
为全面掌握青少年儿童生长发育状
况、 促进青少年儿童健康发展， 国家卫
生健康委、 教育部对 《中小学生健康体
检管理办法》 进行了修订， 形成了 《中
小学生健康体检管理办法 （2021年版）》。
办法明确提出教育行政部门应当对出现
健康问题的学生建立档案并随访。 重点
围绕超重、 肥胖、 营养不良、 脊柱弯曲
异常、 视力不良、 龋齿等健康问题开展
工作。

与修订前相比，办法结合现阶段我国
中小学生常见健康问题，对体检项目进行
了适当调整，并将体检项目划分为基本项
目和可选项目两部分。 基本项目中，新增
腰围、臀围、听力、外耳道与鼓膜、扁桃体
等项目。 （徐鹏航 邱冰清）

随着我国已进入老龄化社会 ，
老年人的健康问题牵动着每个家庭
的神经。 据了解，随着人年龄增长，
“硬骨头”也有变脆的一天 ，要高度
警惕骨质疏松这一“沉默的杀手”给
老年人生活带来的影响。

哈尔滨医科大学附属第一医院
骨科主任王文波介绍， 原发性骨质
疏松，多见于中老年人。 随着年龄增
长，人体激素分泌水平降低，影响钙
代谢和钙质吸收，造成骨量减少、骨
骼脆性增加。 通常女性在50岁、男性
在60岁后，易出现骨质疏松。 一些慢
性疾病患者， 由于经常服用激素类
药物，易出现继发性骨质疏松。

“骨质疏松早期并没有明显的
临床症状，不易引起人的注意，直到
突然出现骨折。 ”王文波表示，需要
留意身高变矮、直不起腰 、驼背 ，或
莫名腰酸背疼这些潜在信号。

那么 “硬骨头” 是怎样变脆的
呢？ 专家介绍， 骨骼主要由有机成
分、无机成分两大部分组成，有机成

分如蛋白、胶原，无机成分如钙质 、
矿物质。 人到一定年龄后，骨骼中钙
质、矿物质流失，骨强度降低 ，撑起
骨骼 “四梁八柱” 的骨小梁数量减
少，易致骨质疏松，在受到轻微创伤
后出现脆性骨折，常发生于髋部、腕
部和骨盆等。

髋部是骨质疏松性骨折多发部
位。 王文波说，高龄患者髋部在轻微
创伤、发生骨质疏松性骨折后，常常
因为发现晚、处理不当，发生下肢深
静脉血栓、坠积性肺炎等并发症，给
患者及其家庭带来沉重的精神和经
济负担。

预防骨质疏松带来的潜在危
害，需要家庭、医疗机构 、社会养老
机构等多环节努力。 黑龙江一些社
会养老机构提示， 独居老年人要增
强自身防护意识， 家中地面不要太
滑，照明要足够亮；日常生活所需物
品，要存放在方便拿到的地方。

“老年人走路一定要慢，防止跌
倒。 因为患骨质疏松造成骨折后，还

易出现多次骨折。 ”王文波说，临近
冬季，一些患有高血压、心脏病等慢
性心脑血管疾病的老人， 一迷糊也
容易摔倒骨折。 一旦摔倒， 不要慌
张，要减少骨折肢体的活动，及时送
医治疗，接受正规的“复位、固定、功
能练习、抗骨质疏松治疗”。

多位专业人士表示， 骨质疏松
是人体正常衰老的表现， 不用过于
恐惧，但也不能轻视。 年老者可定期
服用钙片等进行钙质储备， 延缓骨
量流失。 从预防角度看，要综合调整
生活方式，多进食鱼、虾、奶制品、豆
腐、瘦肉等富含钙质、蛋白质食物 ，
以及新鲜蔬果， 加强运动， 勤晒太
阳，尝试打太极拳、跳广场舞 、慢步
走等缓慢运动。 （闫睿）

中医药学是中国古代科学的瑰
宝， 但中药的服药时间、 服药频次
和服药温度都有不少讲究。 专家提
示： 中药以温服为宜， 且不建议与
食物同时服用。

一位患者为改善咳嗽 、 咳痰 、
调理脾虚湿热体质寻找中医看诊 ，
医生针对他的病症， 为他开了袋装
汤药。 由于上班热药不方便， 患者
中午吃药时剪开药袋便直接服用。

“这种服用中药的方式是不妥
的。” 沈阳市卫生健康服务中心主
任中医师李涵说， “我们服用中药
时， 可以看下包装， 一般上边都会
标注 ‘温服’， 就是不要凉着喝药。
熬好的袋装汤药可以用开水烫一下

再喝， 也可以剪开药袋后加热到合
适温度再喝。”

李涵介绍， 中药药液过冷会伤
及脾胃阳气导致呕吐， 过热则易烫
伤口腔及咽喉， 而温服利于药力通
行。 除阳盛格阴、 热毒炽盛的情况
需要冷服以导引药力， 或一些特殊
方剂如侯氏黑散标明需要冷服外 ，
绝大部分汤药均以温服为宜。

除服用时的温度， 服用中药的

时间也要注意。 食物与中药同服容
易产生络合物， 因此中药不宜与食
物同服。 一般来说， 驱虫药和治疗
便秘的中药空腹服， 滋补药宜在饭
前服 ， 对胃肠有刺激的药宜饭后
服， 治疗失眠的药宜睡前服。 从服
药频次上看， “日三次温服” 更有
利于维持稳定血药浓度。

“中医的服药时间、 服药频次
和服药温度都是很有讲究的,并非简
单的‘早饭前、晚饭后’。 事实上，很
多古方都标明了‘空腹服’‘食远服’
等服药方法，每个患者病情不同，因
此一定要问清主治医师， 以利更佳
疗效。 ”沈阳市中医院内分泌科副主
任医师王丽说。 （于也童）
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如今青少年心理健康问题日益增
多， 青少年 “心病” 多发为哪般？ 学
校、 家庭与医疗机构如何携手， 为青
少年的 “美丽心灵” 构筑起防护屏障。

甘肃省第二人民医院青少年心理
健康门诊， 每年接诊量近5000人， 其
中六成是初中生 ， 三成是高中生 。
“孩子们的心理疾病以抑郁症为主， 还
有焦虑症、 强迫症以及学习障碍、 人
际关系障碍问题。” 甘肃省第二人民医
院副院长何蕊芳说。

她介绍， 青少年面临学业、 升学
与交友等方面的压力， 但是正值青春
期的他们 ， 身心都处在不稳定状态 ，
时常感到彷徨和迷茫， 而父母对这一

变化没有充足准备， 难免无意识地打
压孩子的负面情绪， 导致青少年心理
压力增加。

2020年起， 甘肃省精神卫生中心
与兰州市教育局合作， 在兰州市中小
学构建心理危机预防、 预警、 干预体
系， 组建心理危机专家团队， 帮助青
少年及时化解心理危机。 兰州市多家
学校还加入甘肃省精神卫生专科校园
联盟， 让遇到心理障碍的学生， 享受
专业医疗机构绿色就医通道， 同时心
理医生通过举办专题培训， 促使更多
家长、 教师掌握心理危机应对策略。

目前， 心理健康教育已经是兰州
市许多中小学开展的常态化课程。 兰

州市外国语学校每年通过心理普查 ，
为每个学生建立心理健康档案， 心理
教师借助教育部门云平台数据， 对孩
子们的心理问题进行鉴别， 出现严重
心理问题的学生及时进入专业医疗机
构接受干预。

兰州市外国语学校专职心理教师
张文靓说， 随着社会各界的努力， 人
们对精神卫生疾病的认识发生了明显
的变化， 社会大众对心理疾病的认知
度、 接受度和包容度均有提高， “许
多人从遮遮掩掩， 转为主动寻求就医，
同时对心理健康疾病的病耻感开始下
降。”

心理专家认为， 帮助青少年塑造

“美丽心灵”正迎来更多良好外部环境。
其中，“三孩政策”的放开，会让更多独
生子女有家庭玩伴，这有助于锻炼孩子
的综合能力；而“双减”政策的出台，能
够减轻青少年负担，更有助于他们的身
心健康发展。

“尽管我国精神卫生和社会心理
服务体系日趋完善， 但良好的家庭关
系仍然是青少年心理健康成长的基
础。” 何蕊芳说， 父母首先应该拥有健
全的人格、 稳定的情绪， 并注重与子
女构建健康的亲子关系， 随时接纳孩
子的负面情绪， 为其构造良好的疗伤
环境。

（梁军）

■心理健康

国家卫生健康委办公厅日前印发 《国
家卫生健康委办公厅关于做好冬季防寒保
暖工作的通知》，要求各级卫生健康行政部
门提前对本地区防寒保暖工作作出部署。

通知要求， 各级卫生健康行政部门要
会同有关行业主管部门， 加强对存在低温
作业和低温天气作业的重点行业用人单位
的监督检查， 督促用人单位严格落实各项
防寒保暖措施， 包括改善作业环境和劳动
条件，设置必要的取暖、烘干等设施设备，
提高作业场所温度或为劳动者提供温暖的
休息室， 根据天气情况合理安排和调整劳
动者低温天气工作时间， 尽可能减少劳动
者在严寒时段的户外工作时间等。

通知明确， 加强低温作业和低温天气
作业的女职工保护， 不得安排女职工从事
《女职工劳动保护特别规定》中的低温相关
禁忌作业。

通知强调，在疫情防控常态化条件下，
要提前做好冬季突发大规模核酸检测等疫
情防控场所的防寒保暖应急预案， 为低温
天气下防疫工作者提供必要的取暖设备及
防寒保暖用品，合理安排作息时间，切实做
好冬季疫情防控保障工作。 （新华）

■健康资讯

国家卫健委发文
部署冬季防寒保暖工作

青少年“心病”多发为哪般？

■健康提醒

老年人警惕“沉默的杀手”
提醒：加强运动、 勤晒太阳、 多进食鱼虾等

富含钙质蛋白质食物

■医生在线

你你会会
中中药药吗吗

喝

预防职业性冻伤

中小学生健康体检管理办法修订
警惕肥胖和近视眼

？？


