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还有一个多月，家住拱墅区拱苑小区的江小鱼就要上
幼儿园小班。上周一，妈妈郑飞带女儿进行了入园体检。
体检报告如此显示：有近视倾向；轻微营养不良、缺铁、略缺
钙……“每天变着花样给女儿买各种好吃的，怎么就营养不
良。”对于体检报告，郑女士很是疑惑。

其实小鱼并非个例，7月4日开始，杭州市妇产科医院
（杭州市妇幼保健院）承担了20多所杭州市卫生保健试点幼
儿园的入园体检。到上周六，近3100名小朋友完成体检。
据杭州市妇产科医院儿童保健科副主任医师朱云霞介绍：
和往年相比，今年入园体检中发现三个比较突出的问题：缺
铁现象普遍、X型腿增多、近视倾向或视力异常增多。

一种“过劳肥”多种对策
□本报记者 洪 漩
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啥另外，“视力异常”或“近视倾向”也是

另一个严重问题。

体育场路一家眼镜店的验光师赵亮

说，近几年，家长带孩子咨询近视的很

多，孩子的年龄也日趋小龄化。一些孩

子在检查视力时，有看东西模糊、重影、

斜视等问题。之所以这样，还是因为小

朋友过早、过多地接触电子产品有关。

现在的低头族不仅有大人，孩子的比例

也不少，不少家长为了让孩子独自玩耍，

一个手机或平板电脑就足以搞定，其实

是害了孩子。

在拱墅区一家社区医院的保健科医

生给一个入园体检小朋友开出的处方是：

每天看电视不能超过30分钟，多开展户外

运动，尽量不要接触电子产品，尤其是家

长应该以身作则，尽量不要在孩子面前玩

手机、平板电脑等。

三伏天出现在小

暑和立秋之间，是一

年中气温最高、潮湿

又闷热的日子。所谓

的“伏天儿”，可以这

样理解：就是天气太

热 了 ，宜 伏 不 宜 动 。

三伏天，总是热得不想

吃饭，就想着撸串喝扎

啤。慢着，伏天儿的讲

究可多了。

第一要事：三伏灸

三伏天是一年中

最热的时期，此时自然

界阳气充足，人们体内

阳气也相对充沛。如

果将温阳散寒的中药

制成药饼，利用灸法贴

在合适的穴位上，使药

性易于深达脏腑，就可

以达到驱除寒气、扶助

阳气、预防疾病的效

果。

第二要事:饮食要吃肉，不宜太清淡

三伏天人们的活动时间长，

出汗多，消耗大，应适当多吃鸡、

鸭、瘦肉、鱼类、蛋类等营养食品，

以满足人体代谢需要。

第三要事：吃冰好机会

我国在西周就有伏日掘井藏

冰的做法。唐代三伏吃冰的花色

品种很多，长安有“冰盘”、“冰瓜”

等 ，富 贵 人 家 甚 至 会 举 行“ 冰

宴”。吃冰是伏日最好的消暑食

物，但一天也不要吃得太多，最好

不要超过两根雪糕的量。

第四要事：夏不坐木

夏天气温高、湿度大，久置露

天的木质椅凳，由于露打雨淋，含

水分较多，虽然表面看上去是干

燥的，但经太阳一晒，便会向外散

发潮气，在上面坐久了，会诱发皮

肤病、痔疮、风湿和关节炎等。

杭州近3100名小朋友完成入园体检

三个问题不容小觑
缺铁现象普遍、X型腿增多、近视倾向或视力异常增多
□本报记者 毛锦怡

一般情况下，6 个月——6 岁的婴幼

儿，血常规检查血红蛋白的指标低于 110
克/升，就代表是缺铁性贫血。现在不少小

朋友的指标甚至只有 90克/升出头，属轻

度贫血。虽然现在大多数家庭的经济条

件都不错，孩子想吃什么家长一般都能满

足，但在饮食结构的安排上存在误区，无

法满足孩子的生长发育需求，还有就是大

多数孩子从小就挑食。

另外，配方奶摄入不足也是导致孩子

缺铁及贫血的重要原因之一。很多家长

会有这样一个误解，觉得孩子过了两周

岁，日常饮食趋于成人化，饮食种类也丰

富了，每天的奶量可以减少，而且有些孩

子长大一点对配方奶也不感兴趣，有甚者

直接断喝配方奶。在中山北路一家品牌

母婴店的奶粉销售员李丽介绍说：“奶粉

中含有各种维生素和微量元素，其中铁元

素就是孩子补充铁的重要来源。一般来

说，3岁以内的婴幼儿，每天摄入的配方奶

量应保证在500毫升以上；3-6岁的孩子，

每天摄入的配方奶量要不少于400毫升。”

儿科专家建议，家有婴幼儿的，要合理

调整孩子的饮食结构，比如每周吃适量动物

内脏、猪牛肉、黑木耳、紫菜、菠菜等含铁较高

的食物。同时，每天的奶量要保持。定期做血

常规检查，看看血红蛋白的指标是否达标。

“和往年相比，X型腿的孩子也有增

多。”所谓的X型腿，是指膝关节外翻，双

侧膝关节伸直并靠拢站立时，双侧内踝不

能接触，显著分开。出现X型腿，绝大多

数是因为缺乏维生素D。

如果日常饮食不均衡，经常呆在室

内，很少晒太阳，容易导致维生素D缺乏，

缺乏维生素D，严重的会引起佝偻病、头

骨软化、下肢骨关节外翻等疾病。

近日，杭州下沙的王宏也带儿子宇轩

接受了入园体检，报告上显示：维生素D
缺乏，轻微X型腿。据王先生表述，儿子

一岁左右还断断续续有补充维生素D ，2
周岁以后就基本停了，而且儿子每天上全

托早教，日照也相对较少。

对此，儿科专家解释：人体维生素

D 的来源，主要有两种途径：日照补充

和日常饮食摄入。而维生素 D 和人体

的骨骼健康又密切相关，它可以促进

钙的吸收。换句话说，如果缺乏维生

素 D，即使补充再多的钙，人体也无法

吸收。

日常饮食中，维生素D主要存在于牛

奶、动物内脏、蛋黄、各种富含油脂的鱼类

当中，谷类、蔬菜、水果中是不含维生素D
的。补充维生素D，从食物中摄取的量有

限，还应每天保证 1-2 个小时的室外活

动，晒晒太阳。家长也应每年定期带孩子

做体检，可通过测定维生素D水平和骨密

度等，了解孩子的骨骼健康情况。

饮食结构不合理饮食结构不合理 导致缺铁现象普遍导致缺铁现象普遍

不知道你是否有这种感觉，明明每天

工作十分疲惫，但体重丝毫不降，反而一

直蹭蹭地往上涨。家住杭州上城区的叶

女士最近就遇到了这个困扰，她抱怨道：

“人在职场，实现个人成长不容易，但实现

体型增长却是分分钟的事儿。”

“这可能是‘过劳肥’惹的祸。”新时代

健康产业集团养身师刘娟分析道，目前，

“过劳肥”似乎已成为很普遍的“白领病”，它

的头号元凶就是压力。“人在职场，压力大易

导致内分泌紊乱，造成人体新陈代谢趋缓。

除此之外，肾上腺皮质醇指数也会居高不

下，增加人的食欲，因此容易形成肥胖。”

压力大时，刘娟建议职场人不妨多与

人交流，来达到减压的目的，而不是寄情

于高热量食物。不过，如果情绪波动很

大，也有很大的可能是饮食中缺乏一种重

要的营养素---维生素B。建议可以多摄

取含B族维生素丰富的食物，必要时可以

补充B族维生素片。

“除了工作压力外，运动量少和饮食

不科学也是导致过劳肥的‘主谋’。”刘娟

说，如今打车软件十分便利，不少人习惯

出行以车代步，到了办公室，活动范围更

加有限，一整个白天长时间窝在座位上不

动，甚至连吃饭都只是叫外卖坐在办公桌

前凑合一顿。“不少职场人下了班夜生活

又十分丰富，极易在晚上暴饮暴食，长此

以往造成剩余热量囤积储藏，形成肥胖也

就不足为奇了。”

刘娟建议，每天至少确保有 30分钟

的运动时间，比如散步、爬楼梯、骑自行车

等。工作中适当起身，增加走动频率。日

常饮食尽量健康，增加摄入高纤维、高蛋

白的食物，全麦的面包、五谷杂粮的主食，

远离速食快餐，“现在我们也提倡晚餐的

‘轻膳食’，降低身体的负担。”

“还有一点，睡眠质量将会直接影响

体内荷尔蒙——‘瘦素’的分泌。相比之

下，经常熬夜加班、或因为压力睡不好觉

的上班族更容易长胖。”刘娟建议，上班族

应科学安排作息时间，减少熬夜，并在保

证充足睡眠的前提下，改善睡眠质量，增

加深睡眠时段，逐步让荷尔蒙分泌恢复正

常。

X型腿孩子增多 或因维生素D缺乏

孩子过早玩电子产品孩子过早玩电子产品 导致视力异常导致视力异常


