治”
的必要性与意义。

该院根据不同肿瘤病种，设置了36个专业
科室，有些专业科室还根据同一肿瘤的不同“亚
专科”设立了专业小组。比如“肺癌一体化诊疗
中心”，十几个专科参与，从初期诊断到后期康
复，真正实现全病程精细化管理。

魏志霞表示，专病专治最大好处，就是让患
者获得相对更加专业的诊断与治疗。魏志霞
说，熟能生巧，专家与某一个病种天天“打交
道”，见识多了，自然就更加有经验，自然就能让
患者花费更少，而得到更好的治疗。

魏志霞对国际新药颇有研究。她介绍，几
乎所有创新靶向治疗药物，都有明确的“靶
点”。她直言，在一些条件受限的医疗机构，
可能不具备检测技术，难免出现误诊误治情
况。

海南省肿瘤医院投入巨资，一次性引进了
1480多台（套）国际领先的肿瘤诊疗设备。其
中，分子二代测序仪、“治疗神器”速锋刀等40%
的设备在海南率先引进，为肿瘤疾病的精准诊
疗奠定了技术基础。

与此同时，该院从美国、欧洲、日本引进
了20多位从事肿瘤临床与研究的专业人才，
从内地高薪招聘了一批肿瘤诊疗领域的领军
英才，形成了技术实力雄厚的超级“肿瘤战
队”。

为确保实现“专病专治”，该院设立了“大科
分诊”制，从入院第一个关口开始，保证患者“看
对科、找对人”，从源头上努力避免患者“做冤枉
检查、吃冤枉药、花冤枉钱”。同时，他们建立了
院级、门诊、专业“三级MDT（多学科会诊）”，对
疑难肿瘤疾病，全部实现多学科会诊，让患者获
得规范化、个体化、精准化诊疗。统计表明，该
院“肺癌一体化诊疗中心”成立后，患者平均诊
疗时间由原来的8至10天，缩短到四五天左右，
治疗费用减少10%以上。

（文/梁山）

肿瘤专家：

专病专治
让肿瘤患者更多受益

据悉，国家卫健委公布了《营养与
健康示范学校创建与评价技术指南（征
求意见稿）》，其中对营养与健康示范学
校的创建“门槛”做出了详细规定。

在膳食营养保障方面，提出学生餐
每餐供应的食物应包括谷薯类、蔬菜水
果类、鱼禽肉蛋类、奶大豆及坚果类等
四类食物中的三类及以上。食物种类
每天应至少达到 12 种，每周至少 25
种。学生餐的烹调方法合理，每周油炸
食物不超过2次。采取有效措施，逐步
降低盐、油和糖的用量，达到适宜水
平。学生每学习日在校饮用奶及奶制
品达200ml。

●三减三健

“三减三健”是《国民营养计划
（2017-2030）》中全民健康生活方式专
项行动内容，其中“三减”是指减油、减
盐、减糖，“三健”指健康口腔、健康体
重、健康骨骼。

减盐行动：定量盐勺控制食盐量
关注食品营养成分表

高盐饮食会增加高血压、胃癌、骨
质疏松等疾病的发病风险。《中国居民
膳食指南(2016)》推荐，每个年龄段每
天食盐的推荐摄入量是不同的:健康成
人每天盐摄入量不超过6g，2-3 岁不
超过2g，4-6 岁不超过3g，7-10 岁不
超过4g，65岁以上不超过5克。《2015
年中国居民营养与慢性病状况报告》显
示，我国居民平均每日烹调盐摄入量为
10.5克。

减油行动：不喝菜汤或用菜汤拌饭,
少吃油炸食品

江苏娟说，摄入过多油脂，容易引
起脂肪肝、动脉粥样硬化、冠心病、脑卒
中等，健康成人每人每天推荐烹调用油
量不超过30克。

减糖行动：不喝或少喝含糖饮料减
少食用高糖食品

江苏娟介绍，过量摄入糖可导致肥
胖、龋齿、降低抵抗力、缺乏维生素、增
加近视和糖尿病等疾病的发生风险。
经常饮用碳酸饮料，会增加龋齿、牙痛
和牙齿损伤的风险，导致肥胖，可能导
致糖尿病、血压升高等风险增加，对儿
童骨健康产生影响。“我们发现现在很
多学生每天都会喝奶茶一类的高糖饮
料，这对孩子健康非常不好，需要学校
和家长一起帮孩子减少含糖饮料的摄
入。”江苏娟说。
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2021年海南省全民营
养暨“5·20”中国学生营养日主

题宣传活动省级启动仪式近日在海
口举行。

与成年人相比，学生身体生长发育较
快，对能量和营养的需要量相对较高，儿童
时期营养状况会影响人一生的健康。如
今，生活水平提高了，您家孩子的营养是
否也跟上了？日常饮食是否吃对了
呢？ 海南日报采访了省疾控中心
专家。
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成人每日膳食宝塔

油15-20克
盐6克

奶类及奶制品200-250克
大豆类及坚果50克

鱼、禽、蛋、肉类
含动物内脏150-200克
其中鱼类、禽类、蛋类各50克

蔬菜类300-500克
（以绿叶菜为主）
水果类100-200克

谷类薯类及杂豆200-300克
（杂粮不少于1/5）适量饮水
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获取更多权威健康资讯
关注“兜医圈儿”微信公众号
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