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在美国，儿童高血压患病率达 2.2%~3.9%。在世
界范围内，由于定义、参考数据和方法的差异，具体
患病率尚不清晰，统计估算约为 4%。而且，由于儿
童肥胖率升高，其患高血压的风险也在攀升。

虽然大部分患有高血压的儿童不会像成人那样，
直接面临并发症的威胁，但血压持续处于较高水平，
会让血管弹性慢慢变差，在成年后罹患多种疾病。

意大利那不勒斯菲里德里克第二大学研究发现，
若不加以重视，儿童在 6岁时就可能患上高血压。研
究者西蒙尼·乔瓦尼教授在接受媒体采访时表示，通
常在一个家庭里，肥胖和高血压可能共存。很多家长
本身就有肥胖问题，孩子会“遗传”他们的肥胖基因
或不健康的生活方式，一回到家就躺在沙发上看电
视、吃高热量食物，放假也不愿意出门运动，导致血
压慢慢升高。长期高血压可能令儿童的心、脑、肾和
眼睛等器官受损，严重的还会引发脑卒中、肢体偏
瘫、心衰，甚至死亡。因此，要想防控高血压，必须
从小抓起，全家共同努力。

首先，父母应树立健康的饮食习惯。可以根据
《中国居民膳食指南（2022）》来安排一日三餐，饮
食中要包含大量新鲜果蔬，少吃高油高糖高盐的食
物。多在家做饭，少点外卖或在外就餐，把饮料、零
食放在孩子看不到的地方，有助降低饮食欲望。如果
孩子已经存在超重问题，可到医院营养科寻求医生的
帮助，共同制订食谱。在孩子的日程表中加入锻炼时
间，每周至少运动 3 次，每天久坐时间不超过 2 小
时，周末可以安排一些有趣的全家运动项目。

其次，要经常测量血压。儿童高血压通常没有症
状，很多小患者是因为出现了心脏、大脑或其他器官损
伤才诊断出高血压。所以，建议从3岁起每年测量血压。
血压偏高、有高血压家族史、肥胖的儿童，应作为重点
预防对象，家长要留心观察孩子有无头痛、头晕、呕吐
等高血压症状，若有则应及时到医院就诊。

再次，避免让孩子接触烟草。研究发现，父母吸烟
带来的二手烟和三手烟是导致儿童罹患高血压的重要
原因。所以，家长应避免在孩子面前吸烟，更不要在学
校附近等公共场所吸烟，以免给孩子带来不好的影响。

最后，帮孩子消除压力。营造愉悦的家庭氛围，
管束时不要用打骂、恐吓等方式，以免加重其心理负
担，诱发高血压。

“划船机”可以全面锻炼到上下肢和躯干等部
位，并能高效提升心肺耐力，近年来广受健身运动者
的好评。但很多人在初次使用时姿势不对、发力不协
调，不仅不能起到良好锻炼效果，还可能引发运动损
伤。对此，西安体育学院运动与健康科学学院教授苟
波为新“水手”提供了四点注意事项。

动作要准确。划船时应保持腰背平直，不要耸
肩、弯腰、驼背。拉桨发力时肩要打开，背部带动肩
膀同时往后倾，不能背往后拉了但肩膀还在往前的状
态。回桨恢复时应由手臂带动肩部往前送，背部脊椎
依然处于中立位，不能被肩部带动成驼背状。

发力要协调。很多初学者总会不自觉地用手臂力
量去拉把手，这样发力的动作模式是错误的，不仅让手
臂比腿先酸，还容易使手掌磨出水泡。在划船时，应大
肌肉群优先发力，带动小肌肉群发力。在锻炼过程中，
要感觉到臀部、躯干和大腿部肌肉有紧张用力感，尤其
利用好臀大肌伸髋时的作用。各部位发力比例可按照
60%腿部发力，20%腰背发力，20%手臂发力的标准。

强度要合适。任何锻炼都应量力而行、循序渐
进，掌握好节奏，忌急于求成。运动负荷可根据运动
者自己的身体健康情况和运动基础能力来确定，最好
将运动强度控制在合适范围内 （目标心率=170-年
龄，或者运动时自我感觉有点气喘、稍微有点累、说
话有点费劲，这样就达到中等强度水平了）。运动时
间以 10~15 分钟为一组，每次 3~5 组，每周练习 3~5
次，每周锻炼时间控制在 300~600分钟。为了调节训
练，锻炼时也可以尝试高强度间歇锻炼法（比如尽全
力划 20秒，间歇 10秒为一次，重复 6~8次）。练习 2
个月适应后可以适当增加负荷、每组时间和组数。

热身和放松不能少。划船机需要用到全身肌肉且
运动强度较大，因此，在锻炼前应先做些慢跑或跳绳
等热身运动，然后再进行一些动态拉伸练习，以激活
神经和肌肉、降低受伤风险；锻炼后应及时进行拉伸、
按摩，加快疲劳消除和促进体能恢复，避免出现运动性
疲劳和伤痛等问题。如果运动后次日有明显酸痛不适，
要考虑动作是否做准确了、负荷量是否过大，必要时应
向健身教练等专业人士请教。若出现疼痛无缓解等异
常反应，应及时就诊。 最后苟波提醒，对自身健康状
况不清楚，或有心脏病、高血压等病史的人，最好在运
动前找专业人士进行运动负荷、心肺功能等测试，了解
自己运动的安全边界后，再参加锻炼。

每年 6 月 5 日为世界环境日。2015 年 1 月 1 日
起实施的《中华人民共和国环境保护法》，也将这
一天确立为我国的环境日，又称“六五环境日”。
今年，生态环境部发布的环境日主题是“共建清
洁美丽世界”，宗旨是广泛宣传习近平总书记生态
文明思想，倡导简约适度、绿色低碳的生活方
式，努力构建人与自然和谐共生的地球家园。

中国科学院院士、北京大学环境科学与工程
学院教授朱彤告诉《生命时报》记者：“我研究的
是空气污染方面的问题，所以关于今年环境日的
主题，我的理解是，希望空气更加清洁、蓝天更
加美丽，这是一个美好的愿望，需要大家共同去
实现。”近年来，我国通过不断努力，当下环境状
况明显好转，虽然在某些领域与发达国家仍有差
距，但比之前已经改善了很多。不过，从全球来
看，仍有很多国家的环境保护力度不够，需要多
下功夫。如今，全世界的联系越来越紧密，已发
展成为“人类命运共同体”，因此保护环境绝不是
一两个国家的事，而是全人类的责任和义务。朱
彤院士表示，“共建清洁美丽世界”这个主题彰显
了我们希望与全人类携手同行、创建清洁美丽世
界的美好愿景。

中国环境科学研究院环境健康中心研究员张
金良介绍了环境与健康的关系。美丽的环境，如
碧水、蓝天和绿地等，包含多种益于健康的因
素，比如较高的负氧离子和氧含量、充足的阳
光、清澈的水质等，不仅能让人心情愉悦，还对
健康有积极作用。反之，在污染环境中，有害物
可通过呼吸道、消化道和皮肤进入人体，对从出
生到死亡的整个生命过程都会产生不良影响，甚
至还可通过胎盘影响胎儿，造成流产、早产、出
生低体重、畸形等问题。

清洁美丽的环境是人类最大的福祉，我国在
环境污染治理、食品安全保障、安全饮用水提
供、适宜人居环境建设等方面都取得了优异成
绩。近年来，我国从法律保障、制度改革、执法
监督、引领行动、风险防控等各领域着力改善环
境，将行政的力量发挥到位。比如，系统构建生
态环境领域顶层设计；扎实推进蓝天碧水净土保
卫战；积极服务“六稳”“六保”；大力推进绿色
低碳发展；加强生态系统保护与修复监管；深入
开展中央生态环境保护督察；大幅提升生态环境
执法效能；妥善做好生态环境风险防控和事件应
急处置；严格核与辐射安全监管；深化生态环境
领域改革；着力强化支撑保障能力建设；积极参

与全球环境治理。
5 月 26 日，生态环境部发布的《2021 中国环境

状况公报》 称，我国污染物排放持续下降，生态
环境质量明显改善，生态系统稳定性不断增强，
生态安全屏障持续巩固，减污降碳协同增效，经
济社会发展全面绿色转型大力推进，生态环境风
险有效防范化解，核与辐射安全得到切实保障。
在天气方面，2021 年，全国地级市中空气质量达
标城市占比达 64.3% ，比 2020 年上升 3.5 个百分
点；地级市平均优良天数比例为 87.5%，比 2020 年
上升 0.5 个百分点。此外，与 2020 年相比，污染物
PM2.5、PM10、臭氧、二氧化硫、二氧化氮、一氧
化碳浓度有所下降；仅二氧化硫、一氧化碳超标
天数比例持平，其余均下降。在淡水方面，主要
河流断面检测中， I-III 类水质断面占 87% ，比
2020 年上升 2.1 个百分点。在海洋环境方面，一类
水质海域面积占管辖海域面积的 97.7%，比 2020 年
上升 0.9 个百分点。

建设清洁美丽世界不仅依靠国家，我们每个
公民也应在点滴生活中贡献自己的力量。

1.践行绿色低碳生活，出行尽量选择公共交
通，节水节电，不浪费粮食、纸张，尽量不用或
少用一次性物品，增加可回收物品和塑料制品的
循环利用次数。2.遵守践行限塑令，购物时最好自
带购物袋，尽量减少塑料购物袋的使用，做好塑
料垃圾的分类回收。3.合理或减量使用各种日用化
学品，比如清洁洗涤用品、消毒剂和杀虫剂，尽
量不用各种空气清新剂。4.尽可能使用绿色清洁能
源，选择非燃油车，使用清洁燃料做饭。5.公共场
所不宜大声喧哗，不使用高分贝播放器、炫目或
强光的照明设备。

2020年，女性乳腺癌发病人数首次超过肺癌，成
为全球最常见癌症。除了遗传、情绪、生活习惯等，
这种癌症还与饮食有密切关系。研究显示，以下几种
食物有助降低乳腺癌风险，女性朋友应该常吃。

鱼虾、核桃等富含欧米伽 3 系列不饱和脂肪酸
（以下简称“欧米伽3系列”）的食物。研究发现，每
增加 100 毫克欧米伽 3系列摄入，乳腺癌风险降低
5%。欧米伽 3 系列主要包括α亚麻酸、EPA 和 DHA。
其中，α亚麻酸是人体不可缺少且自身不能合成的脂
肪酸，主要存在于亚麻籽、紫苏籽、核桃、松子、麦
胚等食物中，富含 EPA和 DHA的食物有三文鱼、秋
刀鱼等各种海鱼，以及鳗鱼、鳝鱼、鲈鱼、鳜鱼、鲶
鱼等河鱼。每天吃40~75克鱼虾（一巴掌大小），一小
把坚果，就能摄入足够的欧米伽3系列。

新鲜蔬菜水果。这类食物中能降低癌症风险
的因素有很多，包括膳食纤维、类胡萝卜素、多
酚类物质和多种维生素等。一项对 18 万女性跟踪
37 年的研究显示，与每天吃 2.5 份果蔬的女性相
比，每天吃 5.5 份果蔬的女性患乳腺癌的风险降低
11%。其中，最推荐的有两类，一是橙黄色的果
蔬，如胡萝卜、南瓜、芒果、橘子等，二是十字
花科的蔬菜，如西兰花、芥蓝、小白菜、大白菜、白
萝卜等。1份果蔬约为227克，5.5份约为1249克，这
对很多人来说比较难达到。中国居民膳食指南建议，
每人每天摄入 300~500 克蔬菜，200~350 克水果，女
性朋友不妨先以此为目标。

全谷杂粮。研究显示，吃精白米面较多的女性，
比吃全谷杂粮比例较大的女性更容易患上乳腺癌。排
除其他差异因素，膳食的升糖指数 (GI)和血糖负荷
(GL)越高，患乳腺癌的风险越大。同时有汇总分析发
现，GI和GL较高的饮食，还会升高肠癌和子宫内膜
癌的风险。全谷杂粮包括小米、大黄米、各种糙米
（包括普通糙米、黑米、紫米）等全谷物以及红豆、

绿豆、豌豆等杂豆，它们GI和GL较低，含有更多的
膳食纤维、维生素、矿物质以及植物化学物，建议占
到主食的1/3左右。

大豆及其制品。大豆以及豆浆、豆腐、豆皮、豆
豉、豆酱等豆制品中富含大豆异黄酮。对于高雌激素
水平者，大豆异黄酮表现为抗雌激素活性，机制是干
扰雌二醇与其受体结合，可预防乳腺癌、乳腺增生、子
宫内膜癌等。建议每天摄入15~25克大豆或相当量的豆
制品，20克大豆相当于北豆腐 60克、南豆腐 110克、内
酯豆腐120克、豆浆360~380毫升、豆腐干45克。

除了多摄入以上四类食物，女性朋友还要减少以
下几类食物的摄入：一是酒精，否则会提高血液中雌
激素的水平。研究显示，与完全不喝酒的女性比，每
天喝 1 杯酒（相当于 355 毫升啤酒或 48 毫升葡萄酒）
的女性患乳腺癌的风险高出7%~10%。二是油炸食品
等高脂肪食物，其不但增加长胖风险，还可能改变肠
道菌群的结构，增加肠道中胆汁被转化为雌激素的危
险，从而导致身体雌激素水平整体升高，增加乳腺增
生的风险。三是加工肉类，除了脂肪，这类食物还含
有亚硝酸盐，过多摄入有一定的致癌风险。

练划船机练划船机，，发力要协调发力要协调

海草场是海洋生物的重要栖息地，是多种海洋生
物不可或缺的庇护所和食物来源。英国《自然·生态
与演化》杂志刊登的一项最新国际研究发现，海草还
具有卓越的生态保护功效，是地球上最有效的“二氧
化碳吸收池”，其固碳能力之强出乎意料，堪称一个
巨型全球有机碳库。

美国加利福尼亚大学默赛德分校研究员玛吉·索
金博士，与来自德国马克斯·普朗克海洋微生物研究

所的多位科学家，收集了 570份地中海海草场以及加
勒比海、波罗的海等其他海草场底部的沉积物，并展
开了化学成分分析。结果显示，海草场底部（海草根
部）蔗糖积累浓度比此前海洋记录高80倍。就全球海
洋而言，海草沉积物上部 30 厘米层储备了约 0.67~
1.34太克（1太克=1012克）的蔗糖。其次，海草场沉
积物中的蔗糖“呼吸”受到限制。通过测量海草根部
沉积物中的原位氧浓度，研究人员发现，海草下方沉
积物氧气浓度急剧下降。因此，海草产生的糖不会很
快被沉积物中的微生物消耗。第三，虽然陆地土壤中
的植物碳沉积是有益微生物的化学引诱剂，但大多数
海草根际微生物不使用蔗糖。第四，酚类物质的存在
限制了海草根部低氧条件下分解碳的微生物活动。

研究人员表示，上述种种发现显示，海草的固碳
能力可达到等面积雨林的35倍，但海草根部化合物，
以及沉积物、微生物对固碳的具体影响，仍有待进一
步研究探明。


