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做喜欢的事不易饿

有时忙起来或被一件事吸
引， 就忘了吃饭。 美国宾夕法尼
亚大学医学院最新研究证实， 做
喜欢的事情时， 人不容易感到饥
饿。 吃饭时， 胃促生长素水平下
降， 饥饿时， 胃促生长素达到足
够高的浓度， 穿过血脑屏障， 到
达大脑特定部位， 人会感到饿。

英国心理学协会研究发现，
与起床较迟的人相比， 早起者更
苗条、 更快乐， 也更健康。 太晚
睡觉会降低睡眠质量， 即便早上
起床稍迟， 总体睡眠质量也会很
差。 而且夜猫子容易错过早餐，
导致饥一顿饱一顿地暴饮暴食，
更容易造成肥胖。

长时间驾驶， 会造成肥胖、
耳聋、 视力下降等问题， 还会造
成前列腺充血， 引起前列腺炎、
精索静脉曲张。 英国莱斯特大学
最新研究发现， 每天开车超过2
小时， 会对人的大脑造成伤害，
导致智力下降。 长时间驾驶让人
劳累还会形成压力， 对心脏、 认
知功能也会造成损害。

开车超两小时伤大脑

早起床的人更瘦

爱生气的人都是跟自己过不
去 ！ 心理学家通过病例分析发
现， 生气1小时造成的体力与精
神消耗， 相当于熬夜6小时。 人
的负面情绪得不到释放， 会导致
血压升高、 胃肠紊乱、 免疫力下
降， 引起皮肤弹性下降、 色素沉
着， 甚至诱发疾病。 因此， 生闷
气是对自己施加 “酷刑”。

生气1小时＝熬夜6小时
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青少年如何减肥最健康

目前， 我国每6个男孩和每11个女孩中就分别有1
个胖娃娃。 近日， 英国一项最新调查显示,每年9月， 过
完暑假回到学校的孩子体重都超重了， 心肺功能大幅
下降,学生在校期间达到的健康水平在暑假期间平均丧
失80%。专家警告，孩子懒散地过暑假可能会给他们的健
康带来深远影响， 容易造成肥胖症、 糖尿病和心脏病。

公

告

北京市丰台区人才服务中心
(统一社会信用代码号 ：12110106E
0082831X8)依据《事业单位登记管
理暂行条列》， 经举办单位同意，拟
向事业单位登记管理机关申请注销
登记，现已成立清算组。 请债权人自
2017 年 8 月 17 日起 90 日内向本单
位清算组申报债权。

特此公告

公

告

北京市丰台区职业介绍服务中
心(统一社会信用代码号：12110106E
00827560P)依据《事业单位登记管理
暂行条列》，经举办单位同意，拟向
事业单位登记管理机关申请注销登
记， 现已成立清算组。 请债权人自
2017 年 8 月 17 日起 90 日内向本单
位清算组申报债权。

特此公告

公

告

北京市丰台人才市场 (法人证
书编号： 事证第 111010600065 号)
依据 《事业单位登记管理暂行条
列》，经举办单位同意，拟向事业单
位登记管理机关申请注销登记，现
已成立清算组。请债权人自 2017 年
8 月 17 日起 90 日内向本单位清算
组申报债权。

特此公告

儿童肥胖率不断攀升

肥胖已经成为一种流行病，
儿童肥胖问题在中国尤为突出。
日前， 一项刊登在 《新英格兰医
学杂志》 上的研究显示， 中国肥
胖儿童数量位居世界第一。 肥胖
已经让很多人的童年蒙上厚厚的
阴影。

今年 5月 11日 ， 我国首个
《中国儿童肥胖报告》 发布， 报
告指出， 自20世纪90年代以来，
我国儿童的超重和肥胖率不断攀
升。 1985~2005年，我国主要大城
市0~7岁儿童肥胖检出率由0.9%
增至3.2%，肥胖人数由141万人增
至404万人， 估测该群体目前肥
胖人数约为476万， 肥胖率约为
4.3%。 1985~2014年， 我国7岁以
上学龄儿童超重率由 2.1%增至
12.2%， 肥胖率由0.5%增至7.3%，
相应超重、 肥胖人数则由615万
人增至3496万人。

如何判断孩子是否肥胖？

怎么知道孩子是否肥胖呢 ？
可以通过计算BMI判断孩子是否
肥胖。

儿童身体质量指数 （BMI）
的计算方法与成人相同 ， 即 ：
BMI=体重（千克）/身高（米）的平
方。 左下图中BMI对照表是监测
2~18岁正常孩子发育过程后整理
出来的， 孩子的BMI高于超重标
准时，就提示孩子已经太胖了。

肥胖影响孩子心理

10岁的小杨身高 150厘米 ，
体重100多斤， 同学们都开玩笑
叫他 “胖子”。 今年暑假， 小杨
突然嚷着要减肥 。 小杨的妈妈
说， 由于同学们的 “嘲笑”， 孩
子的成绩这学期下降得特别厉
害 。 像小杨这样因为肥胖导致
“心受伤” 的孩子很多。

另外， 很多疾病都 “偏爱 ”
胖宝宝， 肥胖会给儿童带来的一
些健康损害：

第一， 影响孩子的体形， 影
响运动。

第二， 脂肪肝、 “四高 （高
血压、 高血脂、 高血糖、 高尿酸
血症）” 都偏爱肥胖儿童。

第三， 肥胖儿童易患呼吸道
疾病。 如阻塞性睡眠呼吸暂停、
肥胖低通气综合征、 哮喘等。

第四， 容易出现关节损伤 ，
还容易造成胫骨、 股骨的弯曲和
股骨骨骺滑脱等。

第五， 容易发生性早熟。

帮助孩子正确减肥

营养均衡。 减肥不能只吃一
种食物， 即便光吃水果， 吃多了
也会长胖 。 均衡膳食建议参考
《中国居民膳食指南》。 少让孩子
摄入膨化食品、 碳酸饮料、 油炸
食物等垃圾食品。

多食粗粮。 粗粮的血糖生成
指数更低，含有较多的食物纤维，
容易通便和促进食物残渣排出。

调整进食顺序 。 先进食蔬
菜、 汤等热量低的食物， 再吃热
量高的食物， 以减少高热量食物
的摄入。

少食多餐。 把正餐要吃的一
部分食物留作餐间点心吃， 不仅
不容易发胖， 还能减轻胰岛细胞
的负担，减少对胰岛细胞的损害。

积极运动。 运动是必不可少
的。 家长要鼓励孩子养成规律的
运动习惯， 减少看电视、 看电脑
的习惯。 饭后半小时后可以开始
运动 ， 多选择跑步 、 快走 、 游
泳、 骑自行车。 运动以孩子的承
受能力为准 ， 一般为1个小时 ，
但要注意循序渐进。 要注意距离
比速度更重要。 下午和晚上运动
更为适宜， 因为下午和晚上会比
早晨能多消耗20%的热量。

细嚼慢咽。 吃饭狼吞虎咽 ，
大脑不能及时获得 “吃饱” 的信
号， 等到大脑反应过来时， 很可
能已经吃撑了。 细嚼慢咽则会及
时给大脑传递“吃饱”的信号， 及
时让人停止进食。 仔细咀嚼后的
食物体积会更大，饱腹感会更强。

（夏北梅）

在当今众多危害人体健康 ，
剥夺儿童智力的危险物品中， 铅
应是祸首之一。 据近年来调查报
告透露， 现代人体内的平均含铅
量已大大地超过一千年前古人的
五百倍。 而目前生活当中， 社会
和个人对铅的侵害还缺乏主动，
有效的防护措施。 据调查， 现在
很多儿童体内平均含铅量普遍高
于年轻人。 交通警察又较其他行
业的人， 受铅毒害要高些。

铅进入人体后， 除部分通过
粪便， 汗液， 头发排泄外， 其余
在数小时后溶化到血液去， 阻止
血液的合成，导致人体贫血，岀现
头痛、眩晕、乏力、困倦、便秘和肢
体酸疼等 ， 有的人口中有金属

味， 动脉硬化， 消化道溃疡和眼
底岀血等症状也与铅汚染有关。

尤其是小孩铅中毒则会岀现
发育迟缓， 食欲不振， 行走不稳
和便秘， 失眠。 若是小学生， 还
伴有多动、 听觉障碍、 注意力不
集中、 智力低和学习成绩差等现
象。 这是因为铅进入人体后， 通
过血液浸入大脑神经组织， 使营
养物质和氧气供应不足， 造成脑
组织损伤所致， 严重者可能导致
终身残废。

还由于儿童处于生长发育阶
段， 对铅比成年人更敏感， 进入

体内的铅对神经系统有很强的亲
和力， 故对铅的吸收量要比成年
人高好几倍，受害尤为严重。铅进
入孕妇体内则会通过胎盘屏障，
影响胎儿发育，造成畸形等等。

生活中怎样有效地防止铅中
毒， 这是当今科学正在探索， 攻
克的重大课题之一。 但作为个人
自己怎样加强防范， 进行自我保
护是十分重要而有效的。 首先应
不要使用含铅的饮食用具， 最好
不要用彩釉陶瓷制品盛装酸性食
物和饮料。 另外， 尽量少到汽车
流量大， 铅汚染严重的街道或公

路旁夫， 尤其是小孩更应格外注
意 。 汽车驾驶员切勿用嘴吸汽
油， 在行车中要与前车保持一定
距离， 在拥挤的道路上， 最好关
上车窗。 交通警察， 汽车修理工
和加油站工人下班后要及时洗
浴， 更衣等。 定期到医院作检查
或剪点头发做微量元素检测， 以
便早发现而及时治疗。

远离生活中的铅污染

懒散过假期易变胖墩

误区一： 垃圾食品完全不能
吃。 其实， 并没有绝对意义的垃
圾食品， 只有不合理的吃法。 很
多肥胖孩子不仅仅是因为吃了这
些食物造成的， 更主要是把它当
成了一种习惯， 长期食用、 吃的
量过多或是吃的时间不对。 比如
从营养角度来看， 原味酸奶确实
是最健康最营养的。 但总喝原味
酸奶， 孩子容易产生厌烦情绪。
果粒酸奶并不是一点都不能喝，
而是不能经常喝。 如果有每天喝
酸奶的习惯， 可以一周喝2~3次
其他口味的酸奶作为调剂。

误区二 ： 总担心孩子吃不
饱。 处于成长期的孩子对于营养
肥胖等问题还没有健全的认识，
这就需要家长的正确引导。 有些
家长总怕孩子吃不好， 就一味告
诉孩子一定要多吃。

误区三： 不重视减少 “屏幕
时间”。 吃得多， 动得少， 就很
容易产生肥胖。 要想保持好体重
不仅要管住嘴还得 “迈开腿 ”。
现在学生学业压力大， 很多青少
年一坐就是几个小时， 户外活动
量减少大大影响了身体健康。 建
议孩子们要尽量减少静坐时间，
每天保持至少半个小时左右的户
外活动时间， 可以散步、 慢跑、
跳绳、 打羽毛球等。

现在， 电视 、 手机 、 电脑 、
iPad这些科技产品占用了现代人
大部分时间， 对于青少年来说，
尤其要减少使用时间， 每次最好
不超过两个小时。

青少年体重管理
远离三大误区


