
关注儿童健康 专家来支招

近年来，儿童肥胖也成为一种社会现象，天津医
科大学总医院儿科医学中心主任，主任医师、教授郑
荣秀表示，开学后孩子们从假期的松弛状态切换到
规律的校园生活，从饮食搭配、户外活动时间上要作
出调整。

饮食搭配方面，要应对“开学初期的肠胃适
应”。首先要三餐规律，告别假期的“早餐午餐二合
一”，早餐要保证营养，应包括蛋白质（牛奶、鸡蛋）、
碳水化合物（全麦面包、燕麦）和维生素（适量蔬菜和
水果），一顿优质的早餐为孩子一上午的学习提供能
量。其次要均衡营养，饮食上注意多样化，多吃富含
维生素的蔬果，增加优质蛋白质的摄入，这些都是构
建免疫细胞的重要原料，能帮孩子避免因肠道菌群
失调出现的腹胀、腹痛以及对秋季腹泻的易感。此
外，秋季干燥，鼓励孩子多喝白开水，少喝含糖饮料，
减少油炸、甜腻食物，这些食物易导致肥胖、加重身
体负担，抑制免疫细胞活力。

身体活动方面，运动不仅能增强体质、提高心肺
功能，助力生长发育，也是激活身体“免疫力”的最好
方式。首先，保证每日活动量：每天至少保证1小时
的户外活动时间。周末可以安排一些家庭运动，如
爬山、骑行、球类运动等。要享受“阳光维生素”：秋
季的阳光和煦，多晒太阳有助于体内维生素D的合
成，对骨骼健康和免疫力提升都非常有益。此外要
注意循序渐进增加运动：刚开学不宜进行过于剧烈
的运动，应从低强度开始，逐步增加，避免运动过量
导致疲劳反而降低抵抗力。 据《今晚报》

肥胖不仅仅是因为吃得多

身体质量指数（BMI）=体重
（kg）/身高（m）2，根据中国成人体
重标准，低体重：BMI<18.5；正常
体重：18.5≤BMI<24；超重：24≤
BMI<28；肥胖：BMI≥28。

不过，更为专业地评判是否
肥胖还要借助于腰围、臀围、腰
臀围比，这会让一些“隐形”的超
标人群显现出来。例如一些人四

肢纤瘦，体重达标，但是肚子大
也需要警惕。因为当男性腰围≥
90 厘米、女性腰围≥85 厘米，就
属于腹型肥胖，也叫“中心性肥
胖”，这个指数提示你内脏脂肪
超标。

根据中国疾病预防控制中心
慢性非传染性疾病预防控制中心
的调查结果，全国肥胖率分布地图

将全国 31 个省（区、市）按成年人
（≥18 岁）肥胖（BMI≥28）占比人
群情况，由低到高排列后，划分为
五个等级。北京、天津、河北、山东
等地是肥胖率最高的几个省份，每
5人中就有1人肥胖。而相应的低
肥胖区域分别是湖南、江西、广东、
广西、青海、宁夏，平均 10 个人中
有1人肥胖。

我国整体呈现北胖南瘦趋势

杭州一家三口中毒送医

这款网红“厨房神器”
既不节能也不安全

聚能环聚能环
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近日，张女士在安装了厨房神器
“聚能环”的灶具上烤肉，加上关闭了
门窗导致通风不畅，一家三口一氧化
碳中毒。

当时张女士将家里冰箱里的五
花肉放在灶具上烤，为了隔绝室外的
热浪，她在室内开起空调，并将家里
的门窗关上。

没多久，张女士觉得脑袋发沉，
坐在一旁的儿子也揉着太阳穴说“没
力气”，丈夫也说胸口有点闷。

一家三口赶往杭州市中医院检
查，三人均被诊断为一氧化碳中毒，
进行了高压氧治疗，所幸就医及时，
一家人并无大碍。

经燃气公司检查，张女士家的燃
气没有泄漏，由于张女士家安装的聚

能环与煤气灶不匹配，使用时堵塞了
氧气进气通道，导致煤气燃烧不充
分，产生大量一氧化碳造成中毒。

聚能环又称聚火罩、节能环，宣
称可以防风、节能、提高热效率，这款

“厨房神器”销量火爆。但其实“聚能
环”不仅没有节能效果，还存在安全
隐患。

近些年全国发生多起使用“聚能
环”导致一氧化碳中毒事件。2023
年，北京市海淀区发生一起因使用燃
气灶聚能环引起一氧化碳中毒事故，
造成2人死亡。

杭州市中医院急诊科副主任卢
军锋提醒，一氧化碳无色无臭无味，
轻度到中度中毒可造成颅内压升高
和脑水肿，导致意识丧失，有心血管

疾病的中毒者，极易发生心律不齐或
致死性心脏病。发现有人中毒后应
迅速打开门窗，将中毒者移到空气新
鲜的地方，立即拨打急救电话。如果
患者呼吸心跳停止，应立即进行心肺
复苏，治疗一氧化碳中毒最主要的工
具是高压氧，发病 6 小时内效果最
佳。

为什么聚能环会导致中毒？
拱墅消防救援大队文晖消防站

消防员徐邦赟说，这种聚能环可能堵
塞氧气进气通道，造成燃气燃烧不充
分产生一氧化碳。

《燃气工程项目规范》要求，家庭
用户不应私自在燃具上安装出厂产
品以外的可能影响燃具性能的装置
或附件。 据《都市快报》

全国肥胖率分布地图发布

医生支招 调整开学后饮食和户外活动
近日，中国天气联合中国疾病预防控制中心慢性非传染性疾病预防控制中心，共同推出了全国肥胖率分布地图，其中天津与

北京、河北、山东等地成为肥胖率最高的几个省份之一，每5人中就有1人肥胖。

总体来说，北方地区的肥胖率
普遍高于南方，这似乎与不少人的
印象相符，北方人多高大壮硕，南
方人多瘦小。而导致这种现象的
原因有很多。它藏在了遗传、饮
食、身体活动水平、生活习惯以及
社会环境等因素里。

从气候环境与身体活动因素
来看，北方地区气候较为寒冷。
为了抵御寒冷，人体本能的脂肪
储存需求增加。另外，北方漫漫
冬季、气温低，大风天气多，减少
了户外活动的时间，让人们更倾
向于待在室内，比如东北地区就
有“猫冬”的文化。如此一来，寒

冷地区的朋友，在不知不觉中就
减少了每天的活动量，若饮食再
不 加 以 控 制 ，体 重 就 更 容 易 上
涨。反观南方地区温暖湿润，适
宜运动的时间长。而炎热的夏
季，人们即便是一动不动也可以
大汗淋漓，身体能耗较高，不易堆
积脂肪。

气候的差异也会影响到人们
的膳食模式。为了应对寒冷的冬
季，北方的居民膳食中馒头、面
条、饺子等高碳水，以及红烧肉、
炖菜、油炸食品等高脂肪含量食
物占比较高。这些食物饱腹感
强，能帮助人们御寒，但同时也提

供更多的能量，能量一超标就容
易导致肥胖。而南方地区往往以
稻米为主食，同样大小一碗米饭，
相比一碗面热量更低。此外，漫
长的夏季让人们追求饮食的清
淡，荤素平衡，这对控制体重来说
无疑又是一种助力。

从地理地貌来看，北方大部
地区以高原、平原等平缓开阔的
地形为主。在南方则多丘陵、山
地等复杂地形。在多山的地方，
人们每天频繁上下台阶、上下爬
坡，就连通勤也变成了“有氧运
动”。如此日积月累，无形之中防
止了肥胖的发生。

对于普通人来说
定期洗牙有必要吗？
专家：非常有必要

中新网9月8日电 国家卫生健康委8日
举行新闻发布会，介绍时令节气与健康（白
露）有关情况。

会上，北京大学口腔医院主任医师邓旭
亮介绍，食物残渣会附着在牙齿表面，如果不
能够及时有效清洁，就会有大量的牙菌斑形
成、堆积在牙面上，特别是在摄入含糖饮食或
者酸性饮食后，会对牙齿表面造成腐蚀和破
坏，因此在日常饮食里，要特别注意“限糖减
酸”。

除了“限糖减酸”以外，日常口腔清洁是
促进口腔健康的基础。刷牙是去除牙菌斑、
软垢、食物残渣最有效的方法，所以建议配合
使用牙线、牙间隙刷、冲牙器等辅助工具来清
洁牙齿缝隙。

另外，建议要定期进行口腔检查，特别是
定期进行口腔洁治，也就是洗牙。洗牙是预
防牙周病的重要手段，可以去除牙齿表面的
牙菌斑和牙结石，定期洗牙是非常有必要
的。如果没有牙周病的话，一般建议每半年
至一年洗一次牙。如果有牙周疾病或者口腔
卫生清洁不理想的话，就要适当缩短洗牙的
间隔。


