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提高认识
明确青少年健康的重要性
从个体发展的角度来看， 青少

年时期是身体和心理发育的关键阶
段。 这一时期形成的健康习惯和生
活方式， 往往会伴随一生。 例如，
合理的饮食、 充足的睡眠和适度的
运动， 有助于塑造强健的体魄， 预
防成年后的慢性疾病； 健康的心理
状态， 如积极的自我正向评价、 良
好的情绪管理能力和良好的人际关
系， 对于青少年的心理健康和社会
适应能力至关重要。

青少年是国家的未来和希望，
他们的健康状况直接影响着国家的
繁荣与昌盛。 健康的青少年更有可
能在学业上取得优异成绩， 培养积
极的社会价值观， 为未来的职业生
涯做好准备。 同时， 良好的健康状
况有助于提高他们的心理韧性， 更
好地应对生活中的各种压力和挑战。

正视现实
了解青少年健康面临的挑战
1.�学习压力加大 在当今竞争激

烈的社会环境下， 青少年面临着沉重
的学业压力。 长时间的学习、 频繁的
考试和过高的期望， 容易导致焦虑、
抑郁等心理问题。 此外， 过度关注学
业成绩可能导致青少年忽视了身体锻
炼和休息， 影响身体健康。

2.�存在较多的不良饮食习惯
随着生活水平的提高， 高热量、 高
脂肪、 高糖的食物在青少年的饮食
中占据了较大比例。 快餐、 饮料、
奶茶、 果茶和零食的过度摄入， 加
上蔬菜水果摄入不足， 容易导致肥
胖、 营养不良等问题， 出现不少的
“小胖墩”。 此外， 不规律的饮食时
间和暴饮暴食的习惯， 也会对消化
系统造成损害； 边吃饭， 边看手机
和电视， 容易导致胃下垂等胃肠疾
病。

3.�缺乏运动 手机、 电脑、 游戏
机、 平板 ipad 等现代科技的发展让
青少年更多地沉迷于电子设备， 户
外活动和体育锻炼的时间大幅减少。
缺乏运动不仅会影响身体的发育和
体能的提升， 还会增加肥胖、 心血
管疾病等健康风险。 同时， 长期久
坐不动还可能导致骨骼发育不良、
肌肉萎缩等问题。

4.�睡眠不足 由于学业负担和不
良的生活习惯， 许多青少年存在睡
眠不足的问题。 睡眠对于青少年的
大脑发育、 记忆力和注意力的提升
至关重要。 长期睡眠不足会导致注
意力不集中、 学习效率低下、 情绪
波动大， 甚至会影响身体的免疫系
统， 增加患病的风险。

5.�存在心理健康问题 青少年在

成长过程中， 面临着自我认同、 人
际关系、 家庭环境等多方面的挑战，
容易出现心理健康问题， 如焦虑症、
抑郁症、 强迫症等。 这些问题如果
得不到及时的关注和治疗， 可能会
对青少年的身心健康造成严重的影
响。

加强教育
提出促进青少年健康的策略
1.�培养良好的生活习惯 饮食方

面， 鼓励青少年多摄入蔬菜水果、
全谷物、 优质蛋白质等营养丰富的
食物， 减少高热量、 高脂肪、 高糖
食物的摄入。 培养规律的饮食习惯，
定时定量进餐， 避免过度饮食和夜
宵。 运动方面， 保证每天有足够的
户外活动时间， 鼓励青少年参加自
己喜欢的体育项目， 如篮球、 足球、
游泳等。 家长要以身作则， 带动孩
子一起运动。 睡眠方面， 建立规律
的作息时间， 保证每天充足的睡眠
时间。 创建安静、 舒适的睡眠环境，
避免睡前使用电子设备。

2.�加强健康教育 学校和家庭应
共同承担起健康教育的责任， 通过
知识讲座、 开辟 “第二课堂” 等活
动， 向青少年传授正确的健康知识
和生活方式。 教育内容可以包括营
养均衡、 运动锻炼、 心理健康、 疾
病预防、 戒烟戒酒等方面。

3.�适度减轻学业压力 学校和家
长应关注青少年的学习负担， 合理
安排课程和作业， 避免过度竞争和
成绩排名。 鼓励青少年采用科学的
学习方法， 提高学习效率， 而不是
通过延长学习时间来提高成绩。 同
时， 要为青少年提供丰富的课余活
动， 让他们有机会发展兴趣爱好，
放松身心。

4.�关注心理健康 建立良好的家
庭和学校氛围， 给予青少年足够的
关爱和支持。 家长和老师要学会倾
听青少年的心声， 理解他们的困惑
和烦恼， 及时发现并解决心理问题。
学校应配备专业的心理咨询师， 为
青少年提供心理咨询和辅导服务。

5.�利用科技手段调整生活方式
借助现代科技， 如健康类 APP、 智
能手环等， 帮助青少年监测自己的
健康状况， 如运动步数、 睡眠质量、
饮食摄入等。 通过数据分析和反馈，
引导青少年调整自己的生活方式。

6.�加强社会各界责任 政府部门
应制定相关政策， 加大对青少年健
康事业的投入， 改善学校的体育设
施和卫生条件， 加强食品安全监管。
社会组织和志愿者可以开展各种形
式的健康促进活动， 为青少年提供
更多的健康服务和支持。 企业也应
该承担起社会责任， 减少对青少年
不良食品和饮料的广告宣传， 开发
有益青少年健康的产品和服务。

总之， 青少年健康是一个综合
性的问题， 需要学校、 家庭、 社会
各方面的共同努力。 只有为青少年
创造一个良好的健康环境， 培养他
们的健康意识和生活方式， 才能让
他们茁壮成长， 为实现自己的梦想
和国家的发展贡献力量。

怀化市疾病预防控制中心 赵新华

关注青少年健康 护航青少年成长

本报讯 （记者 梁湘茂
通讯员 刘亮） 近日， 88 岁
的王奶奶 （化姓） 因为吃
了一块糯米饭团， 被紧急
送进浏阳市人民医院。 经
过该院耳鼻咽喉头颈外科
团队的一番努力， 成块的
饭团被夹碎后顺利取出。

入院时， 王奶奶出现
了吞咽困难 ， 呼吸急促 ，
短暂意识丧失。

该院耳鼻咽喉头颈外
科钟运医生接诊后， 迅速了
解基本情况， 并完善相关检
查。 经检查和询问， 钟运了
解到， 王奶奶的牙齿基本全
部掉光了， 这次未经充分咀
嚼后， 吞食了一块糯米饭
团。 而检查结果显示， 糯米
饭团并没有沿着食道进入胃
腔进行消化， 而是成团卡在
了食道中间， 同时给气道造
成了一定的压迫。 卡住的食
物随着时间的推移， 并没有

一点下移的痕迹， 而卡的
时间越久， 王奶奶随时可
能会出现难以预料的并发
症， 必须在食道镜下手术
取出。

可王奶奶同时患有高
血压、 冠心病、 肾功能不
全等基础疾病， 气道受压，
麻醉气管插管存在极大风
险。

经过详细充分的手术
和麻醉讨论准备， 王奶奶被
送入了手术室， 麻醉科主治
医师卢芳聪采取清醒气管插
管， 顺利完成了麻醉。 接
着， 耳鼻咽喉头颈外科许令
副教授在支撑喉镜下， 耐心
又细致地为王奶奶将成块的
饭团夹碎并顺利取出， 随着
饭团的取出， 王奶奶的梗阻
顺利解除。

术后， 王奶奶经过后
续的治疗和护理， 恢复顺
利， 状态平稳。

“每年因食道异物需要
手术取出的患者都不少， 比
如鸡鸭鱼骨头和枣核都是常
见的异物。” 许令说道。

因此她提醒： 对于老
年人， 或者其他有吞咽功能
障碍的人来说， 由于食道蠕
动功能减弱， 除硬物骨头
外， 体积较大成块的食物，
难以消化的食物也要注意避
免， 这些都容易出现食道卡
压。 在进食物时， 要细嚼慢
咽， 避免说笑。 已松动的假
牙或不合适的活动牙托板，
要及时矫正或重配， 方便咀
嚼。 同时， 要注意食物的大
小和质地， 避免吞食过大或
过硬的食物， 宜进食一些流
质半流质食物。 如果不慎发
生异物卡在食管， 应立即就
医 ， 切忌用饭团 、 馒头 、
水、 醋等强行下咽自行处
理， 以免诱发并发症和加重
病情。

������本报讯 （通讯员 卢瑞雪） 8 月 2 日至 4 日， 湘西土家
族苗族自治州人民医院超声科主任王友军带领科室多位青
年医师， 参加湖南省医学会第一届超声医学青年学术论坛，
斩获多项佳绩， 充分展现该院超声青年医师的专业风采。

本次会议以 “传承与创新” 为主题， 大会组委会致力
于加强本省超声青年医师队伍的建设， 紧紧围绕超声医学
发展前沿及新形势下超声医学发展新机遇进行沟通探讨。

会议内容丰富， 形式多样， 包括榜样力量、 教学示
范、 病例分享、 知识竞赛、 英文演讲、 科普推广及人工智
能等， 为与会代表提供了解超声医学领域最新进展、 学习
和提高专业技能的平台。

活动中， 由王友军带领湘西、 怀化、 张家界三市州联
合组建的湘西精英队过五关、 斩六将， 通过层层考验， 最
终战胜省内多支优秀队伍， 荣获湖南省首届超声医师青年
学术论坛知识竞赛二等奖。 超声科青年医师张文徽在 AI
辅助人机大赛中凭借自身扎实的基本功， 从全省 600 多名
参赛者中脱颖而出， 荣获三等奖。

王友军表示， 医院超声科将深入贯彻新时代人才培养
要求， 抓住当前发展机遇， 切实营造爱才、 引才、 育才、
用才的良好氛围， 为打造省内一流超声医学人才队伍而拼
搏努力。

��������在漫长的人生旅程中， 每个人的青少年阶段是记忆
力最好、 身心发展最快速， 也最容易接受新生事物的关
键时期。 俗语说： 太阳才出山， 笋子才爆芽， 正是形容
这个美丽的年纪。 它犹如初绽的花朵， 犹如初生的牛
犊， 充满了无限生机与希望。 在这个特殊的时期， 青少
年的健康不仅关系到个人的成长和未来， 而且是社会发
展的重要基石。 关注青少年健康， 护航青少年成长， 是
家庭、 学校、 社会、 国家义不容辞的责任。


