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贵州铜仁:借力大数据保障学生营养餐安全

山东:九部门推进儿童青少年近视综合防控计划

上海:全力改善学生营养健康状况

北京:到清华附小“取经”让学生动起来

编辑：陈早先

2019年5月20日热门话题

5月 15日，中国消费者协会

（中消协）发布的《青少年近视现

状与网游消费体验报告》（以下

称《报告》）指出，网游防沉迷措

施落实不力，我国青少年视力保

护状况堪忧。

国家卫健委发布的相关调

查数据显示，2018 年全国儿童

青少年总体近视率超过一半，

高中生近视率高达 81%。眼科

专家指出，坚持适度的户外活

动，减少长时间、近距离、高强

度用眼，可有效降低青少年近

视发生率。随着电子产品的普

及，网游游戏不断进入青少年

的日常生活和学习，然而，由于

一些网络游戏防沉迷机制不健

全，相关保护措施落实不到位，

不少青少年沉迷于网络游戏，

危及青少年视力健康。

《报告》显示，从危害视力因

素的认知来看，各有超过四成的

被访者认为读写姿势不正确、长

时间玩网游是主要因素；从视力

防护的措施来看，虽然超过八成

的家庭能周期性的查验孩子的

视力，但学校家长落实有利于视

力保护的措施还不够。调查结果

显示，分别有 3.6%的小学生、

3.4%的初中生、1.6%的高中生

双眼出现200度以上的视差。

调查表明，青少年初次接触

电子设备和网络游戏均呈现低龄

化趋势，超过九成的被调查青少

年每周都会将电子设备用于学

习、游戏，小学生群体因“学习”

“做作业”而“被迫”接触电子设备

的比例显著高于初高中学生。

《报告》指出，多数青少年对

于网游自我控制能力不足，需要

家长学校进行教育疏导，尤其是

通过良好的网络游戏防沉迷机制

等技术手段，加强对青少年网络

游戏的种类、时长等综合管控。

（据《中国质量报》）

● 多 吃 谷 类 ，供 给 身 体 充 足 的 能

量。学生一日三餐应提供谷薯类、新鲜蔬

菜水果、鱼禽肉蛋类、奶类及大豆类等四

类食物中的三类及以上。其中谷薯类包

括米、面、杂粮和薯类等。

● 保证鱼、肉、蛋、奶、豆类和蔬菜、

水果的摄入。青春发育期对蛋白质需要

的增加尤为突出，每日达 80-90 克，其中

优质蛋白质应占 40%-50%，所以膳食中

应有足够的动物性食物和大豆类食物；

维生素 A、D、C、B 族及钙、磷、锌、铁等

矿物质对青少年的体力及脑力发育具有

重要的作用。尤其钙的摄入，据全国营养

调查资料表明，平均每人每日为 34l-374

毫克，仅为供给量标准的 38.9%-52.5%，

所以膳食中不可缺少奶及奶类食品。平

均每人每天需提供 200 至 300g(一袋/盒)

牛奶或相当量的奶制品，如酸奶。可以每

天吃大豆或各种大豆制品，如黄豆、豆

腐、豆腐干、腐竹、豆腐脑等。

● 避免暴饮暴食、偏食挑食及盲目

节食，少吃零食，养成良好的饮食卫生

习惯。

● 养成吃早餐的良好习惯。

● 青春期学业繁重，应注意学习紧

张期间，如考试时的营养和饮食安排。人

体处于紧张状态下，一些营养素如蛋白

质、维生素 A 和维生素 C 的消耗会增加，

要注意这些营养素的补充。

青少年应养成健康的饮食习惯，每

日三餐定时定量，每餐间隔 4-6 小时，每

餐能量约各占三分之一，正餐不以甜食、

零食、饮料等代替。

（本版编辑综合）

健康中国，营养先行。近日，2019 全

民营养周暨“5·20”中国学生营养日主场

活动正式启动。活动由国民营养健康指导

委员会、国家卫生健康委员会指导，中国

营养学会、中国学生营养与健康促进会、

中国疾病预防控制中心、国家食品安全风

险评估中心、农业农村部食物与营养发展

研究所、中国科学院上海营养与健康研究

所联合主办。这也是国民营养健康指导委

员会成立以来，贯彻“将健康融入所有政

策”的首次面对公众的大型活动。

活动中，专家们给出了专业的营养

建议。

中国营养学会理事长杨月欣介绍，

合理膳食或平衡膳食，是指能够满足机

体代谢和营养需要、满足身体功能作用

需要的膳食结构或模式。蔬菜水果是合

理膳食的重要组成部分，位于平衡膳食

宝塔中第二层，占每日餐盘分量的一半

以上。

杨月欣表示，新鲜蔬菜水果为人体

提供了每日必需的维生素、矿物质、膳食

纤维、植物化合物等营养物质，尤其是深

色果蔬营养更加丰富。同时，蔬果能量、

脂肪都很低，一般能量都低于每 100 克

30千卡。已有大量研究证据表明，多吃蔬

菜水果可有效降低多种疾病的发病率。

4月 3日，权威医学杂志《柳叶刀》刊

登的一篇文章提出，在世界人口大国中，

中国因膳食结构问题造成的心血管疾病

死亡率和癌症死亡率，均位列第一。这项

研究再次为国人饮食习惯敲响警钟，营

养学界需要对此加强宣传教育。

据介绍，近年来我国居民普遍蔬菜

摄入量下降，肉类摄入提升，近一半人不

吃水果。水果蔬菜摄入不足，一方面将直

接导致肉类等动物性食品摄入持续上

升；另一方面则关系到很多重要营养素

的调整和变化，如动物性食物摄入量大，

将大大增加盐、脂肪的摄入量，而维生

素、矿物质特别是维生素 C、膳食纤维、

钾等的摄入量将会大幅度下降。

中国营养学会副理事长、北京大学

公共卫生学院营养与食品卫生学系主任

马冠生针对增加蔬果摄入提出具体建

议：应保证餐餐有蔬菜，天天有水果，一

个 人 每 天 应 该 吃 够 一 斤 蔬 菜 及 半 斤

水果。

马冠生表示，每一餐中，蔬菜应大约

占所有食物重量的一半。三口之家每天

应摄入 1—1.5 千克的新鲜蔬菜，分配到

一日三餐中吃完；午餐、晚餐中，每餐应

有两种蔬菜。深色蔬菜中含有更多胡萝

卜素和有益健康的植物化学物质，在选

购时，应至少占蔬菜总量的一半；芒果、

柑橘、木瓜等红色、黄色水果，胡萝卜素

含量较高；枣类、柑橘类、浆果类，维生素

C 含量较高；香蕉、黑加仑、龙眼等水果

中钾含量较高，可以按需选择。

马冠生建议，为了增加吃蔬果的机

会，应把水果和适合生吃的蔬菜洗干净

放在看得见、容易拿到的地方，以便随时

可以吃到；家长应以身作则，增加蔬果摄

入，注意培养孩子食用蔬果的兴趣和行

为；食堂和餐馆应多提供蔬菜、水果拼盘

等菜品，为消费者提供健康的选择。

（据《中国食品报》）

全国各地多措并举
关注学生营养健康

山东省教育厅等九部门 5

月 16 日印发了《山东省儿童青

少年近视综合防控推进计划》

（下称《计划》）。

《计划》指出，力争实现到

2023 年儿童青少年总体近视率

在 2018 年的基础上每年降低

0.5 个 百 分 点 以 上 ，同 时 ，在

2023 年前，全省所有的县（市、

区）明确承担儿童青少年近视

防控工作的机构，设立示范基

地；全省儿童青少年健康档案

建档率达 100%；学生、教师和

家长对近视防控知识知晓率达

到100%。

在推进方案的“学校和家

庭”部分，《计划》指出，要依法

依规夯实基础。依据《学校卫生

工作条例》《中小学幼儿园安全

管理办法》，设立校医院、卫生室

或保健室等，配齐校医和保健教

师，配备必需的器材和药品。按

照《中小学校教室采光和照明卫

生标准》，提供教室、宿舍、图书

馆（阅览室）等采光和照明环境；

按照《学校课桌椅功能尺寸及技

术要求》（GB/T 3796-2014）采

购和使用课桌椅，每月调整学生

座位。

严格落实政策要求。按照

国家和省有关规定开设体育课

程，健康教育课纳入教学计划，

建立健康教育兼职教师制度。

千方百计增加学生户外阳光下

活动时间，在校期间每天校园

体育活动时间不少于一小时

（幼儿园每天 2 小时以上），下

午课后组织室外文体活动；寄

宿制学校要保证学生每天 1-2

小时户外体育活动时间（寄宿

制幼儿园不得少于 3小时）和 8

小时休息睡眠。严格控制课后

作业，支持学校探索小学阶段

在校完成全部作业的做法，实

施寒暑假学生体育家庭作业。

科学使用电子产品。学校高

标准采购多媒体教学设备，使用

电子课件教学时长不超过教学

总时长的 30%。幼儿园使用电

视、投影等保教工作的时间，单

次不超过 30 分钟，每天累计不

超过2小时。中小学校要加强学

生在校期间电子产品使用管理，

帮助学生养成信息化环境下用

眼卫生习惯。家长以身作则，在

家主动减少使用电子产品时间，

控制孩子特别是学龄前儿童使

用电子产品。

全面加强眼健康管理。协

助开展视力监测和科学研究，

举行“医学专家进校园”“家长

志愿者讲座”等活动，知晓近

视遗传倾向和重度近视致盲等

危害性，改变“重治轻防”“近

视不是病”等观念。学校每学

期至少开展 1 次视力健康教育

活动，纳入校历。组织学生每

天 2 次眼保健操，督促学生课

间到室外阳光下活动或远眺，

设立学生“视保员”和成立学

生健康教育社团，强化视力健

康朋辈教育。

今年“中国学生营养日”前夕，全国各地围绕“营养+运动，携手护视力”主题积极
行动起来，采取切实有力的措施，开展丰富多彩的活动，呵护青少年健康成长。

中消协发布报告：
保护措施落实不力，危及青少年视力健康

中小学生一日三餐该注意什么？

中国历来重视青少年的

健康成长。习近平总书记在全国卫生

与健康大会上要求“要重视少年儿童健康，全

面加强幼儿园、中小学的卫生与健康工作，加强健

康知识宣传力度，提高学生主动防病意识，有针对性地

实施贫困地区学生营养餐或营养包行动，保障生长发

育”。《国民营养计划（2017-2030 年）》和《“健康中国

2030”规划纲要》中均提出强化体育锻炼，促进青少年身心

健康的战略部署。

为引起国人对青少年全面健康成长的重视，宣传普及正

确、进步的营养知识，促进学生合理、平衡地膳食摄入，纠正

不良的饮食习惯和生活方式，真切呵护青少年的健康成

长，我国将每年的5月20日设立为“中国学生营养日”。

今年“中国学生营养日”的主题是“营养+运动，携

手护视力”。让我们携起手来，把“关心青少

年全面健康成长”变成切切实实的

每一个具体行动。

编者按：

权威专家呼吁
加强营养与健康
教育宣传

为切实保证“农村义务教育

学生营养改善计划”落到实处，让

农村地区接受义务教育的学生吃

上免费的营养餐，以改善贫困地

区义务教育阶段学生的营养状况

和身体素质，贵州铜仁利用大数

据技术打造了“学生营养餐智慧

云+校农云大数据平台”。平台打

通农户、生产企业、流通配送企

业、学校、各级政府监管平台之间

联通阻碍，建立从种植、采购、配

送流通、烹饪、销售等涉及学校食

品安全的整个过程进行实时而全

面的监督，打造了一个透明的“学

校厨房”，从而使大数据成为保障

保证学校食品安全与资金安全的

“智能武器”，从技术的角度，确保

了学生将每一分补助都安全地吃

到嘴里。

据悉，为了解决营养餐计划

实施和管理过程中的难题，让营

养餐计划真正营养学生，铜仁市

教育局与贵州某科技公司共同

打造了学生营养餐农业物联众

创空间公共服务平台——学生

营养餐智慧云+校农云大数据

平台（简称“校农云”）。

“校农云”将学校、配送企

业、农产品生产基地、贫困户、教

育、农业部门等多个涉及营养餐

供应和管理的环节部门打通连

接。通过对学生餐食数据的挖

掘，由学校使用 APP 移动终端

管理食堂，营养师制定营养食

谱，生产基地根据需求组织农产

品生产并配送至负责企业，经过

农残检测后，负责企业烹制成餐

食，然后再配送到学校。

目前，“校农云”已实现对铜

仁农村义务教育阶段中小学及

山村幼儿园的全覆盖。

（本版编辑综合）

为做好在校学生的体育运

动工作，北京市教委近日组织全

市 16 区和燕山教委分管体育工

作的领导、中小学校长、体育教

师代表等约 360 人到清华附小

“取经”。

据悉，清华附小的学生在国

家学生体质健康标准测试中连续

4 年有提升，及格率达到 99%以

上，优秀率达到40%。

据清华附小校长窦桂梅介

绍，自 2011 年以来，学校打破校

园场地局限，构建了“四轮驱动”

的课程与实践体系，形成“1+X”

成志体育课程体系。并在学生中

形成了“我的课间我选择，我的课

堂我喜欢，我的项目我做主”的浓

厚校园体育氛围。

据悉，目前学校现有 12类体

育社团，包括足球、篮球、冰球、

健美操、武术、田径、棒球、板球、

网球、游泳、轮滑、围棋等。参与

体育专业社团学生共计 880 人

左右，占学校总人数的 42%,实

现热爱运动的学生在校全天运

动的时间多达两个小时二十分

钟左右，每个人至少掌握两个体

育项目——足球+游泳。

清华附小还构建了成志少年

学业发展、品格养成、体质健康的

个性化分析系统。目前对一年级、

四年级学生进行“手环数据”个体

成长轨迹描述。

除了体育课程，清华附小还

将体育融入到学生的每门课程

中。窦桂梅介绍，以中年级段的

《50米跑》体育课为例。学生在学

习50米途中跑的加速度、冲刺训

练和提升短跑爆发力培养短跑

时，老师们还会充分挖掘“五十

米”的意蕴，比如学习“五十步笑

百步”的成语等。

据 调 查 ，上 海 市 在 学 生 营

养、健康相关方面还存在一些问

题，主要表现为近视眼检出率居

高不下，肥胖问题凸显，学生的

不良生活方式有待改善。对此，

上海市积极采取了一系列举措，

具体为：

卫生和教育部门长期合作开

展监测和健康教育。有序组织全

市 16 个区疾病预防控制中心开

展学生常见病（视力不良、牙病、

营养不良与肥胖、贫血等）的综合

防治工作。全市各区均设置监测

点对学生常见病、学校防病相关

的教学生活环境进行监测，落实

以定期监测、改善环境、健康教育

和行为干预相结合的综合防治措

施。对学生健康和营养状况进行

评价，发现学生有视力低下、肥胖

现象，即发告家长书，并进行膳食

和运动等相关指导，学校也以广

播、黑板报等形式对全体学生进

行相关健康教育。

共同监测肥胖、近视相关行

为。2002年起在全市组织开展青

少年行为危险因素监测，对影响

学生健康的相关因素和行为进行

监测分析，其中包括不良饮食行

为、运动、睡眠等，为制定工作方

案和防治措施提供科学依据。

目前，上海市各部门正在共

同制定和落实国家教育部等八部

门联合印发的《综合防控儿童青

少年近视实施方案》的实施细则，

从深度和广度全力推进学生近视

眼防控工作。

营养+运动
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