
一
起
和
不
良
生
活
方
式
说
拜
拜

邵

宁

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmywb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn 本版编辑 /刘靖琳 视觉设计 /窦云阳2020 年 4月 14日 /星期二

上海新闻 7

    每天久坐不运动、油炸烧烤加

腌腊、外卖宵夜不可少？小心，一大
波“生活方式病”正向你赶来！昨天

下午，由上海市爱国卫生运动委员
会办公室、上海市健康促进委员会

办公室、上海健康医学院、上海市健
康促进中心共同开展的“影响市民

健康的不良生活方式”社会调查结

果出炉，“吃”“动”两失衡亟须引起
大家关注。

“久坐不动”成现代人
“第一不良生活方式”？

专家：设定小目标，少坐多动
并不难！

上海健康医学院院长黄钢介
绍，自 2017 年以来，上海健康医学

院每年发布《中国城市健康生活报
告》蓝皮书，持续研究城市居民健康

生活及其改善情况。市健康促进中
心主任吴立明介绍，作为《健康上海

行动》首批项目之一，此次社会调查

以健康四大基石为基础，结合《上海
市公民健康素养核心信息 72 条》，

列举出 50 条影响市民健康的不良
生活方式，包括一般人群存在的不

良生活方式（20条）和青少年、老年
人、职业人群中存在的不良生活方

式（各 10条），去年 12月 18日启动
后在线上线下共同投票。

调查结果显示，一般人群的常
见不良生活方式中，排名前三分别

是：“久坐不动，缺乏体育锻炼”，占
82%；“常吃油炸、烧烤和烟熏食

品”，占 79%；“三餐不规律，经常不
吃早餐或深夜餐食”，占 78%。同时，

“久坐不动”也是职业人群“生活方
式病”的“第一名”。

此次社会调查特聘专家、上海

交通大学医学院公共卫生学院院长

王慧教授指出，其实未必要执着于
健身房锻炼，可根据自身情况设定具

体、可衡量的运动小目标。例如，在午
餐时间或工作休息时散步 20分钟；

每静坐 1小时后起身倒水或是动几
下；晚饭后与家人一起散步；一边看

电视一边做简单的拉伸运动等。

被油炸、烧烤、腌制、

隔夜菜“偷袭”？
专家：“一老一小”都要严把饮

食关！

针对青少年和老年人的不良生
活方式调查结果显示，饮食不健康

是这两类人群共同问题，常吃“油炸
烧烤”与“腌制食物”两大“不良生活

方式”分别“虎视眈眈”。
青少年不良生活方式中，投票

排名第一位的是“经常吃油炸、烧烤

食品”，占 80%；此外，常喝含糖饮
料、常吃外卖、零食点心代替正餐等

不良饮食习惯也有较高票数，这些
不良饮食习惯都会增加胃肠道炎

症、肥胖等风险。
老年人不良生活方式的民众投

票排名第一位是“经常吃腌制食品、
贮存不当的隔夜饭菜”，占 77%。专

家表示，腌制品中存在大量亚硝酸
盐和硝酸盐，长期食用腌制食品会

增加多种疾病风险；吃隔夜菜同样
危害健康，烹调处理后的亚硝酸盐

含量会在 3-4小时后明显回升。
此外，“烧菜过量添加食盐、酱

油和糖”也是老年人常见的饮食习
惯问题，包括通过各种途径如咸菜、

味精等摄入盐的量。食盐量过多，容
易导致高血压、骨质疏松、糖尿病及

支气管炎等发生。

外卖宵夜“防不胜防”？
专家：三餐规律才能保持健康！

此次调查结果显示，对于职场
人群而言，“三餐饮食无规律，经常

不吃早餐、吃外卖、深夜餐食”也是
十分顽固的饮食陋习。

专家表示，在线外卖的方便可
及与“全天候供应”，使人们的用餐

时段不断扩展，而职业人群因工作

忙、节奏快，三餐饮食更加不规律，
下午茶和夜宵成为“惯例”。不规律

的进食时间和进食频率会影响正常
代谢，增加肥胖、高血压、糖尿病等

患病风险。同时，外卖食品卫生安全
缺乏保障。由于消费者难以确认线

上餐饮机构的卫生及营业资质，导
致出现卫生未达标的供餐点，使用

廉价不新鲜食材。此外，有些劣质塑
料包装餐盒在放置高温食物时，会

释放出有害物质苯乙烯，渗入食品
严重影响人体健康。

那么，如何做到“三餐规律”？专
家建议———

■ 减少晚上 6 时以后高热量

进食，避免深夜进食
■ 减少含糖饮料摄入量，主动

积极监测体重，若一定要喝饮料，尽

量选择无糖的茶和咖啡
■ 在自家干净卫生的厨房内

烹饪，不仅能保障食材新鲜营养，还

能养成规律饮食良好习惯
■ 如果实在需要点外卖，选择

有正规食品经营许可证的餐饮机
构， 在点餐的食物种类和比例上结

合居民营养膳食宝塔建议，以蔬菜、

谷物为主，注重食物种类多样性，避

免油炸、烧烤类食物
首席记者 左妍 通讯员 宋琼芳

    开学在即，儿童口罩成了家长

开学前集中采购的“必备物资”。儿
童口罩怎么选？怎样的口罩才符合

标准？市场供应是否充足？近日发
布的《民用卫生口罩》团体标准（以

下简称“团体标准”）对儿童口罩进
行了分类和规定，为生产监管提供

依据。

东华大学作为起草单位中的唯
一高校，相关专家表示，儿童口罩选

择有门道。

N95非最佳选择
新冠肺炎疫情让口罩成了出门

必备品。但不少家长发现，掀开口

罩，孩子往往是在张嘴呼吸，不少孩
子在口罩之下呼吸困难，这可如何

是好？
对此，作为“团体标准”的主要

起草人之一、东华大学纺织学院靳

向煜教授说，佩戴口罩，就好比是给
自己的呼吸系统设置了一道“过滤

屏障”，这道屏障既要阻隔颗粒物、
飞沫等，又要保证呼吸顺畅。尤其是

儿童肺部力量相对较弱，长时间佩
戴的儿童口罩，首先要求通气舒适。

因此在“团体标准”中，明确规定了
成人口罩的通气阻力必须小于等于

49帕，儿童用口罩通气阻力必须小
于等于 30帕。

靳教授还提醒家长，不要盲目

热衷于选择 N95 口罩及医用外科
口罩，这类口罩的通气阻力都在

300帕左右，虽然防护性能高，却不
利于透气，对于儿童日常防护而言

并非最佳选择。
通气阻力小了，是否会影响防

护性？据了解，“团体标准”中，成人

口罩和儿童口罩标准“一视同仁”，
同样严苛。标准规定：儿童口罩对粉

尘、飞沫、气溶胶等颗粒物的过滤效
率不低于 90%，细菌过滤效率不低

于 95%，能够满足普通消费者佩戴
口罩后对细菌防护的需求。同时，考

虑到儿童活泼好动自主处理能力
差，还规定了儿童用口罩的阻燃性

能，指标参考 YY0469-2011《医用
外科口罩》，设定口罩离开火焰后燃

烧时间不大于 5秒。按照新标准，儿
童口罩宜采用耳挂式口罩带，口罩

带不应有自由端，不应有可拆卸小
部件等，不应存在可触及的锐利尖

端和锐利边缘。儿童用口罩原材料
不应使用再生料。

如此严苛的安全标准之下，只要
消费者选择购买合格合规的儿童口

罩，安全性和舒适性是可以兼得的。

漂亮口罩要慎买
小朋友们喜欢好玩、漂亮，那

么，卡通花色儿童口罩是否安全？

“团体标准”中规定，口罩与皮
肤直接接触织物不得染色，但此条

要求不适用口罩外层。口罩外层是
否染色及是否有各种图案，由企业

自行设计，标准不作要求。
但对于家长的疑惑，靳向煜认

为：“漂亮的口罩要慎买！”他说，儿

童口罩染色用的颜料，最好能达到
食品级标准。而用化工原料染色的

口罩，长时间佩戴反而会造成负面
影响。

伴随着开学的消息，口罩又迎
来一波热购潮。不少家长开始囤积

儿童口罩，为开学做准备。孩子去学
校要备几个口罩？口罩佩戴时间和

更换频率也是家长非常关心的问
题。医务人员对佩戴时间有严格规

定，那么学生在学校这类公共场合
戴口罩，该多久换一个呢？

靳教授建议，每个人的呼吸量、
讲话次数及运动量都不一样，那么

对民众包括学生们的口罩佩戴时间
并没有严格规定，一般情况下，使用

一次性口罩一天一换就足够了。要
选择合适尺码的口罩，保证口罩密

闭性，戴口罩时，要用双手紧压鼻梁
两侧的金属条，使口罩上端紧贴鼻

梁，向下拉伸口罩，不留褶皱。
本报记者 张炯强

“吃”“动”两失衡 疾病易上身
市民不良生活方式排行前三：久坐不爱动 饮食不健康 三餐不规律

今日论语

通气阻力须≤30帕 一次性口罩一天一换

开学别忘防护 选好儿童口罩

    刚恢复开放的长宁区外环西

河绿道，成为市民健身锻炼的好去
处。目前，外环西河一期和二期的

生态景观工程已经完成，三期景观
工程从周家浜到苏州河也将建设

完毕。今年南北向的长宁段外环绿

道将与东西向的苏州河健身步道
实现全线贯通。图为市民在外环西

河景观段的绿道上骑行
杨建正 摄影报道

外环西河绿道成为健身好去处

    上海市民 “不良生

活方式排行榜”出炉，大
家纷纷对照检查， 有网

友称“一条不中”，其实
是 “中了其他 9条”：久

坐不动； 常吃油炸、烧
烤、外卖；经常熬夜；口

渴才喝水……上海市爱

卫办、市健促办、上海健
康医学院、 市健康促进

中心做了一件大好事，

这个社会调查， 一针见

血， 给广大市民敲响了
警钟。

生活方式与生产方
式密不可分， 也随着时

代的进步、 经济社会的
发展而改变。就说“久坐

不动”这一条吧，几十年
前是不存在的。 而现在

在上海这样的大城市，

大部分人都告别了繁重

的体力劳动， 坐在电脑
前成为常见的工作状

态；轿车的普及、打车的
便利也让人不知不觉减

少了步行。常吃外卖，在
十几年前也根本不存

在， 因为还没有这种业
态；熬夜，则与当下年轻

人工作压力大有关，也

与夜生活的丰富有关。所以，“不
良生活方式”的形成有其客观原

因，不能都怪阿拉不自觉。

但是，我们还是要和不良生

活方式说拜拜。 原因很简单，不

良生活方式是健康的隐

形杀手。我们周围，高血
压、 糖尿病的发病率越

来越高，越来越年轻化；

颈椎病、 腰椎病这些中

老年病， 也找上了 90

后， 更不要说肥胖等问

题了。此次新冠疫情，让

大家对生命、健康、亲情
有了新的感悟。让自己和

全家人都健康，还要健康
得更久一些，因此，必须

改变不良生活习惯。你每
一天的自律，都在为自己

的未来加分。

此次调查还有一点

值得称道， 就是对于职
业人群、 青少年和老年

人都分别列出了最集中
的 5 种不良生活方式。

这样可以让不同人群有
针对性地去改变， 特别

是少年儿童。 孩子的可
塑性最强， 一个人在童

年时期养成良好的生活
方式，就可能保持终身。

其实，要改变这十
条“不良生活方式”，归

根 结 底 就 是 六 个
字———管住嘴 ， 迈开

腿。 在行为心理学中，

有一个 21天效应，养成新习惯

并得以巩固， 至少需要 21天。

如果一下子难以改变那么多，

或许， 你可以从最简单的一条
“定时喝水”开始。


