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本周33种生活必需品价格走势

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

饮水量不足、 菜吃得不够、
奶蛋谷类摄入不足、 饮料喝得多
……近日， 北京市疾控中心公布
了中小学生的营养摄入及饮食行
为监测结果。 监测显示， 中小学
生营养摄入情况还存在诸多问
题。

据市疾控中心主任邓瑛介
绍， 在今年4至5月对北京市16个
区县， 80所中小学校 ， 14000余
名学生开展了营养与饮食行为状
况监测。 结果显示， 三分之一的
中小学生谷、 薯类摄入不足， 摄
入不足的女生比例高于男生； 十
分之一的中小学生蛋类、 奶类摄
入不足， 摄入不足的男生比例高
于女生； 三分之一的中小学生蔬
菜摄入不足， 五分之一的中小学
生水果摄入不足， 郊区学生摄入
不足的比例高于城市学生。

中小学生都喜欢喝饮料， 监
测结果中小学生中饮水量不足、
饮料摄入频率高的现象普遍存在。
接近三分之二的中小学生饮水量不
足， 女生饮水不足比例高于男生，
郊区高于城市； 三分之一的中小
学生每天至少喝一次饮料， 男生
每天至少喝一次饮料的比例高于
女生， 郊区高于城市。 三分之一
的中小学生不能保证每天吃早
餐。 城市学生吃早餐的频率高于
农村学生， 女生高于男生。 疾控

部门提醒， 家长作为学生的第一
保护责任人， 要做孩子健康守护
者和引领者。 膳食营养是儿童青
少年生长发育的物质基础， 家长
要特别关注孩子的饮食行为， 尽
量做到平衡膳食、 均衡营养。

保证一日三餐定时定量， 每
日早餐要吃饱吃好； 食物种类要
丰富， 谷类为主， 经常吃粗粮 ，
1至3年级小学生每日谷薯类摄入
量300至400克， 4至6年级小学生
达到350至400克 ， 初中生达到
400至500克， 高中生达到400至
600克； 每日摄入新鲜蔬菜， 1至
3年级小学生每日新鲜蔬菜摄入
量要达到300至350克， 4至6年级
小学生达到350至400克， 初中生
达到400至500克 ， 高中生达到
500至600克， 其中深色蔬菜至少
占一半。

每日摄入新鲜水果， 1至3年
级小学生每日新鲜水果摄入量要
达到150至250克， 4至6年级小学
生达到200至300克， 中学生达到
250至400克； 肉类要适量， 小学
生每日肉类摄入量要达到100至
150克， 中学生达到125至150克；
每日摄入300毫升奶及奶制品 ；
每天保证一个鸡蛋； 足量饮水，
每天1200至1500毫升， 不喝含糖
饮料； 烹饪方式少油少盐， 每人
每日25克植物油， 6克盐。
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多半中小学生
饮水不足
本市学生营养摄入问题需重视

近日， 笔者从北京市总工
会职工大学了解到， 该校2015
年成人高考招生正在火热进行
中 ， 招生专业包括行政管理
（专升本）、 人力资源管理、 建
筑工程管理、 社会工作、 工商
企业管理、 市场营销、 会计电
算化、 物业管理、 物流管理9
个专业， 学制均为两年半。 单
位集体报名或推荐报名， 还可
享受学费优惠。

北京市总工会职工大学是
国家教育部批准备案的成人高
校， 学校集科研、 教学、 培训
于一身， 具有完善的现代化教
学设施 ， 师资雄厚 ， 治学严
谨，先后被国家教育部、中华全
国总工会、市政府、市教委授予
“全国成人高等教育先进学校”、

“先进职工大学”、“北京市成人高
等学校示范校”等称号。 学校交
通便利， 设施精良， 实为广大
考生求学的理想院校。

报名时间： 8月31日至9月
5日网上报名， 9月11日至14日
现场确认， 10月24日至25日考
试。

报名地址： 北京市西城区
陶然亭路53号北京市总工会职
工大学北楼116室

乘车路线： 地铁四号线陶
然亭站下车， 59、 40路自新路
口东下车

咨询电话： 63525061 微
信 号 ： 67573433 QQ 号 ：
67573433

学 校 网 址 ： www.ghgy.
com.cn

北京市总工会职工大学招生啦

为啥有些动作让人钻心地
痛？ 美国 《男士期刊》 杂志近日
刊文， 揭开了其中的秘密和处理
要诀。

咬到舌头。 不小心咬到舌尖
或者舌头侧面的肌肉时， 痛感尤
为明显。 纽约牙医布莱恩·坎特
博士称： 人体有3种最强健的肌
肉位于口腔内， 包括嚼肌、 颞肌
和翼内肌。 这些肌肉可带动牙齿
咬合， 分别对门牙和后面的磨牙
产生22公斤和90公斤以上的力
量。 咬得严重时， 有可能因舌动
脉失血出现 “咬舌自尽 ” 的情
况。 当然多数情况下只会让人痛
得流眼泪。 当舌头出血时， 首先
应拿一些纱布按压止血， 其次尽
量用舌尖抵住上腭止血。 还可以

适当用一些冰块减少感染， 之后
用盐水漱口杀菌 ， 加速痊愈过
程。

腿抽筋 。 抽筋的原因有多
种， 包括缺水、 疲劳、 神经受损
或体内电解质平衡被打破。 纽约
理疗师亚伦·于佩尔表示， 当腿
肚子肌肉急剧收缩时， 会拉扯肌
腱节点 （腱肌相连的地方）， 因
此会比较痛。 抽筋时应首先用手
直接向肌肉施加强度大的压力，
释放收缩的肌肉。 一旦痉挛症状
消失， 立刻反方向拉伸肌肉， 以
防再次抽筋。

磕到肘关节。 碰到肘关节最
突出的那块骨头时会产生麻酥酥
的疼痛感。 西奈山伊坎医学院的
康复科副教授约瑟夫·海莱娜博

士指出， 其实痛感主要来自尺神
经 （脊神经臂丛的分支， 从臂内
侧延伸至手腕）。 当胳膊弯曲时，
这些神经就会凸显， 只靠皮肤和
脂肪保护。 一旦磕碰可通过不停
甩胳膊缓解痛感。

踢到脚趾头 。 海莱娜博士
称， 脚趾头上密集分布着大量的
神经， 缺乏脂肪组织和肌肉。 当
脚趾头碰到坚硬物体时， 它不仅
不能弯曲， 还要承受整条腿的冲
击力。 全部力量作用在一块面积
非常小的敏感区域， 痛苦不言而
喻。 一般建议立刻按摩疼痛区，
制造一种安抚的感觉， 让自己分
神， 阻止痛感信号过多传递至大
脑， 这样疼痛便会很快消退。

咬到舌头为何那么痛？
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