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全国学生体质调研报告显示，我国
中小学生高血压患病率已达14.5%，大
概每7个孩子就有1人患病，其中男孩
多于女孩。青少年儿童处于生长发育
阶段，年龄、性别、身高都会影响血压
值，因此高血压诊断标准并不是一个固
定数值，而是基于正常健康儿童的血压
分布来确定的。在相同年龄、性别和身
高范围内的儿童中，如果血压低于90%
的人，属于正常血压；若高于90%~95%
的人，属于正常高值血压；若血压数值
更高，则属于高血压。临床上，医生会
通过简化公式对3~17岁青少年儿童的
血压做出快速判断，若为高度疑似，会
进行相应的诊治。

研究发现，儿童高血压与超重和肥
胖密切相关。与体重正常儿童相比，超
重或肥胖的儿童检出高血压的概率增
加了一倍多。所以，家有“小胖墩儿”的
就要注意了。另外，父母有高血压史、
低出生体重、早产、盐摄入过多、睡眠不
足，以及缺乏体力活动等也容易让儿童
早早患上高血压。

要想避免孩子被高血压“缠上”，
家长要做好监督员，控制其日常饮食，
少油少盐少糖，每天喝足水，用水果、
坚果、酸奶等替代膨化食品、奶油蛋糕
等；积极参加运动，控制体重；3岁起，
每年至少测一次血压。如果存在上述
危险因素，且出现头晕、头痛等症状，
应尽快到医院检查，根据血压情况进
行后续处理。

新华社长沙电（记者 帅才）专家
指出，近视、弱视、斜视三大眼病高发，
威胁儿童眼健康。儿童近视低龄化趋
势明显，甚至出现了不少患上高度近
视的幼儿，亟待引起重视。

湖南省人民医院眼视光医学中心
医生王华告诉记者，近年来，医院收治
的眼疾病患儿激增，很多孩子沉迷于网
络游戏等，观看电子产品的时间很长，
加之缺乏适当的户外活动，眼睛得不到
合理休息，导致近视发生。以前患近视

的一般都是青少年，现在患上近视的幼
童越来越多，甚至有些幼儿园的孩子就
出现了高度近视的情况，让人担忧。

中南大学爱尔眼科学院博士生导
师、教授杨智宽介绍，除了近视，斜视
和弱视也成为儿童常见的眼病。家长
一旦发现孩子有眯眼、歪头等表现，要
及时带孩子到正规医院检查。

杨智宽提醒，如果家长发现孩子
两只眼睛无法同时向前看，要警惕孩
子可能患上斜视，应及时到医院检查

和治疗。先天性白内障、远视、斜视等
还可能导致弱视发生，弱视患儿如不
能及时进行治疗，通常会引起难以逆
转的双眼视功能损伤。

专家建议，青少年、儿童应该科学
用眼，保证每天1到2小时的户外活动时
间，减少长时间近距离用眼，不要长时
间使用电脑、手机等电子产品。家长应
每年带孩子去正规医院做眼部检查和
视力检查。当孩子出现近视时，应及时
进行干预和矫正，以免近视度数加深。

山东科技大学的
留学生在中医体验馆
体验火罐。

近日，在青岛举行
的博鳌亚洲论坛全球
健康论坛第二届大会
上，为弘扬和推广传统
中医药文化，大会特别
设置中医体验馆。现
场提供的中医推拿、针
灸等项目，吸引多国参
展商、外籍观众前来参
观体验。

新华社记者
李紫恒 摄

三大眼病侵袭儿童健康 近视低龄化趋势明显

儿童也会患上高血压
■ 刘 健

吃饭时的“第一筷子”
决定了你的体重和血糖

■ 王晓晴

吃饭的时候，第一口你习惯吃什
么？其实，大部分人更在意吃什么，而
不是吃的先后顺序。就是被你忽略的
进食顺序，却在悄悄影响着身体健康，
尤其是血糖。

吃饭时“第一筷子”很重要

对很多人来说，吃饭顺序似乎是
一种天然形成的习惯。你可能不知
道，先吃什么后吃什么，会影响到餐后
的血糖，长期下来还可能影响体重、腰
围、血脂等。

在饥肠辘辘的时候，如果第一筷
子先伸向鱼肉类菜肴，会把大量的脂
肪和蛋白质纳入腹中。空腹时人们食
欲旺盛，进食速度快，可能无法控制脂
肪和蛋白质的摄入量。这时再吃蔬菜
和主食的话，摄入量很少，导致一餐当
中的能量来源只能依赖脂肪和蛋白
质，膳食纤维也严重不足。时间久了，
血脂会跟着升高。

如果先食用蔬菜，然后食用蛋白
质，最后吃高血糖反应的碳水化合物，
不仅有利于控血糖，对减肥也是很有
帮助的。具体来说，“纤维类→蛋白/脂
肪类→碳水类”这个吃饭顺序，对健康
比较好。

不同人群的“最佳吃饭顺序”

糖尿病患者
糖尿病患者可以在餐前喝点汤，

再吃蔬菜、肉类菜肴，最后再吃主食。
吃蔬菜的同时可吃些鱼、蛋等低脂、高
蛋白质食物。鱼肉尽量用清蒸、水煮
等清淡方法烹调，避免油炸。主食多
吃一些富含膳食纤维的食物，如小米、
燕麦等。

想要减肥的人
这类人可以在吃饭前喝一小杯水

或少量吃些水果，然后选择高纤维食
物，也是公认的低热量食品，像蔬菜、
菌类、水果、粗杂粮等，让人产生较强
的饱腹感。之后再吃肉类，肉类里鱼、
虾、鸡等白肉，或是瘦的红肉，都含有
较低的脂肪和很高的蛋白质，令饱腹
感持续时间变长。

肠胃不好的人
对于慢性萎缩性胃炎、胃溃疡患

者，饭前最好不要喝汤或水。这类人
胃酸分泌较少，饭前汤水摄入过多会
冲淡胃液，进一步影响食物的消化。
消化能力差或胃中感觉饱胀，最好不
在饭前吃水果。

太瘦的人
“先菜再肉后饭”的进食顺序，适

合大部分人群，但有一类人不适用
——想要长肉或增肌的瘦子。这类人
本来就瘦弱，需要增加食量，增重增
肌，可适当增加主食和高蛋白食物的
摄入，如全脂牛奶、鸡蛋、红肉、鱼等。

如何科学调节食欲

食欲很神奇，有些人的食欲太好，

以至于热量摄入超标，逐渐导致肥胖；
还有些人食欲很差，即使是一桌美味
在眼前，却没有一点胃口。

食欲太好
每日三餐的时间要尽量保持规

律，让大脑和肠胃记住“饭点”；
培养“慢慢咀嚼”的意识，延长
用餐时间，一般来说最好保证每口
咀嚼不少于5次；当食欲来了，可以
做其他事情来转移注意力，比如
看书、追剧或者听音乐，
让自己“忘掉”想吃东
西的想法；
不 要 给

自 己
留有吃夜宵
的时间。如果晚
上实在忍不住时，少吃些高
纤维、高蛋白或全谷食物，可以选择全
麦面包、香蕉、杏仁、牛奶等。

食欲不佳
保证三餐按时吃的前提下，可以

少食多餐，正餐不必吃太多，以免消化
不良导致食欲不振。三餐间可以少吃
一点水果、酸奶、坚果等；酸味有助调
节食欲，开胃促消化。饭前吃些醋拌
小菜，炒菜中加香醋提味。还可以吃

些苹果、柚子、山楂、橘子、猕猴桃等；
凉拌菜中加点蚝油，炒菜中加点香醋，
煲汤中加点姜片、香叶，可以使菜品增
鲜提色、香气四溢；食欲不佳时，不妨多
吃一些红黄色食物、绿叶菜等。比如，
西红柿、胡萝卜、草莓等看着鲜艳有食
欲的果蔬；要想每天都有好食欲，还要
适当运动，可以做做瑜伽、打打太极。


