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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频
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提高睡眠质量
专家有话说

中药餐饮“火”了，专家提醒：

噱头大于功效，搭配须合理

南通二院开展
世界母乳喂养周活动

在现代社会快节奏、高压力的冲
击下，睡眠问题日益困扰着越来越多
的人。许多人存有误解，认为睡不着
即为睡眠不佳。南通四院睡眠医学
中心副主任医师李磊博士指出，睡眠
医学所关注的范畴远不止于此，还涵
盖睡不醒与睡不好的情况，其治疗是
综合性的，既包含药物治疗，也涉及
神经调控治疗，本期视频让我们一起
来了解。

体育课多了，“小虚弱”为何仍不少？

“我和朋友们都喜欢中药冰淇
淋、中药面包等药食同源的食物，很
多店都需要排长队才能买到。”日
前，北京、上海、深圳等多地餐饮行
业掀起“中药+”风潮。8月12日，上
海的张先生告诉人民日报健康客户
端记者，吃中药餐饮已经成为当下
年轻人流行的生活方式之一。

熬夜水、养生煎饼、枸杞咖
啡……8月12日，人民日报健康客
户端记者来到北京一家中药餐饮
店，葛根、人参等中药材陈列在内，
多数餐饮产品融入了中药草本元
素；不到半小时，数十位年轻顾客
陆续进店，享用着手中的饮品、餐
食，或休憩，或办公，或聚会交谈。

记者现场询问多位顾客，有些
人认为，中药餐饮添加中药材元素
确实更加健康养生。“其实我并不
在意是否真的养生。”王女士(化姓)
和其他顾客则表示，更多是寻找一
些心理安慰以及单纯追求口感。

北京中医医院营养科副主任
佟丽认为，中药养生餐饮受追捧，

反映出大家越来越重视健康和养
生，老百姓的健康素养提高了。而
且随着政府推广慢性病食养指南，
鼓励发展与健康相关的周边产业，
符合促进国民健康的国家政策方
向。但目前很多中药餐饮更多是
满足口味，仅仅通过几顿“药餐”来
养生不现实。

“从安全性角度来看，国家规
定只有列入《按照传统既是食品又
是中药材的物质目录》中的中药
材，才能安全添加至食品中作为药
食同源物质使用，这类中药材也叫

‘食药物质’，且需符合特定要求，
比如苦杏仁需经过炮制方可使用，
否则可能有毒性。”佟丽表示。

“不考虑中医理论，仅将中药
材或食药物质添加至食品中进行
养生，有效性有待考量。”佟丽解
释，食物和食药物质的搭配需考虑
其四气五味，盲目将性质相反的食
物和食药物质搭配可能会达到相
反效果，也可能降低食材本身的营
养价值。从物质来看，食品级与药
品级的食药物质不同，前者偏重口
感，而后者调理作用更强；作为中
药材，其用量也有严格限制；且养
生需长期适量并有针对性地摄入，
以及科学的搭配才能获效。

“因此，中药食养不可盲目跟
风，而应依据自身特点量身定制，
长期食用在中医理论指导下的组
方，确保安全性、营养性、功能性的
食品才能达到食养作用，患病或有
特殊需求的人群应在医师或临床
营养师指导下方可进行中医食
养。”佟丽说。 韩金序 乔芮

近年来，国家高度重视青少年
体育工作，约1.5亿中小学生的体
育教育及锻炼时间得以提升。半月
谈记者在多地采访了解到，虽有相
关政策保障，但以中小学生为主的
儿童、青少年体质仍有趋弱势头。

政策虽重视，体质却退步

半月谈记者到青海省西宁市古
城台小学走访，课间孩子们在操场
追逐嬉戏，一些学生在草坪上为接
下来的体育课做热身训练，校园里
传来阵阵欢声笑语。古城台小学校
长亢雅利介绍，现在不仅保证学生
每天户外“阳光运动一小时”，还不
断优化课程设计、开设体育社团等
提升学生对体育锻炼的兴趣。

河北省石家庄市一中学体育老
师表示，近年来，政策导向上愈发重
视学生体育教育。2021年，石家庄
市实行体育中考改革，体育分值由
30分提高到50分，同时考试标准
有所降低，旨在让孩子们重视体育
学习并培养兴趣。

尽管政策重视，但部分中小学
生体质健康及身体素质仍有退步
趋势。

一方面，力量、耐力等体能训练
难达标。一些初中体育老师告诉半
月谈记者，不少孩子做课前热身运
动就吃不消，“这种现象过去没这么
多”，从近3年学校体测结果看，每
班都有十几个孩子连第一轮测试都
过不了。相关调查显示，现在学生

握力水平有所下降、上肢力量弱、身
体形态不良等问题较突出。

另一方面，学生不时成批请病
假，“小虚胖”“小虚弱”增多。不少
教师、家长表示，如今孩子平均身高
有所提高，但居家较多，日常缺乏锻
炼，抵抗力弱，体虚肥胖的孩子有所
增加。“有些学生身体稍有不适就跟
老师撒娇、请假。”一名小学校长说，
孩子们体弱易病，上学期有些班的
学生成批请假，“有时请假的比到校
的还多”。

学生体能素质分化

受访者表示，近年来在政策推
动下，体育课时有所增加，但青少
年体育锻炼质量不高。一名体育
老师介绍，他和同行观察发现，不
少孩子“喜欢体育，但不喜欢体育
课”，主要原因是学校的体育课缺
乏趣味性。一些初中体育课更侧
重“应试导向”，有重应试教育、轻
体质培育，重课时达标、轻实际效
果的情况。

部分小学教师表示，受社会评
价体系影响，一些家长还是更在意
成绩，担忧体育锻炼增多会占据时
间、影响成绩，一些学校对体育课
重视度也不够，课程被挤占的情况
仍有发生。“体育考试分数计入中
考成绩后，初中尤其是初三学生体
育运动训练有所加强，但多数学生
参与体育锻炼的目的是应付考试。”
有家长说。

受访教师表示，班内学生体能
素质高低受家校重视程度影响，呈
现分化。喜欢运动、身体素质较好
的孩子，背后有家庭因素推动，体能
一般不会差，而轻视体能锻炼，或担
心孩子受伤的家长，没有让孩子养
成运动习惯，加之部分孩子沉溺于
电子产品，体能素质越来越差。

加强家校社协同，同向发力

据了解，2022年出台的新课标
对体育教师专业能力和课程设计提
出了更高要求。一名小学体育教师
说，目前还没有具体指导方案和成
熟范例，部分学校和老师在逐步探
索，但不系统，需要在顶层设计上完
善新课标下的体育课程设计。

相关专家建议，注重培养学生
体育方面的兴趣爱好，健全学生体
质健康监测制度，定期监测并公告
学生体质健康情况，培养和激励教
师专业提升，提高教学质量和水平；
发挥好体育中考的导向作用，科学
设置考试内容，转变“为成绩才运
动、为考试才锻炼”的观念，尊重学
生个体差异，让过程性评价与结果
性评价相融合，引导社会逐步认识
体育教育的重要性。

更关键的是要认识到，学校体
育只是增强孩子体质的途径之一，
不能只在学校体育上用力，必须加
强家校社协同，同向发力，才能让孩
子们的身体素质不断提高。

据半月谈

晚报讯 2024年8月1—7日是
第33个世界母乳喂养周。近日，南通
二院孕妇学校开展了2024年世界母
乳喂养周活动。今年的活动主题为

“支持母乳喂养，共建生育友好”。
在南通市第二人民医院妇产科的

孕妇课堂上，妇产科副护士长缪海峰
为准妈妈们授课，希望通过孕妇课堂，
让准妈妈们重视母乳喂养，掌握正确
的哺乳方法和姿势，让母乳喂养过程
变得更顺利。

“每个月我都来参加二院的孕妇
课堂，内容很丰富，给了我很多帮助，
减轻了焦虑。”怀孕8个多月的司女士
是南通二院孕妇课堂的一名忠实粉
丝。“我们每月都会举办孕妇课堂，通
过孕期知识分享、手工DIY等来帮助
产妇缓解产前焦虑，提前熟悉生产
环境，已经吸引了很多准妈妈。”缪海
峰说。

活动现场，南通二院孕妇课堂为
所有积极参加的准妈妈们发放了爱心
小礼品。孕妇课堂通过母乳知识宣
讲、现场答题互动、手工DIY等形式，
让准妈妈们了解母乳喂养的好处与重
要性，感受母爱的无私和伟大，同时能
更好地帮助准妈妈们树立正确的母乳
喂养观，促进母乳喂养成功，护佑母婴
健康。

通讯员高铭 记者李波
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