
下午2时45分，虹口
实验学校六（8）班教室门口
的保温箱准时开启，蛋挞的
甜香与白菜猪肉蒸饺的热气
交织，弥漫到教室里。“好
香！”“饿了！”学生们兴奋不
已。学生褚子妍咬了一口蛋
挞，笑着对记者说：“现在每
天最期待这个‘加油时刻’！”
在这所虹口区规模最

大的九年一贯制学校里，
2277名中小学生正在体
验一场由“健康下午茶”引
发的饮食变革。各类现制
点心变着花样出现，通过
专业营养配比，精准填补
学生午餐至晚餐间6个多
小时的能量缺口，也解决
了家长们“孩子放学总要
吃零食”的困扰。这一改
变，既源自学校听取了家
长理事会的建议，还藏着
学校“体质健康副校长”的
专业布局。

助力戒断
“放学零食”
“孩子中午11点多吃

午饭，下午4点放学，6点
多才能吃上晚饭，中间总
嚷着饿。但是放学吃了零食，晚饭
又不好好吃。”家长陈树道的困扰
并非个例。该校家长理事会调研
也显示，不少学生曾提出午餐到晚
餐期间肚子会饿，因此，放学时会
要求家长带零食，或者饥不择食在
校外购买烤肠、辣条等高盐高脂零
食。但自从学校推出了“下午茶计
划”，“到家再也不喊饿了，安心等
着吃晚饭。”陈树道说，孩子不仅少
吃了高盐高脂零食，连晚餐挑食情
况也有了改善。
虹口实验学校一项数据显示，

学生肥胖率较高，这让校长孙光政
颇为担忧。校长家长理事会则多
次反映“孩子下午放学饿得慌”。
这个学期，在国家“体重管理年”的
政策背景下，学校联合供餐企业启
动“健康下午茶”计划。孙光政说，

与其让孩子饿着肚子放学
后买垃圾食品，不如由专
业人士来健康把关，让下
午茶为他们能量续航。

定制个人
健康计划
在孙光政展示的本周

“下午茶”菜谱上，记者看
到餐点品种很是丰富，有
蛋糕、白菜猪肉蒸饺、南瓜
蜂糕、烧卖、包子、蛋挞
等。“一周都是不重样的。”
八（5）班刘畅说：“原本到
了第四节课，肚子就开始
咕咕叫，现在吃了下午茶，
上课精力更集中了，学习
起来也更带劲。”

支撑这一改变的，除
了学校对“6小时能量缺
口”的思考，还得益于该校
首创的“体质健康副校长”
制度。不久前，仁济医院
医生万慧敏正式受聘为学
校体质健康副校长，她以
专家和家长的双重身份，
和学校一起重塑校园健康
管理体系。孙光政说：“学
校在体质健康方面缺乏系
统性与专业知识，本次聘

任体质健康副校长可以弥补这方
面的短板，更好地对学生体质健康
进行管理。未来，虹口实验将借助
体质健康副校长的专业知识，搭建
学生体质健康体系，使学校体质健
康教育内容更加丰富和多元。”
万慧敏说，下午茶只是健康管

理体系的“第一块拼图”，“我的主
要工作，一是做好健康科普宣传；
二是帮助学校设计体质运动项目
和活动内容，包括学校运动会和体
育课等；三是对学校餐食的营养均
衡提出建议意见。”
据了解，下一步，该校将逐步

通过建立学生个人体质和健康状
况计划、定制合适膳食、调理改善
身体机能、防止网络沉迷等措施，
促进孩子的体质健康。
本报记者 马丹 特约通讯员 龙钢
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本报讯（记者 左妍）春日来
一场CityWalk？首批市民健康活
动线路发布！昨天起，本市全面
开展以“健康环境，健康生活”为
主题的第37个爱国卫生月系列活
动，以“健康体重，精彩人生”为主
题的第35届上海市健康教育周活
动同步启动。本市将持续推进以
巩固健康环境和引导健康生活方
式为重点的专项行动，深化重点
场所环境卫生综合整治，清除卫
生死角和病媒生物滋生地，夯实
蚊、鼠等重点病媒生物控制工作
基础，助力现代化超大型城市公
共卫生安全，营造全民动员、人人
参与的健康治理社会氛围。
市爱卫办介绍，今年爱国卫

生月期间，本市将全面落实推广基
层爱国卫生运动三大制度，从社
区、单位和个人等层面分类实施适
应新时代要求的爱国卫生工作制
度和群众社会动员参与机制，重点
指导社区和单位强化公共区域及
环卫设施的定时保洁和清理整治，
结合每周四开展的群众性爱国卫
生义务劳动，清理卫生死角及积存

堆物，清除春季蚊、鼠等虫害滋生
环境，指导农村地区做好宅前屋后
的环境清理。同时紧抓春季有利
时机，统一开展春季灭鼠和春季蚊
虫控制专项行动。

3月31日开始，启动地下积水
点投药控制蚊幼滋生及捕蝇笼等
防制设施设置，4月7—11日为春
季灭鼠统一投药周，各区按照专
业队伍防制和环境卫生清理相结
合的原则，统一安排有计划开展
专项行动，确保有效控制鼠类密
度和减少入夏蚊虫基数，降低登
革热等媒介传染病在本市发生流
行风险。
今年爱国卫生月以十天为一

个周期，科普亮点频现：3月27日
推出全国首场“健康脱口秀·病媒
生物防制科普专场”活动；4月8日
启动市民健康活动线路打卡活
动；4月中旬推出“居家病媒生物
防制科普小课堂”闯关活动，在
“沪小康”连续7天推广答题闯关
活动；4月下旬开展全市健康环境
再提升活动，发布2025年全市健
康环境首次市民调查报告。

清理积水防蚊虫 午间小憩防春困
今年爱国卫生月和上海市健康教育周活动同步启动

■ 警惕呼吸道疾病 春季早
晚温差较大，乍暖还寒，给病原微
生物提供了可乘之机，感冒、流感、
支气管炎等呼吸道疾病高发。市
民应根据气温变化及时增减衣
物，避免受凉。在人群密集的场
所，如商场、地铁等，尽量佩戴口
罩。同时，保持室内空气流通，每
天开窗通风至少2—3次，每次30分
钟左右。

■ 积极清洁环境 随着气温回
升，上海进入病媒生物（蚊虫、蟑
螂、老鼠等）活跃期。建议市民做
好环境清理，每周清理花盆底托、
废旧轮胎、塑料盒等易积水容器并
倒置存放，水生植物每3—5天换水
一次，清洗容器内壁。厨房、卫生
间使用后及时擦干水渍，地漏加装
防臭密封圈，食物密封保存，垃圾
日产日清，定期检查橱柜缝隙。同
时注意家中是否有蚊虫聚集、蟑螂
粪便、鼠迹等异常情况，发现蚊虫

异常增多或疑似病媒传播病例，拨
打上海卫生热线12320。社区可以
每周开展一次全面清洁，重点关注
地下室、绿化带等易滋生区域。

■ 小心过敏困扰 春天繁花似
锦，花粉、柳絮等过敏原增多。过
敏体质的人群在花粉传播的高峰
期，尽量减少外出，尤其是在上午
10时到下午4时之间。外出归来
后，及时清洗面部、鼻腔和更换衣
物。定期对卧室、客厅等进行深度
清洁，降低过敏原浓度。

■ 预防肠胃不适 春季气温回
升，食物容易变质。人们在春季也
可能会食用一些野菜，如果处理不
当，也容易引发肠胃问题。因此，
要注意饮食卫生，不吃不洁食物和
变质食物，不要随意采摘不明野菜
食用，果蔬食用前充分清洗、浸泡，
尽量选择新鲜、煮熟的食材。

■ 缓解春困现象 春季日照时
间逐渐变长，人们容易感到困倦、

乏力、精神不振，也是常说的“春
困”。因此，市民要保证充足的睡
眠，每天尽量保持7—8小时的睡眠
时间，建议午间休息15—30分钟，
但要避免进入深睡眠周期（约90分
钟），防止醒后出现“睡眠惰性”。
合理安排饮食，多吃富含B族维生
素的食物，如全麦面包、燕麦、香蕉
等，有助于提高神经系统的兴奋
性。适度进行户外运动，促进血液
循环，唤醒身体活力。

■ 关注心理健康 春季气候变
化和激素波动易诱发情绪问题。
每日保证一定时间的户外光照、参
与社区园艺活动等有助于改善春
季抑郁。职业人群在工作期间要
注意节奏，间断性放松拉伸，在午
休时可以到绿地或者公园进行“森
林浴”。此外，出现持续情绪不佳
时，可拨打上海市心理援助热线
“12320-5”，或前往社区“心灵驿
站”获得帮助。

春季卫生健康小贴士【相关链接】

今天是“世界便秘日”，也是第
十二个“中国便秘日”。今年的主题
为：“便”通人和，畅享人生。有调查
显示，慢性便秘的普遍发病率高达
20%，在老年人群中则上升至
50%。随着饮食结构改变、生活节
奏加快和社会心理因素影响，便秘
已普遍存在于人群之中。
记者走进上海中医药大学附属

龙华医院肛肠科“排便障碍多学科门
诊”，顾氏外科第五代传人姚一博主
任医师表示，很多人一提起便秘总觉
得是件小事，甚至不予重视；然而，便
秘可不止“排不出来”那么简单。

上完大号“回头看”
是好习惯
很多人往往无法区别便秘和偶

尔的排便不畅，在龙华医院今天举
办的“小龙宝肠道健康计划”主题活
动上，专家提出了自测方式：是否有
排便费力感、排便有无不尽感、便便
是否属于干球/硬类型、是否有肛门
直肠硬阻堵塞感、是否需要手法辅
助排便、每周自发排便是否少于三
次，出现2个或2个以上症状，极有
可能就是便秘了。
“偶尔排便不畅多因饮食、作息

改变引起，一到两周即可缓解。”医
生科普道。
专家指出，上完大号后“回头

看”是个好习惯，正常的便便在胆汁
的作用下呈现棕色；绿色的便便表
明食物通过大肠速度过快，或摄入
了过多绿叶植物；油腻、恶臭的黄色
便提示油脂过多；黑色便可能是上
消化道出血，当然一些含铁食物也
会导致；白色则可能代表胆道梗阻；
红色是痔疮、肛裂或直肠病变的信
号。如果出现了“黑、白、红”便便，
要尽快到医院就诊。

压力过大会造成排
便障碍
姚一博告诉记者，与排便障碍相

关的盆底疾病发病率现在越来越高，
诊断难，治疗难。反复发作、迁延难
愈，部分患者可能出现精神抑郁等心
理异常，严重影响生活质量。
“精神压力可以通过‘脑—肠

轴’抑制肠道蠕动，导致功能性便
秘；而焦虑患者常伴肛门括约肌紧
张。”姚一博表示，“长期熬夜容易打
乱生物钟，影响结肠运动节律，很有
可能错过晨起‘胃结肠反射’的‘黄
金排便时间’。”
不少患者会自行服用泻药来缓

解便秘。姚一博指出，短期使用渗透
性泻药（如聚乙二醇）相对安全，而长
期使用刺激性泻药（番泻叶、芦荟）可
致结肠黑变病、肠道神经损伤，并造
成肠功能“废用性退化”。她建议，连
续使用泻药超过1周就需要就医。
也有些患者会拿着短视频里讲

的促排便姿势来咨询是否有用，专

家认为，从临床角度来看，蹲姿理论
上符合生理弯曲，若在家中使用坐
姿排便，可借助脚凳模拟，但心脑血
管患者慎用过度用力姿势。

对付便秘中医有好
办法
便秘，可以通过“食疗”来治——

膳食纤维能增加粪便体积，刺激肠道
蠕动，像芹菜、苹果，还有全麦面包、
燕麦片等，都是“纤维大户”；水是肠
道的“润滑剂”；油炸食品、高脂肪肉
类会让肠道“偷懒”，尽量少吃；益生
菌是肠道的“好帮手”，酸奶、发酵豆
制品都是不错的选择。
专家表示，运动不仅能锻炼身

体，也能让肠道“动起来”，赶走便
秘，如八段锦中的第三式“调理脾胃
须单举”，瑜伽里的“扭转体式”和
“腹部伸展”能按摩肠道……
“对付便秘，中医有不少好方

法。”姚一博说，“除了中药外，还能
通过推拿、耳穴、定向透药治疗、穴
位敷贴等方法。” 本报记者 郜阳

今天是“世界便秘日”

慢性便秘普遍发病率高达20%,专家支招——

“食疗”有助益 尽量“动起来”
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■ 龙华医院肛肠科海报向患者科普有关便秘的知识 本报记者 徐程 摄


