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零食是所有小朋友们的最爱，但一些
小零食却暗藏着危害孩子健康成长的隐
患，不合理地吃零食会发生肥胖、龋齿等问
题，影响孩子健康成长。引导儿童青少年树
立正确的饮食观和健康观，减少或纠正不
良的零食消费行为，将有利于儿童青少年
从小建立平衡膳食、合理营养的理念，形成
良好的饮食习惯。那么，零食到底该怎么
吃？如何让孩子健康地吃零食？今年新版的

《中国儿童青少年零食指南》给出了孩子吃
零食的最新科学依据。

不同年龄段的孩子进食原则不一样

新版《指南》中还提到，不同年龄段孩
子生长发育特点不同，要注意的问题也是
不一样的。但是，其核心的原则是一样的，
就是要优先选择水果、奶类和坚果给孩子
吃，少吃高盐、高糖、高脂肪的零食，当然也
要注意吃零食的时间，避免在三餐附近或
者睡觉前吃零食。

2-5 岁学龄前儿童。这个时期是儿童
生长发育的关键阶段，这一阶段三顿丰
富的正餐与两次适量的加餐是学龄前儿
童获得全面营养的保障。如果需要添加
零食，应该少量，且要选择健康零食。因
此，针对 2-5 岁学龄前儿童的核心推荐
包括：吃好正餐，适量加餐，少量零食；零
食优选水果、奶类和坚果；少吃高盐、高
糖、高脂肪零食；不喝或少喝含糖饮料；
零食应新鲜、多样、易消化、营养卫生；安
静进食零食，谨防呛堵；保持口腔清洁，
睡前不吃零食。

6-12岁学龄儿童。这个年龄段的儿童
饮食模式逐渐从学龄前期的三顿正餐、
两次加餐向相对固定的一日三餐过渡，
正餐食物摄入量有所增加，但由于饮食
间隔时间较长，容易产生饥饿感，且由于
学龄前饮食习惯的延续，容易产生零食
消费需求。因此，针对 6-12 岁学龄儿童
的核心推荐包括：正餐为主，早餐合理，
零食少量；课间适量加餐，优选水果、奶类
和坚果；少吃高盐、高糖、高脂肪零食；不
喝或少喝含糖饮料，不喝含酒精、含咖啡
因饮料；零食新鲜、营养卫生；保持口腔清

洁，睡前不吃零食。
13-17岁青少年。这个时期的青少年正

经历着生长发育的第二个高峰期——青春
期发育阶段，他们对能量和营养素的需要
量大，对食物选择的自主性和独立性更强，
容易产生冲动性食物消费，甚至对某些零
食产生依赖。因此，针对13-17岁青少年的
核心推荐包括：吃好三餐，避免零食替代；
学习营养知识，合理选择零食，优选水果、
奶类、水果和坚果；少吃高盐、高糖、高脂肪
及烟熏油炸零食；不喝或少喝含糖饮料，不
饮酒；零食新鲜、营养卫生；保持口腔清洁，
睡前不吃零食。

为了直观体现各种零食是否推荐食
用，新版《指南》保留了原有的扇形图，并
将扇形图上的零食举例进行了更新，选择
了一些更易识别的零食图片。同时，家长
们还要以身作则，抵制住不健康零食的诱
惑，引导儿童和青少年树立正确的饮食观
和健康观，减少或纠正不良的零食消费行
为，将他们从小建立平衡膳食、合理营养
的理念，形成良好的饮食习惯，促进其健
康成长，终身受益。

“三餐之外”吃的所有食物和饮料都是零食

说起零食，你一定可以想到很多，薯
片、糖果、冰淇淋、巧克力、爆米花……这里
面一定有你家孩子喜欢吃的。那么，美味的
水煮虾、水煮蛋、切片面包算不算零食呢？

新版《指南》定义零食的定义是，一日
三餐之外吃的所有食物和饮料（不包括水）
都是零食。它把零食分为九大类：肉蛋类、
谷类、豆及豆制品、奶及奶制品、果蔬类、坚
果类、薯类、饮料、糖果及冷饮类，而且每一
类都有“可经常食用”“适当食用”“限量食
用”三种级别。

以谷类为例，新鲜的嫩玉米在加工过
程中不添加油、盐、糖，并且富含胡萝卜素
和玉米黄素，对维持孩子的视力有好处，为
可经常食用的食物。

饼干、爆米花之类的食品，会添加香
精、黄油等物质，只能适当食用。而沙琪玛、
奶油蛋糕等含有高油、高盐、高糖的谷类食
物就要限量食用了，我们常听到的反式脂
肪酸、饱和脂肪酸就常常出现在这类食物
中，想必大家都知道它的危害。（思危）

如何吃零食才不影响孩子健康？
《中国儿童青少年零食指南（2018）》告诉你答案

新华社8月14日电 （记者 周舟） 《美国医学会
杂志》14日发表的一项研究显示，高血压患者联合使用3
种降压药可提升治疗的有效性，同时也能保障安全性。
这项研究有望改变降压药的给药方式。

新的给药方法使用替米沙坦、氨氯地平和氯噻酮这
3种药物，每种药物的剂量比常规减少，它们被置于一个
胶囊中。而常规疗法通常从单一药物小剂量开始给药，
并根据血压控制情况考虑增加剂量或给新药。

澳大利亚、斯里兰卡等国研究人员组成的国际团队
报告说，从斯里兰卡11家医院和诊所招募了700名高血
压患者，他们被随机分为两组，约一半人采用三联疗法，
每天服用一颗胶囊，内含20毫克替米沙坦、2.5毫克氨氯
地平和12.5毫克氯噻酮，另一半人采用常规疗法。

临床试验结果表明，半年后，70％采用三联疗法的高
血压患者实现了血压控制目标，而在常规疗法患者中这
个比例为55％。

在出现肌肉痛、关节痛、头晕等副作用的比例上，采
用三联疗法的患者与采用常规疗法的患者差不多，两组
人由于药物副作用而停药的比例也没有显著差异。

论文作者之一、澳大利亚新南威尔士大学的韦伯斯
特说，现在高血压患者要经常复查以调整药物和剂量，这
费时费力，还有不少医生和患者怕麻烦而不遵守规范。
与常规疗法相比，三联用药的方法更简单而且有效。

三联用药治疗高血压效果好

新华社8月14日电 （记者 周舟） 英国研究人
员最新发现，卷心菜、西兰花和羽衣甘蓝等十字花科蔬菜
在被摄入肠道后能释放一种化学物质，具有抗炎和预防
肠癌的作用。

英国克里克研究所等机构研究人员在新一期美国《免
疫》杂志上发表的报告说，他们通过小鼠实验发现，十字花
科蔬菜在肠道中被消化时会释放化学物质“吲哚－3－甲
醇”，这种物质可激活一种被称为“芳香烃受体”的蛋白质。

研究人员说，芳香烃受体是一种环境感受器，可将信
号传递给肠道壁上的免疫细胞和上皮细胞，使机体不会
对在肠道中正常生活的细菌产生发炎反应，从而降低患
肠癌的可能性。

论文第一作者、克里克研究所学者米提吉说，如果使
用基因编辑技术改变小鼠肠道与芳香烃受体有关的功能，
肠道就很容易发炎并发展为肠癌，但在给小鼠喂食富含“吲
哚－3－甲醇”的食物后，它们就没有出现炎症或肠癌。

米提吉说，向已经患有肠癌的小鼠喂食这类食物后，
肿瘤数量大幅减少，且更多是良性的。

研究还发现，芳香烃受体对修复肠道壁上受损的上
皮细胞至关重要。若缺少芳香烃受体，肠道干细胞就无
法分化为可以吸收营养或产生保护性黏液的上皮细胞，
可能会分裂失控，并最终导致肠癌。

研究人员说，通过膳食摄入“吲哚－3－甲醇”，有助
抵消由遗传等原因导致的芳香烃受体不足引发的风险，
那些增加了癌症风险的基因因素难以改变，但通过调整
饮食，依然有望降低癌症风险。

卷心菜西兰花有助预防肠癌

暴发性心肌炎是导致青壮年猝死的一
大罪魁。然而其早期症状常被误诊为上呼
吸道感染或胃肠型感冒。专家建议，青壮年

“感冒”在治疗后不愈，并出现高烧、胸闷等
加重症状时，宜及时排查暴发性心肌炎，以
免延误治疗时机。

20岁的武汉姑娘菁菁受凉后全身酸痛
乏力。她自服感冒药坚持上班。次日，“感
冒”未见好转，还出现了高烧、胸闷等症状，
医生对她进行消炎治疗后，病情反而加剧。
菁菁后被转到华中科技大学同济医学院附

属同济医院。经诊断，她患的不是感冒，而
是猝死率高达50％－70％的心血管急危重
症——暴发性心肌炎。

华中科技大学同济医学院附属同济医
院心内科主任汪道文说，暴发性心肌炎大
部分患者有病毒感染，多以感冒、发热、腹
泻、胸闷不适为早期症状。暴发性心肌炎发
病快，患者出现症状数小时至数日内，病情
急转直下。其死亡率比一般器质性心脏病
变引发的慢性心力衰竭还要高。

“暴发性心肌炎早期症状类似感冒，常

被误诊为上呼吸道感染或胃肠型感冒。临
床上对这种疾病的潜伏期认识不足，大多
参考西方指南和经验，让心脏更强运转，这
对患者病情无异于雪上加霜。”汪道文说。

在同济医院，医护人员对菁菁实施了自创
的救治方案：24小时严密监护生命体征，进行
抗病毒、免疫调节、血液净化等联合治疗。经过
两周左右的救治，菁菁终于逃离了“鬼门关”。

据了解，这套救治方案是由汪道文团
队结合流行病学调查及发病机制等相关基
础研究，基于丰富实践的一项突破性创新。
对于病情更危重的患者，汪道文建议实施
主动脉内球囊反搏、体外膜肺氧合等生命
支持治疗的辅助或过渡治疗措施，对合并
心律失常的患者则给予相应的临床处
置。 （冯国栋）

警惕暴发性心肌炎被当做“感冒”误诊

邵阳日报8月15日讯 （记者 贺旭艳） 厕所里
有无障碍设施、康复室里有各种自助理疗设备、中医诊疗
室里添设了崭新的药材柜……8月14日，在北塔区状元
洲街道资园社区，由政府购买服务支持的健康养老康复
服务示范点已经完成前期装修。等聘请的医生和康复人
员到位，资园及周边几个社区的居民们就可以在家门口
享受到健康养老康复服务了。

市益民社会工作服务中心是我市首批认定的慈善组
织，承接了新邵县和北塔区的政府购买居家养老服务、新
邵县社会组织孵化基地的运营等公益项目。目前，该组
织在新邵酿溪镇等15个乡镇组建了服务点，在北塔区的
5个乡镇组建了3个服务团队，为新邵县的2717名老人、
北塔区的 2209 名老人提供政府购买的居家养老服务。
服务对象为失能半失能、低保特困、独居孤寡、高龄空巢
以及无收入来源、无劳动能力、无赡养人或子女无赡养能
力的“三无”老人。服务项目包括家政服务、家电维修、理
发、体检、精神慰藉等。针对老年群体的康复需求，他们
在北塔区民政局支持下，在资园社区建设健康养老康复
服务示范点。该平台将聘请医生和康复理疗师驻守，为
当地老人提供健康体检、自助理疗、诊疗康复等服务。

健康养老康复服务进社区

邵阳日报 8 月 14 日讯
（记者 陈贻贵 通讯员 邹
兆 琪 李 文 娟 孟 天 笑）

“原本以为发票找不回来了，
但是没想到当天就找到了，真
是又惊又喜。多谢这位拾金不
昧的苏师傅！”8月14日，说起
失而复得的发票，失主唐先生
内心涌起一阵感动。

8 月 10 日上 8 时许，市中
心医院医学装备部运送工苏
快云在上厕所时，在楼梯口的
凳子上发现了一个黄色的文
件袋。打开一看，他发现里面
装有满满的一沓清单和发票。
想到失主丢失了发票，心里肯
定急得像热锅上的蚂蚁，苏快
云立即把这个文件袋交到医
学装备部采购员陶波的手上。

陶波仔细查看了文件袋

里的发票，猜测失主应该是与
医院有合作的供应商。这么多
发票遗失了，失主肯定十分焦
急，但是她翻遍了文件袋中的
资料，都没有发现任何可以联
系到失主的方式。于是，陶波
只能将文件袋先妥善保管起
来，再想办法找失主。

失主是医院的供应商，那
么怎么才能找到失主呢？陶波
想到了市中心医院耗材管理
员微信群，她迅速将文件袋和
发票的照片发送到该群，并积
极发动大家转发。当天 12 时
左右，失主唐先生出现在了市
中心医院医学装备部。经核
实，确实是唐先生遗失的资料
袋，并当场交还给了他。“真的
很感谢你们，过去大半年做的
生意发票都在这里了，要是丢

了这半年的辛苦就白费了！”
唐先生领回自己遗失的文件
袋和发票，激动得连声道谢，
直夸苏师傅和工作人员品德
高尚。

唐先生介绍，当天他来到
市中心医院医学装备部核对
账户数据，上厕所时把文件袋
丢在厕所外面的凳子上。临走
时，他一时疏忽，忘记拿走文
件袋了。“等回到公司的时候，
我立马傻了眼。”唐先生说，文
件袋里装有 20 多万元的发
票，这些发票如果丢失，办理
程序会非常麻烦，而且会给公
司和个人带来巨大的损失和
影响。让唐先生没有想到的
是，正在他着急上火的时候，
接到了一个电话，说他的文件
袋找到了。

拾金不昧！运送工拾到发票及时归还

唐先生文件袋里装有 20 多万元
的发票和清单


