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健康中国，共建共享。不同年龄段
人群有哪些健康困扰？做好自身健康管
理，需重点关注哪些方面？

儿童青少年——
饮食均衡 适度运动

肥胖、消瘦、近视、脊柱侧弯等问题
可能影响儿童青少年的健康成长。如何
预防？

“儿童青少年肥胖并非单一原因造
成，而是多吃、少动，叠加心理、睡眠、家
庭和社会环境等多重因素的综合结果。”
安徽医科大学第一附属医院内分泌科主
任医师陈明卫介绍，多为孩子提供新鲜、
均衡的食物，限制进食含糖饮料和加工
零食。适量的运动必不可少，家长和学
校要引导孩子养成运动的习惯。

对于消瘦的儿童青少年，陈明卫建
议也要调整餐次结构，在保证三顿正餐
扎实有营养的同时，还要在上下午进行
两次加餐；养成良好的饮食行为习惯，如
细嚼慢咽、专心吃饭、定时定量、饭前不
大量饮水；优化食物选择与烹饪方法，多
吃易于消化吸收的食物，如山药粥、南瓜
小米粥、清蒸鱼等，避免生冷油腻的食
物。“目标是在增加健康体重的同时，促
进肌肉生长和整体健康。因此消瘦的孩
子也要适度运动，同时保证充足睡眠，管
理好压力。”陈明卫提醒。

“小眼镜”是不少家长焦虑的问题。
安医大一附院眼科主治医师马庆凯表
示，预防近视应增加儿童青少年白天的
户外活动，每天保证2个小时的户外活动
时间。“家长应以身作则，自己不要躺着
看书、看手机，控制孩子的近距离用眼姿
势和习惯，多带孩子进行户外活动。”马
庆凯说。

马庆凯提醒，对于未近视的青少
年，家长也要多留意孩子的用眼
情况，出现视物歪头、眯眼看东
西、拉扯眼角等情况就应及时
到正规医疗机构就诊。若出现
真性近视则要及时完善检查，

根据医生建议，佩戴合适的眼镜。
孩子出现高低肩、含胸驼背等疑似

脊柱侧弯症状时，要如何应对？安医大
一附院骨科（脊柱外科）副主任医师李
伟建议，及时到医院就诊，判断是否为姿
势不良等暂时性原因造成的功能性脊柱
侧弯。

长期保持错误的坐姿、站姿，如瘫
坐、跷二郎腿，以及习惯性单侧负重，都
会导致功能性脊柱侧弯。李伟表示，治
疗功能性脊柱侧弯应及时纠正儿童青少
年错误的生活习惯，同时要加强运动，可
以通过游泳、平板支撑等重新建立脊柱
周围的肌力平衡。

中青年——
舒缓身心 预防慢病

青年人工作节奏快、压力大、睡眠不
足，亚健康问题突出；中年人在承担家庭
与工作双重责任的同时，身体机能逐渐
下降，慢性病风险增加。中青年如何缓
解身心压力，修复“身体赤字”？

缺乏运动与久坐，是不少中青年面
临的问题，兰州大学第二医院内分泌及
临床营养科主任医师孙静说，许多人一
天坐办公室超过8小时，加上运动不足导
致肌肉紧张、腰颈僵硬及代谢下降。

许多人每天平均睡眠时长不足6小
时，可能导致注意力下降、免疫力减弱、
肥胖风险增加。饮食方面长期依赖外卖
快餐，这些食品大多高油、高盐、高糖，会
增加肥胖、脂肪肝及高血压风险。

孙静介绍，男性40岁后、女性
绝经后，血压及血脂常开始
升高，继发的动脉硬
化 可 导 致 心

脏病与脑卒中。酒精过量摄入和药物滥
用，是肝脏与消化系统疾病的主要诱
因。注重定期体检与风险筛查，除常规
血压、血糖监测外，还应检查肝肾功能、
血脂及肿瘤标志物。女性应关注乳腺和
宫颈筛查，男性应重视前列腺与心血管
健康。

生活节奏快、工作压力大等使得中
青年容易出现情绪波动、失眠等。孙静
建议，中青年群体应建立心理健康档案，
关注压力、情绪及睡眠质量指标。可以
进行冥想、深呼吸训练等放松疗法。若
出现持续焦虑或情绪低落，应及时就医，
避免自我压抑。

良好生活方式可有效降低慢性病风
险。保持相对固定且充足的睡眠时间，
睡前减少电子屏使用，控制咖啡因摄
入。同时，尽量保持放松的夜间习惯，必
要时接受心理辅导或睡眠门诊治疗。每
日保证摄入足量蔬菜与水果，减少加工
肉与甜饮料。控制总能量摄入，同时补
充优质蛋白，如鱼类、豆制品及低脂奶。
在评估身体机能基础上适度体育锻炼，
如每周进行150分钟以上的中等强度或
75分钟以上的高强度运动，分次完成；每
坐1小时应起身活动，形成主动运动的生
活习惯。

老年人——
科学补钙 监测用药

骨质疏松、关节疼痛、心脑血管疾
病、认知功能下降等是老年人常见的健
康困扰。

“骨质疏松被称为‘静悄悄的

杀手’。”海南省人民医院医疗保健中心
（老年医学中心）主任医师何扬利介绍，
许多患者平时没有明显感觉，却可能因
咳嗽、弯腰等轻微动作引发骨折。不少
老年人认为，骨质疏松只要补钙就行，这
是一个常见误区。何扬利提醒，单纯补
钙远远不够，关键在于促进钙的吸收，要
注重维生素D的补充，可在医生指导下
口服。

若出现关节疼痛，应及时就医，在医
生指导下明确病因并规范用药。何扬利
介绍，老年人关节疼痛多由退行性关节
病变引起，膝关节退行性病变尤为常见。

在日常生活中，老年人应有意识地
保护膝关节，存在骨关节炎高危因素或
既往膝关节损伤史的老年人，出行尽量
选择乘坐电梯、缓坡道行走或平地路线，
避免步行下楼梯加重关节损伤。许多老
人关节疼痛时会自行购买布洛芬等非甾
体类消炎镇痛药，此类药物若长期不当
使用，可能会对胃肠道黏膜和肾功能造
成损伤。

心脑血管疾病是老年人健康的主要
威胁之一。何扬利建议，老年人日常饮
食应坚持低盐低脂，摄入充足的维生
素。保证良好睡眠，保持心情舒畅。坚
持适度锻炼，建议每周进行至少5天、每
天30分钟以上的中等强度运动。养成定
期体检习惯，控制好血压、血脂、血糖等
指标。

需要长期服药的慢性病患者，应加
强用药期间的监测。如患有高血压、冠
心病等慢性病的老年人，在长期服药期
间应定期监测“三高”指标的控制情况，
了解药物是否有效、剂量是否合适。

何扬利提醒，要警惕认知功能下降
的早期信号。家人应多关注老年人的
记忆力、语言表达、执行能力和情绪
变化，例如是否遗忘近期事物、不
能完成熟悉的工作、性格发生改变
等。一旦发现异常，应及时带老年
人到记忆门诊、神经内科或老年科
进行筛查评估。

（据《人民日报》）

各年龄段人群如何做好健康管理
“十五五”规划纲要提出，“加快建设健康中国”“推动从以治病为中心向以健康为中心转变”。要实现全生命周期的健康守护，

既需要医疗体系的专业支撑、政策层面的保障兜底，也需要个人养成更加科学的生活习惯。


