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市计生科研所不孕不育诊治中心

(上接B1版）
“学校和家长应该起到监督、

引导的作用，帮助儿童青少年培
养健康饮食习惯。许多家长，尤
其是爷爷奶奶，要了解肥胖和强
壮不是一个概念，‘小胖墩’并不
可爱。应该控制孩子食物的量和
种类，避免儿童青少年养成吃零
食的习惯，减少儿童青少年摄入
高油脂高能量食物，减少叫外
卖、消夜的频率，防止暴饮暴
食。”马向华强调，儿童青少年最
好不喝各种饮料，无论是含糖
的、还是糖的代用品饮料，因为
各种无热卡的糖的代用品，虽然
不提供能量，但其中的一些物质
可能会干扰肠道菌群，导致糖尿
病和肥胖的发生。

郑锦锋建议，儿童青少年应
注意平衡膳食，保证食物选择多
样化，注意荤素、粗细搭配，主食
以谷类为主，每餐应该有米饭、馒
头、面条等主食，增加全谷物和杂
豆类食物，增加膳食纤维摄入。

保证每周3小时高强度
活动

管住嘴还要迈开腿，多位专
家表示，学校和家长应尽量为儿
童青少年提供运动的时间。“长期
以来，不少学校的体育课被占用，
体育课没有开足开齐，有的虽然
开了，但担心孩子遭受意外伤害，
运动强度也不够，有的甚至拆除
了体育器械。”南京体育学院运动
健康学院副教授徐凯说，“只要运
动，小的运动损伤就在所难免，不
能因噎废食。”

如何保证孩子们的运动时
间，《实施方案》给出目标：各地
各校要保证学生在校身体活动
时间，严格落实国家体育与健康
课程标准，教师不得“拖堂”或提
前上课。在正常的天气情况下，
保证幼儿园幼儿每天的户外活
动时间不少于2小时，其中体育
活动时间不少于1小时。中小学
生每天在校内，中等及以上强度
身体活动时间达到 1小时以上，
保证每周至少3小时高强度身体
活动。

《实施方案》显示，国家卫健
委将同有关部门制定监测评估办
法，适时组织开展监测评估，促进
工作落实。各级卫生健康部门、
教育部门需定期组织开展儿童青
少年营养与健康监测和学生体质
监测，科学评价防控进展与效果。

在徐凯看来，营造好的减肥
氛围，需要社会各界一同努力。

“例如高糖高脂的饮食不在学校
周围售卖，相关的电视广告要避
开儿童收看的时间，增加小区周
边健身设施密度。”

马向华建议：“学校和家长需
要关注儿童青少年心理状况，及
时了解他们的心理问题，给予恰
当疏导，避免因压力过大，而导致
压力性肥胖。” （金凤）

“邻里友爱、守望相助”是
中华民族的传统美德，而近期
一项研究进一步证实，有个好
邻居还能让人健康受益。美
国德雷塞尔大学等机构联合
发表在《社会科学与医学·人
口健康》杂志的这项研究显
示，邻居的经济、教育、健康水
平，可能会影响到一个人患慢
性肾病、高血糖等病的风险。

良好社区环境能防病

研 究 人 员 整 理 了 2016
年-2017 年美国费城超过 2.3
万人的保健数据。研究发现，
如果社区环境较好，邻居经济
教育水平较高，居民患上慢性
肾病的风险相对更低。此前，
日本筑波大学的一项研究则
发现，长寿的秘诀之一就是与
邻居多多交往，因为邻里关系
融洽有助于提升脑力、增加运
动量，并增强健康意识。

中国社会工作者联合会
心理健康工作委员会理事郝
滨说，邻里和社区之所以会影
响健康，一方面来自空气、水、
绿地、建筑、道路、公共服务设
施的直接影响，比如，社区绿
地多、休闲设施完备，居民运
动的意愿就会更高；另一方
面，邻里关系密切，可以互相
交流健康心得，结伴锻炼也更
易长期坚持。

从事急救工作30多年的
北京急救中心培训中心副主
任医师温新华对“远亲不如近
邻”感受尤其深切。15年前的
一个早上，一位 70多岁的独
居阿姨突发脑中风，从床上摔
下来，因言语不清，无法呼
救。如果不是被关系较密的
邻居及时发现，老人很可能就
救不回来了。“放到现在，大家
都住楼房，关起门来过日子，
后果不堪设想。”温新华说，突
发疾病后，每耽误一分钟就多
一分危险，此时，左邻右舍的
作用会显得特别重要。例如，
家属忙得腾不开手，邻居可以
协助拨打120，到小区门口指
引救护车；现场人手不够，邻
居可以帮忙抬担架，转移患
者。“现在每辆救护车都会配
一个担架员，但实际抢救时，

行动不便的老人和危重病人
往往需要两三个人，甚至4个
人抬。”

邻里关系好，增加幸
福感

良好的邻里关系可以提
供积极的人际支持，缓解压
力；反之，则可能损伤心理健
康，甚至导致心理疾病。

北京回龙观医院心理科
副主任医师孙春云曾遇到过
这样一名患者，他因为工作
不顺利，屡屡失眠，长时间情
绪不佳，偏巧此时又跟楼上
邻居闹了些矛盾，抑郁和睡
眠障碍开始加重。等严重到
不得不就诊时，他已被诊断
为“伴有精神病性症状的抑
郁症”。

在孙春云看来，邻里关系
对心理的影响主要体现在三
个方面。一是增加安全感，降
低孤独感。澳大利亚国立大
学的一项研究表明，积极与邻
居接触是消除孤独感的重要
途径，仅参加一次社区活动就
能改善心理健康状态；新西兰
梅西大学一项针对65岁以上
老人的调查也发现，生活在一

个友好安全的社区有助于防
止孤独。

二是保护认知功能。美
国佛罗里达大学进行的一项
针对近 5000人的调查发现，
良好的邻里环境有助维持认
知功能，且其重要性会随年龄
增长而增加。因为这种环境
能提供积极社交与良性精神
刺激的空间。

三是提升幸福感。郝滨
说，人是社会化动物，有着与
周围人交往的客观需求。美
国新泽西州立罗格斯大学进
行的一项为期10年的研究显
示，从紧急情况下提供帮助，
到日常互动，邻里关系和睦可
在多方面促进个人幸福感；与
邻居关系较差的人，幸福感还
会随时间推移而持续下降。

莫让邻里之间淡如水

尽管有关社区邻里重要性
的研究越来越多，生活中“今
天你端给我家一碗饺子，明天
我送给你家一把糖果”的一幕
却越来越少见了。上海市统
计局社情民意调查中心几年
前开展了一项有关邻里关系
的调查，结果发现近一半的受

访市民对隔壁邻居不甚了解。
郝滨说，近些年，邻里关

系确实有些淡化，但在大多数
人内心，仍有着对理想邻里关
系的憧憬。2019 年，南京首
份邻里关系调查报告显示，
45.7%的居民希望与邻居互动
交流更频繁；54.4%的居民希
望邻里能够互帮互助，出现矛
盾能够被妥善解决。

俗话说“抬头不见低头
见”。即使没有精力跟所有邻
居打好关系，也应维持一些高
质量的邻里关系，比如对门或
楼上楼下。专家建议，可从以
下几个方面入手，打开局面。

1.培养公众意识，组建兴
趣团体。社区、街道可以多举
办一些集体活动，不少地方把

“社区邻里节”办成了暖心节，
值得效仿。

2.学会包容，勇于担责。
每个人的性格不同、爱好不
同，生活方式也不同，需要人
们承认差异，肯于包容，发生
矛盾时更要真诚面对。

3.主动打招呼，力所能及
帮个忙。礼貌问候、适度表达
关心，传达的是愿意和大家交
朋友的友好态度。 （张健）

□记者 牛瑛瑛

本报讯“不孕不育症的
发病率逐年递增，对于患者
来说，治疗道路充满艰辛，究
其原因主要是在治疗上存在
误区。”日前，市计生科研所
不孕不育诊治中心医生段雪
娇提醒道。

不孕不育症患者求子心
切，如果通过医学手段没有
达成愿望，许多人就会求神
问卦或者到处购买所谓的

“灵丹妙药”。段雪娇说，患
者的心情可以理解，但是这
些做法不值得提倡，因为最

终的结果很可能是人财两
空，还可能导致错过最佳治
疗时机。只有针对病因进行
积极治疗，才能取得良好效
果。因此在决定治疗方案之
前，应该先明确患者是绝对
不育还是相对不育（生育力
低下，还有生育可能），夫妻
双方是否同时存在不孕不育
因素。男性不育的因素有很
多，患者之间存在很大差异，
且往往不宜察觉。除了少部
分人可能存在相对明显的病
因外，多数患者并无明确病
因。但这并不等于没有办
法，仍可通过药物治疗来提

高生育能力。对于那些经过
反复检查和治疗，最终被认
为没有治愈可能的患者，例
如卵巢功能衰竭、无子宫、
高促性腺激素性的小睾丸
症、明确具有影响生育能力
的染色体异常等，一定要冷
静 分 析 病 情 ，勇 敢 面 对 现
实，在医生指导下，根据夫

妇双方的具体病情，选择供
卵、人工授精或领养子女等
其他办法。

段雪娇提醒，不孕不育
症夫妇双方一定不要互相指
责，互相责怪只会增加患病
一方的心理压力，所以，两个
人都要保持良好的心理状
态。

市计生科研所不孕不育诊治中心医生提醒：

避开治疗误区 保持良好心态

有个好邻居 身心更健康

11月15日，居民在河南省焦作市温县一小区里休闲。新华社发

帮“小胖墩”减肥
这事儿有了十年
目标


