
“中国学生营养日”来临，营养专家提醒———

科学食养 助力儿童健康成长
本报讯 （记者 张

婵）5 月 20 日是第 34
个 “中 国 学 生 营 养
日”， 主题为“科学食
养 助力儿 童健 康成
长”。 市中心医院营养
科主任韩东景提醒，家
长在关注孩子食养健
康的同时，也要避免一
些误区。

“小胖墩 ” 或缺营
养 ，节食减重不可取

韩东景介绍，眼下
“小胖墩”越来越多，不
过孩子长得胖不代表
不缺营养。 现在孩子的
饮食结构正在发生变
化，有些孩子非常喜欢
吃肉类食物或高热量
的“垃圾食品”，这些食
物主要可以补充碳水
化合物、 脂肪及蛋白
质。 而很多孩子很不喜
欢吃蔬菜水果类食物，
此时孩子身体里就会
缺乏各类维生素。 学生
正在长身体，如果忽视
营养均衡，可能会给身
体成长造成不利影响。

有的家长意识到
孩子体重超标，于是采

用节食减肥法帮孩子
减肥。 韩东景表示，此
法不可取，因为学生正
在长身体，调整不好或
矫枉过正，都会造成营
养摄入不足，进而影响
孩子的正常成长。 如果
想帮孩子减肥，最好的
方法就是运动。 目前
《学生膳食指南》 中明
确指出：学生每天至少
要保障 60 分钟的户外
活动。

食 物 应 “ 粗 细 搭
配”，保健品别乱吃

如果想让孩子营
养摄入更加均衡 ，首
先从主食上尽可能做
到“粗细搭配”， 别吃
太精细的米面，因为越
精细的米面，营养价值
越低。

吃好早餐， 培养健
康饮食习惯。 早餐食物
应包括谷薯类，蔬菜、水
果， 动物性食物以及奶
类、 大豆和坚果等几类
食物中的 3 类及以上。
可在两餐之间吃少量的
零食，选择清洁卫生、营
养丰富的食物作为零

食。此外，家长要让孩子
每天吃足量的蔬菜，一
般 300 克至 500 克为
佳，蔬菜种类不限。

一些家长害怕孩子
营养不良， 所以会去医
院做专业检测， 发现孩
子缺乏某种营养元素
后， 会有意识地给孩子
吃补品或保健品， 希望
借此补充缺失。 韩东景
建议， 孩子具体的营养
情况最好到医院营养科
咨询专业营养师， 进行
个体化的营养评估指
导。如非必要，家长应尽
量采用食补的方式补充
营养。 不管是补品还是
保健品，很容易超量，造
成另一种营养不均衡。

家长在照顾孩子
饮食时往往存在一个
误区，就是生怕孩子吃
不饱，其实让孩子吃个
七八分饱是完全没问
题的。 此外，如果孩子
偏食，比如：不爱吃菜，
家长可尝试用不同的
烹饪手法，改变孩子的
饮食习惯，切不可对偏
食听之任之。 ⑩9

很多患者一听到要
换膝关节， 立马就打退
堂鼓， 事实上并没有像
听起来那么可怕， 大家
一定听过镶牙和戴牙冠
手术吧， 人工关节和戴
牙冠手术非常相似。 正
常人的膝关节内有一层
软骨垫，随着年龄增大，
很多人关节内的软骨垫
会像牙齿一样逐渐破
损、脱落，只是有些人牙
齿掉的早， 有些人百岁
还有满口好牙， 膝关节
内的软骨也一样， 有的
人软骨磨损快， 有的人
慢一些， 一旦这层软骨
衬垫磨没了， 就无法再
生。就像牙齿掉了，吃什
么药都不能再长新牙，
这时病人就会出现关节
不稳、长骨刺、上下楼梯
疼痛等症状， 没有软骨
衬的关节面， 是骨头磨
骨头， 很多病人活动关
节时都会感觉到骨头摩
擦， 甚至听到喀拉喀拉
的声音。

现代人工膝关节置
换手术始于上世纪 60

年代， 人工膝关节置换
手术目前已是一项十分
成熟的技术， 对于保守
治疗无效或效果不显著
的晚期膝关节疾病的患
者， 特别是对于老年人
的膝关节炎， 通过手术
有效缓解疼痛， 改善膝
关节的功能， 完全满足
日常生活需要。

什 么 是 人 工 膝
关 节 ？

人工膝关节是模
拟正常膝关节的解剖
形状制作而成的一种
仿生设计制品。它模仿
了膝关节的结构，能恢
复接近于正常膝关节
的生理活动。

什么样的病人需要
进行人工关节置换？

人工关节置换术用
于治疗终末期的关节
疾患。 已成为骨科常见
的手术之一。 如：严重
的骨性关节炎、类风湿
性关节炎、创伤性关节
炎、 强直性脊柱炎、先
天性发育畸形导致的
关节炎或关节疼痛、活

动功能障碍，以及骨关
节的肿瘤等。

换了人工膝关节有
哪些好处？

如果有下列情况，
一般来讲， 人工膝关节
置换术会有较好治疗的
效果：

1. 严重关节疼痛
影响到日常生活，如：
行走 、爬楼、坐起 。 发
现 自 己 已 经 走 不 了
500 米，关节就会出现
严重疼痛。

2.日常活动离不开
拐杖，生活不能自理；持
续、 不分昼夜的膝关节
疼痛， 休息后也得不到
缓解。

3.慢性膝关节炎症
和肿胀， 休息或者服用
药物后无法缓解； 关节
畸形；关节僵硬，不能弯
曲或者伸直。

4. 对止痛药物不
能耐受或者副作用较
大；对其他诸如想关节
腔注射激素、理疗或者
其他手术治疗无效的
病人。 ⑩9

细说人工膝关节置换
□南阳市中医院（独山院区）南阳市骨科医院 王欧

日前，65 岁的张先生约着
邻居早上 6 点多到小广场锻炼。
起早了，担心白天没精神，他就
在上午 9点多睡个“回笼觉”。几
天后，他发现“回笼觉”越睡越
困，还影响了晚上的睡眠，便到
医院就诊。

“睡‘回笼觉’后，张先生到
了原本的午休时间睡不着，下
午 4 点多犯困就眯一会儿，打
乱了原来的生物钟。 ”专家史艳
红说，睡“回笼觉”在老年人中
挺常见的， 因为不少老年人都
有晨练的习惯， 有的人运动后
觉得疲惫， 就会通过睡“回笼
觉”的方式补充体力。

“如果晨练后觉得疲惫，可

以通过睡觉补充体力，但要注意
其和运动的间隔时间，不建议运
动后马上睡‘回笼觉’，而且睡的
时间不宜过长。 ”史艳红说，建议
在运动后一两个小时，待机体处
于平衡状态后，再根据情况选择
是否睡“回笼觉”，睡“回笼觉”以
20分钟左右为宜。

史艳红说，张先生是因为改
变了作息时间，导致生物钟混乱，
所以建议他恢复原来的生物钟，
在早上 7 点起床后，吃完早餐再
晨练。 如果他想早起跟邻居一起
晨练，可以适当减轻运动强度，并
逐渐提前晚上的入睡时间，如果
不觉得疲惫，就可以不睡“回笼
觉”。 ⑩9 （据《洛阳晚报》）

“回笼觉”为啥越睡越困

请给抑郁症患者多一份关爱
□南阳市中医院（独山院区）南阳市骨科医院 李冬梅

现代社会生存竞争的加
剧 ， 人们承受的压力不断增
加，很多人处于精神亚健康状
态，其中抑郁症最为普遍。 世
界卫生组织的一项研究表明，
抑郁症已经成为中国疾病负
担的第二大疾病。

南阳市中医院（独山院区）
南阳市骨科医院显微手外科就
曾收治了 2 例因为抑郁症而割
腕的患者。

正是由于患者和家属对抑
郁症没有正确的认识， 没有足
够的重视， 才导致了悲剧的发
生。 虽然经过医护人员的精心
救治，患者最终痊愈出院，但心
理上留下的伤痛却是永远无法
修复的。

抑郁症形成的原因是什么
迄今为止， 抑郁症病因与

发病机制还不明确， 也无明显
的体征和实验室指标异常，但
可以肯定的是，生物、心理、社
会（文化）因素的诸多方面参与
了抑郁症的发病过程。 常见公
认的病因包括：遗传因素；生物
化学因素； 性格基础。 由此可
知， 儿童期经历、 自身性格因
素、家族遗传、脑部化学物质不
平衡、 与情绪有关的脑神经环
路失调、长期受躯体疾病困扰、
遭受重大打击……这些因素都
可能导致抑郁症。

抑郁症的症状有哪些？
情绪低落， 自罪感、 能力

减退感 ； 坐立不定或行动迟
缓，有消极意念；兴趣缺失、睡
眠改变；注意力不集中、体重
有变化、乏力等。

抑郁症的严重后果有哪些
轻者：内心痛苦，生活质量

下降，影响社交；免疫力下降易
患病且加重原有躯体疾病。

重者：自责、绝望，难以控
制疾病， 出现自杀念头或自杀
企图。

如何预防抑郁症
自我预防，保持精神健康，

每天睡个好觉，多进行户外活
动，释放压力，调节情绪，寻找
精神寄托；及早干预，更易治
愈；关爱他人，学会倾听，不要
怜悯或争论；多鼓励，不要指
责和打击；多陪伴，不要冷漠
和疏离。

如何治疗抑郁症
抑郁症是一种常见疾病，

它的发生是与大脑某些神经递
质的异常有关， 所以只要接受
及时、正确的治疗，纠正神经递
质的异常， 抑郁症的治疗效果
很好， 几乎所有的抑郁症都能
康复。

金无足赤，人无完人。 当我
们为没有鞋子而哭泣的时候，
才发现有人没有脚。 人生原本
就是一个发现缺陷， 然后去弥
补的过程， 在这个过程中才会
体现出人生的价值与意义。 学
会接受不完美， 这是我们人生
当中最难的修行，唯有努力，方
感幸福。

一句叮咛，一次倾听，也许
就能挽救一个陷于精神困扰的
生命。 你帮助到的，可能是你的
朋友，还有朋友的朋友，朋友的
家庭……让我们共同参与传播精
神卫生知识，传递爱与希望。 ⑩9
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