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每位父母都担心孩子“吃
不好、吃不饱”，所以在饮食方
面往往十分注意，甚至很多人
都认为长得胖就是长得好，殊
不知肥胖和壮实无关，反而会
对健康产生不利影响。每年5
月 11 日是世界防治肥胖日。
河南理工大学第一附属医院内
分泌科副主任张慧提醒，当下
肥胖儿童数量增多，与父母这
种错误的传统观念脱不了干
系。儿童肥胖是一个不容忽视
的健康问题，不仅影响儿童成
长发育及身心健康，还对家庭
和社会的发展造成危害。

张慧表示，肥胖的诱因通
常是由于营养过剩、营养失
衡、缺乏运动、遗传因素、肠道
菌群失衡、疾病因素等几个方
面引起的。“孩子吃饭吃到七
八分饱就够了，吃太多会引起

营养过剩，孩子自然就会胖
了，所以要从饮食上注意。”张
慧说，“现在很多孩子日常饮
食结构不均衡，脂肪、糖分摄
入过多，维生素、纤维素摄入
严重不足。由于近几年孩子在
家时间居多，户外运动减少，
也是导致肥胖儿童增多的重要
原因之一。”

张慧介绍，儿童肥胖会导
致骨龄进展加快，女孩容易性
早熟，男孩容易影响青春期发
育，影响最终身高。另外，还会
引起高血压、血脂异常、2型糖
尿病等身体健康问题。不仅如
此，儿童肥胖还会危害孩子的
心理、行为、认知和智力，而且
肥胖儿童还容易出现穿衣不自
信、自尊心差、不喜欢人际交往
以及户外运动少、情绪焦虑、抑
郁等。据《中国居民营养与慢

性病状况报告（2020 年）》显
示，6岁至17岁青少年儿童超
重率和肥胖率分别为11.1%和
7.9%，6岁以下儿童超重率和
肥胖率分别为6.8%和3.6%，即
每5个小朋友中就有1个是超
重或肥胖，我国成为世界上超
重或肥胖儿童最多的国家。

那么，我们该如何判断孩
子的体重是正常还是超重或肥
胖呢？张慧称，超重、肥胖有一
个评价指标——BMI，即身体
质量指数，是国际上常用的衡
量人体胖瘦程度以及是否健康
的一个标准。计算公式是：
BMI=体重÷身高（kg/m）。对
于 6岁至 18岁的儿童和青少
年，家长可根据孩子的身高、体
重计算出孩子的BMI后，对照
2018年发布的中华人民共和
国卫生行业标准《学龄儿童青

少年超重与肥胖筛查》来判
断。一般而言，孩子在成长过
程中，有两个时期最容易发胖：
一是出生后的婴儿时期，二是5
岁至10岁这一年龄段。

对于如何控制肥胖，保障
孩子的生长发育？张慧建议最
好做到三点：一是要均衡饮
食，严格控制一日三餐，定时
定量，不吃零食和夜宵，增加
大豆类食品和奶的摄入，同时
相应减少畜禽肉类的摄入，少
吃油脂或糖分高的食物。二是
要积极运动，至少要保持每天
30分钟至 60分钟的中、高强
度运动，如游泳、慢跑、跳绳、
跳高等。三是要减少看电视、
玩电子游戏、使用电脑等时
间，建议不超过1个小时，时间
越短越好。

近期，本刊刊发了几篇成语
里的中医知识，很受读者欢迎。
昨日，一位读者致电本刊热线，
询问“十指连心”这个成语里有
没有包含中医方面的知识。为
此，记者走访了市中医院康复一
区主治中医师杨银凯。他告诉
记者，虽然人们常用十指连心来
形容与亲人之间的亲密关系，但
是从中医经络学来说，人的每根
手指都与心脏和大脑有着密不
可分的关系。

杨银凯介绍，按照中医经
络理论，人的每根手指末端都
有一个穴位，称为井穴，形容经

脉流注好像水流开始的泉源一
样。《黄帝内经·灵枢·九针十二
原篇》说：“经脉十二、络脉十
五，凡二十七气以上下，所出为
井，所溜为荥，所注为输，所行
为经，所入为合，二十七气所
行，皆在五腧也。”井穴位于手
足末端皮肉浅薄处，古人以水
流为比喻，将井穴喻为水之源
头，即十二经脉脉气所出之
处。另外，为了说明井穴的重
要性，《灵枢根结第五》还以大
树为此喻，指出脉气所出的井
穴就是大树之根，称为根；将脉
气结聚的穴位比作大树所结的

果实，称为结。同时还指出：
“九针之玄，要在终始，一言而
毕，不知终始，针道咸绝。”可
见，井穴既是脏腑经脉新发的
部位，也是阴经和阳经脉气相
互交接的部位。《伤寒论》则说：

“阴阳气不相顺接，便为厥。厥
者，手足逆冷是也。”

杨银凯介绍，10个手指的
井穴又称为十宣，用针刺激这
些井穴可宣泄心中郁结之气。
很多时候，中医用针刺十宣后
放出少量血液，进行小儿惊厥、
成人中风、癔病和高热的急救。
《针灸甲乙经》记载：“隐白、大敦

治尸厥死不知人，脉动如故。”
《乾坤生意》则说：“凡初中风跌
倒、暴卒昏沉、痰涎壅滞、不省人
事、牙关紧闭、药水不下，急以三
棱针刺手十指十二井穴，当去
恶血。又治一切暴死恶候、不
省人事及饺肠痧，乃起死回生
妙诀。”中医还认为，手指与人体
的五脏相对应。大拇指上有肺
经走行，并与肺相通对应，民间
有揉搓按摩后刺破大拇指放
血，泻肺火，治疗感冒、发烧、咳
嗽；食指有大肠经走行，并与肠
胃肝相对应，如果常按摩食指，
可以改善便秘的情况；中指有

心包经走行，与心包及周围组
织相对应；无名指有三焦经走
行；手少阳三焦经，是从无名指
末端开始；小指有心经和小肠
经走行，对应心和小肠。

杨银凯表示，大家知道了
十指连心的道理，就可以在日
常生活中通过按摩手指进行养
生保健，比如通过挤压中指提
神，消除疲劳，改善呼吸功能；
通过轻压无名指安神，增加心
脏活力；挤压指肚利消化，减轻
头痛和颈背疼痛；坚持每天玩
一些手指运动游戏，可以激活
全身系统功能。

为了更好地服务患者，宣
讲健康常识，市人民医院慢创
中心于 5 月 12 日、13 日在门
诊大厅开展淋巴水肿义诊活
动。记者现场采访了该院外
科门诊护士长、慢创中心负责
人程雪燕。她非常忧虑的表
示，根据世界卫生组织统计，
淋巴水肿在常见慢性病中位
列第十一位，致残类疾病中位
列第二位。在全球范围内，淋
巴水肿患者达 2.4 亿人，而我
国淋巴水肿患者的发病率仍
在逐年攀升，但是由于对淋巴
水肿的认识不够，特别是一些
女性患者在得了淋巴水肿后，
并没有给予足够的重视，要么
是不能及时进行诊断检查，以
至延误最佳治疗时机；要么

“自我治疗”，效果不理想或复
发概率大。而这也是市人民
医院慢创中心开展此次义诊
宣传活动的初衷。

程雪燕介绍，淋巴水肿主
要是由于机体某些部位的淋
巴液回流受阻，液体在组织间
隙异常增多，从而导致局部组
织水肿。淋巴水肿通常可分
为原发性淋巴水肿和继发性
淋巴水肿。原发性淋巴水肿
是指发病原因不明确的一类
水肿，非常罕见。目前，最常
见的是继发性淋巴水肿，其根
据发病因素的不同，又可分为
放射治疗以后、损伤性手术
（尤其淋巴结清扫）后、外伤
后、感染后、恶性肿瘤治疗或
者转移等引起的淋巴水肿。
其中，以手术损伤和放射治疗
引发的继发性淋巴水肿最为
多见。

程雪燕介绍，继发性淋巴
水肿根据发病因素的不同，发
生的部位也不同，主要在小
腿、上臂、生殖器和面部等部
位上。临床症状主要是皮肤

和皮下组织增生，皮皱加深，
皮肤增厚变硬粗糙，并有棘刺
和疣状突起，外观似大象皮
肤。早期患肢肿胀，抬高后可
减轻。晚期患肢肿大明显，表
面角化粗糙，呈橡皮样肿，少
数还会有皮肤裂开、溃疡或出
现疣状赘生物等现象。较常
见的继发性淋巴水肿大多发
生在女性乳腺癌、子宫颈癌、
子宫内膜癌、卵巢癌根治手术
后。乳腺恶性肿瘤治疗后，可
出现上肢甚至前胸壁的肿胀；
卵巢癌、子宫相关肿瘤治疗
后，可出现下肢肿胀，严重者
可蔓延至下腹部及外阴，患肢
有紧绷感或沉重感，有针刺、
瘙痒、麻木或疼痛等感觉。

程雪燕提醒，有淋巴水肿
家族遗传史、恶性肿瘤根治术
后、下肢静脉曲张和瓣膜关闭
功能不全、复发性的淋巴管和
淋巴结炎症、恶性肿瘤腹股沟

淋巴结转移、腹股沟淋巴结摘
除术后、大隐静脉曲张剥离术
或搭桥术而切取下肢隐静脉
后、下肢组织撕脱伤、乳房或
腋窝淋巴结等放射治疗后的
人群，都容易患淋巴水肿。一
旦患上淋巴水肿，可导致患肢
肿胀增粗，发生进行性组织纤
维化及脂肪沉积，晚期可致
残，致残率位于致残疾病第二
位；可频发丹毒和蜂窝组织
炎，严重感染时可致败血症甚
至危及生命；合并静脉疾病
时，晚期可导致难治性慢性溃
疡。另外，晚期淋巴水肿可转
为恶性病变。所以，高危人群
一定要学会识别与淋巴水肿
相关的早期症状与体征，并经
常对患侧肢体进行测量，这样
有助于及时发现淋巴水肿。
如果发现，请找专业的医护人
员进行咨询和治疗。
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本报讯（记者赵改玲）在
田径赛场上动若脱兔、在排
球场上奋力扣杀、在足球场
上挥汗如雨……5月 13日，
由市体育局、市教育局共同
主办的“奔跑吧，少年！”焦作
市体育传统特色学校运动会
开幕，参加比赛的青少年在
赛场上展现了青春活力。

5月是全民健身月，各项
健身活动蓬勃开展，此次运
动会就是其中之一。运动会
共设篮球、太极拳、田径、足
球、排球五个项目，共82支代
表队、2300余人参赛，6月4
日比赛全部结束。

2020年9月21日，国家
体育总局和教育部联合印发
《关于深化体教融合 促进青
少年健康发展的意见》，从加
强学校体育工作、完善青少
年体育赛事体系等八大方面

提出37项举措，全方位推动
深化体教融合，促进青少年
全面健康成长。据市教育局
负责人介绍，近年来，市体
育、教育部门在举办赛事及
体育后备人才培养方面进行
了一系列合作，取得了一定成
效。培养输送了以李根为代表
的16名CBA球员和吴强、娄
佳惠、张茹、梁甜甜、常静、冯广
煜、丁佳美、牛冠凯、王孟杰、谢
松松等一大批优秀运动员，累
计获得世界比赛冠军17个、亚
军4个、季军4个，亚洲比赛冠
军7个、亚军3个，全国比赛冠
军129个、亚军57个、季军79
个，省级比赛冠军1114个、亚
军910个、季军1052个，各项
数据在全省均位居前列，有效
促进了我市青少年体育工作的
健康持续发展。

本报讯（记者杜挺勇）危
急时刻，民警纵身一跃救下想
要跳楼的轻生女子。为了避
免再次发生意外，又当起心理
老师，进行劝导……5月9日，
当民警给欲轻生女子的家属
打去电话，确认该女子的状况
时，其家属被深深感动。

这次对欲轻生女子的持
续帮扶，要从5月7日说起。
当日6时许，有市民报警称，
其妹妹欲跳楼轻生。接警
后，市公安局解放分局七百
间派出所立即组织警力进行
救助。该所民警李占峰和同
事迅速赶到太行路附近的事
发小区。

原来，欲轻生的女子今
年20多岁，因为感情问题情
绪激动，如今已躲进厨房想
要跳楼。

来到厨房，民警看到一
名女子坐在窗台上，窗外没
有护栏，女子稍一侧身就会
掉下。更令人揪心的是，女

子手里还拿着一把刀，扬言
要自杀。经验丰富的民警不
敢直接施救，开始安抚对方
的情绪。过了一会儿，女子
开始介绍感情纠纷的细节，
民警则开始向女子慢慢靠
近。由于女子前一晚喝了
酒，情绪一直无法平复，说话
间身体向窗外越发倾斜。

就在要发生意外的瞬
间，李占峰纵身飞扑，一下抓
住了女子持刀的手臂。此
时，身边的同事马上上前，合
力将女子救下。情况稳定
后，女子被送往医院救治。

救助结束，热心的民警
却未离去。为避免再次出现
意外，李占峰又前往医院，对
女子进行了长达两个小时的
劝导。放心不下女子的情
况，5月9日，他再次和女子的
家属联系，确认女子的状
况。让人宽慰的是，女子目
前情绪稳定，相信一切都会
好起来的。

“90后”的田宇欢，是我
市一名法律工作者，生活
中，她是一名健身达人。前
不久，在市太极体育中心举
行的焦作市两级法院综合
运动会上，田宇欢夺得女子
100米自由泳冠军。

“这是平时坚持游泳运
动给我带来的另一种形式
的收获，这也将激励我在今
后的生活中继续坚持游泳
这项运动。”昨天，田宇欢向
记者回忆了比赛，并分享了
游泳带来的美好。

田宇欢说，她的工作性
质决定了她坐在办公室的
时间比较长，因此出现了腰
部、颈椎酸疼等症状。于
是，她选择了游泳这项运
动。她说，游泳是一项有氧
运动，如果长期坚持，有健
身、减肥、治疗和预防慢性
疾病、增加肺活量的好处。
不仅如此，学会了游泳，面
对溺水时也会有一定的自
救能力。

在学游泳的过程中，田
宇欢收获满满。比如跳发
时需要克服对水的恐惧，锻
炼了她的胆量；翻滚转身时
需要通过缓慢匀速呼气来
避免呛水，对这些细节的学
习与掌握也让她收获了进
步的快乐。

在田宇欢看来，游泳给

她带来的收获不止于此。
长期的坚持，还使她的体形
慢慢发生着改变。这种改
变不是通过节食而形成的
过分纤瘦，而是通过健身和
运动对身体肌肉的塑形。

游泳能很好地锻炼身
体各部分的肌肉，比如蛙
泳可以锻炼大腿肱四头
肌，加强腿部力量，有利于
大腿内侧赘肉的消除；自
由泳是爬泳泳姿，可以锻
炼上臂肱二头肌和肱三头
肌，使手臂线条更匀称。

“我会把游泳这项运动坚
持下去，相信有一天，我也
会获得充满力量的完美身
材。”田宇欢说。

游泳带给田宇欢的还
有愉悦的心情和满满的自
信。“游泳给我带来最深远
的影响就是保持心情愉悦
和心态健康。一方面，运动
本身就是一个分泌多巴胺
和内啡肽的过程，这会让我
心情舒畅；另一方面，运动
也能让我以更加积极的心
态面对生活和工作，长期坚
持会使我的状态越来越
好。”田宇欢说。

做一条快乐的“美人
鱼”，这是田宇欢的追求。
您有哪些健身故事，欢迎告
诉我们！

上图 田宇欢。
本报记者 吉亚南 摄

田宇欢：

做一条快乐的“美人鱼”
本报记者 赵改玲

奔跑吧，少年！
市体育传统特色学校运动会开幕

纵身一跃 救下轻生女子

持续关注 以免再出意外

民警“暖”施救 感动一家人开栏的话

5月是全民健身月，为倡导全民健身，本报特开设《健身达人》专栏，关注健身

达人的健身故事和健身运动的新业态，推广科学健身知识。如果您或您身边的朋

友在健身方面有什么妙招，欢迎拨打本报热线提供新闻线索，本报甄选之后将安

排采访并进行刊登。


