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2020 年中国居民营养与慢性

病状况报告中曾指出，每5个6岁至

17岁的中国儿童中，就有一个可能

超重或肥胖。所以，为了孩子的健

康，家长应高度关注其生长、发育，

尤其是重视饮食，我们今天重点来

讲讲前3项挑战如何有效地完成。

每天摄入5种蔬菜

蔬菜中含有丰富的维生素、矿

物质和膳食纤维，兼具能量低、营养

密度高的特点，是膳食中不可或缺

的部分。但在临床工作中我们发现，

很多孩子的蔬菜进食量不足，不爱

吃菜只爱吃肉的孩子比比皆是。

我们建议，每天为孩子准备膳

食时，要提供 5 种蔬菜。乍一听，似

乎有点困难，其实不难做到，可以

把 5 种蔬菜分散到三餐，如早餐吃

1种蔬菜，午餐和晚餐各两种蔬菜。

食谱参考：早餐加入小西红柿；

午餐制作芹菜炒肉、花仁菠菜；晚餐

选择蒜蓉油麦菜、白菜豆腐汤。

不购买含糖饮料

家长不要给孩子购买含糖饮

料，应鼓励孩子喝白开水。

含糖饮料是指配料表中含有

白砂糖、果葡糖浆、蜂蜜等原料的

饮料。通常情况下，孩子全天的饮

水量至少需要1000毫升，天气炎热

或出汗较多时可将饮水量增至

1500毫升。

如果孩子已经养成了喝甜饮

料的不良习惯，可引导他们逐渐降

低饮料甜度，慢慢调整口味。比如，

先将常喝的甜饮料兑水，逐渐增加

水的比例，降低饮料的比例，最终

达到饮用白开水的目的。短时间之

内无法纠正的话，也可以自制一些

果蔬汁，以降低精制糖的摄入量。

过渡饮品：用西瓜、橙子、芒

果、草莓等带有天然甜味且富含水

分的水果榨汁，鲜榨现喝，建议将

水果渣子一起饮用，可更全面地摄

入营养，减少营养素的损失。

用坚果或水果代替零食

薯片、山楂片、饼干、蛋糕等都

是受孩子欢迎的常见零食，但这些

食物无一例外是高油、高盐、高糖

的食物，也是导致肥胖、高血压、高

血脂等问题的帮凶之一。

如果给孩子准备零食，我们建

议用坚果或水果替代，作为孩子日

常三餐之外的食物补充。但需要注

意的是，孩子进食坚果时要注意饮

食安全，不要说话嬉笑、追跑打闹，

避免出现误吸，造成异物侵入食道、

气道的意外事件。为了保证安全，3

岁以下的幼儿不要吃坚果，如有必

要，家长可将坚果磨碎后食用。

种类选择：坚果选普通烤制

的，尽量不吃盐焗、琥珀等风味的

坚果；水果选新鲜时令水果，而不

是蜜饯类果干。 （据《北京日报》）

近年来，甲状腺结节的发病率

上升，当我们发现自己患上甲状腺

结节该怎么办？专家提示：患上甲状

腺结节不要恐慌，更不要急于切除。

沈阳市第五人民医院甲状腺

肝胆肿瘤外科主任白东介绍说，当

发现自己甲状腺上长了结节，不要

着急，可先做以下两步：一是评估，

二是结节监测或治疗。

“评估是指，我们可以通过甲

状腺超声或甲状腺结节细针穿刺

等手段，来判断结节是良性还是恶

性，或恶性的可能性大小。一般而

言，超声检查的优点是无创，不过

诊断结果只能评估甲状腺结节恶

性的概率；细针穿刺的优点是诊断

结果更加准确。”白东说。

白东提示，甲状腺结节分为

1~5 类，大多数良性结节不会发展

成癌，但即使检查结果显示结节未

达到恶性，也需要定期随访，进行

监测。发现了甲状腺可疑恶性结节

也不要恐慌，绝大部分是可治愈

的，可通过进一步检查，协助医生

进行专业评估，并制定个性化治疗

方案，是否需要手术也要具体情况

具体分析。

专家提示，如今人们生活、工

作压力大，甲状腺结节发病率上

升。预防甲状腺结节需要我们尽

量保持良好的生活习惯，特别是

要保证睡眠，注意定期进行甲状

腺体检。一旦发现自己患上甲状

腺结节，不要恐慌，更不要盲目寻

求外科治疗，遵循医嘱进行治疗

即可。 （据新华社报道）

不少人觉得，擦了护肤品后按

摩一会儿，皮肤就会很水润，这就

是皮肤“吸收”了护肤品。

其实，有研究证明，用保湿类

产品后再按摩，根本没有增加皮肤

的含水量。因此，日常自行按摩几

下，几乎没啥作用。

有的美容院为了让客户有“物

超所值”的体验，美容师会对客户

的脸进行一两个小时的按摩。在皮

肤科医生看来，这是错误的做法，

因为过度摩擦会伤害皮肤。

还有人认为，涂上护肤品后拍

一拍，脸上立马就干了，于是便认

为，这是“吸收”快的表现。

其实，用力拍打脸上的爽肤水、

乳等，有可能是让护肤品四处飞溅，

挥发更快，而不一定是被“吸收”了。

而且长时间拍打脸部，对皮肤

敏感的人来说，可能还会造成皮肤

的损害。

保湿类的产品只需在皮肤表层

发挥作用即可，不需要让它强行被吸

收到更深的层次。（据《健康时报》）

想要孩子吃得好 从这3件事做起

涂抹护肤品不用总“拍打”

体检发现甲状腺结节怎么办？

性格内向
如何适应
新的环境？

很多内向的人在进入新

公司、新环境后都会有这样的

困扰，就是感觉自己社恐犯

了，和新同事没什么交流，迟

迟融入不了团队。不用太着

急，这是很多性格内向的人都

会遇到的问题，只是一种交流

交往方式的变化而已。

其实，融入团队和性格内

向的关系并不大，因为团队本

来就存在各种各样性格的人，

不管是外向的也好、内向的也

好、急躁的也好、不善交际等

等，只要找到自己的定位，就

可以很好地融入。

在团队中，实践者是必不

可少的角色，如果不愿意表达，

就可以多做具体的事情，做实

事对内向者来说会更加自在。

但团队合作最讲究的就是

沟通和理解。即使性格内向，当

你认为当下的任务并不妥当，或

者有更好的建议都可以提出来。

总之，不要因为自己的性格

而抗拒合作，一旦有了这种心

理，自然就会排斥团队中的其他

人了，尽自己努力尝试融入其

中，做最真实的自己就可以了。

相对于外向型的人来说，

内向型人更容易缺乏安全感，

也更容易对新环境以及陌生

人产生防备心和焦虑感，所以

内向型的人往往在进入一个

新的环境后，需要逐渐地去熟

悉和适应新环境中的人和事，

才会慢慢地放下自己的防备

心，也只有在熟悉的环境中，

才会感到安心和舒适，然后才

会慢慢地变得开朗和外向。

所以，面对新公司、新环

境，给自己多一点时间，不要

感到自责和焦虑，放松一点，

给自己多一点信心和耐心。

除此之外，多去参加社交活

动，尤其是能够认识陌生人的社

交活动。这样就能锻炼内向型人

的人际交往能力，使得自己更加

能够适应这种与陌生人打交道

的场景。 （据《工人日报》）


