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世界卫生组织建
议，6 岁及以上儿童青
少年平均每天至少进
行 1 小时的有氧运动，
每周至少有3天进行中
高 强 度 的 有 氧 运 动 。
运动增强体质并非一
朝一夕的事情，需持之
以恒，才能有效果。

体育锻炼应坚持
循序渐进的原则，运动

量要逐渐增加。过快增加运动强度，会
导致血乳酸堆积，引起疼痛，甚至出现
骨骼肌溶解，影响肾脏功能。孩子应根
据自身情况，适度运动。

避免韧带损伤，在锻炼或比赛时要
做到以下几点：掌握正确的技术动作；
穿戴合适鞋袜，佩戴防护用具；确保场

地设施无安全隐患；避免过度训练和疲
劳参赛，强化自我保护意识。

篮球比赛较为激烈，对体能要求较
高，为预防运动损伤，进行体能训练是
十分必要的。打篮球时，踝关节、膝关
节、腕关节与指间关节发生损伤的概率
相对较大。针对这些特点，在体能训练
中，要重点进行上述关节周围肌肉力量
训练。

足球运动损伤主要集中于膝关节、
踝关节、大腿和小腿等部位。对此，要
提升速度、力量、灵敏、平衡、柔韧和心
肺功能等身体素质，尤其是要加强下肢
膝关节、踝关节和腿部肌肉力量的练
习。通过身体素质的提升，来适应比赛
时间较长、对抗性较强的特点，减少足
球运动损伤的发生。

羽毛球运动中，应改善外部环境，

确保运动场地安全，没有明显的障碍物
和危险区域；儿童青少年要了解运动损
伤的风险，并采取预防措施，例如，适当
热身、控制好运动强度和频率等；可以
使用保护装备，如护膝、护肘、护踝等来
降低运动损伤的风险；还应加强对运动
技能的学习，掌握正确的技术动作和战
术策略，更有效地进行运动。

如果孩子想体验滑冰等体育运动，
应有专业的教练指导，并佩戴好保护装
备，如护膝、头盔、护臂等。

跑步应选择在田径场或地面平坦
的场地，避免因运动场地不平而摔倒或
扭伤踝关节。跑步前可先做热身运动，
佩戴好护膝、护踝。如果运动中出现疼
痛或者外伤，应立即停止运动，患肢制
动、冷敷，及时去骨科就诊。
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运动方式，常见的适合儿童的运动方
式有以下几种。

1．跑步
跑步是一项锻炼耐力的运动，不

仅可以帮助儿童增强体能，还能提高
心肺功能和免疫力。

2．篮球
篮球常涉及弹跳等动作，能刺激

骨骼生长，促进儿童骨骼发育，还有
助于儿童身体协调能力、快速反应等
身体素质的发展。在打篮球的过程
中，儿童可以提升自身对体育运动的
兴趣，缓解学习压力和紧张情绪，培
养良好的心理素质。

3．足球
足球可以调动身体各器官系统

功能，促使心肺功能、耐力以及协调
性等能力有效提升，对超重、肥胖儿
童的体重控制具有正向影响。

4．乒乓球
运动负荷适宜，内容简单，还可

以提高眼球调节能力，缓解眼部疲
劳，帮助预防近视。

5．羽毛球
羽毛球是一项全身运动，是集力

量、速度、柔韧、耐力和身体协调性等
多方面能力于一体的体育项目，能提
高儿童上肢精细动作能力、平衡能力
和身体协调能力。打羽毛球还能有
效缓解儿童青少年的视觉疲劳，有利
于儿童青少年视力健康。

6．健美操
健美操具有较高的健身与健美

的价值，动作简单，实用性较强，不仅
可以让身体更加健康，身材更加健
美，也能陶冶情操，提升审美情趣。
对于一些肥胖儿童来说，长期科学地
参与健美操运动，会有明显的减肥效
果，可以改善外在形象和精神面貌，

提升气质。
7．跳绳
跳绳是一种全身性的有氧运动，

可以提高肌肉灵活性，对于儿童骨
骼生长有积极作用。在跳绳过程
中，身体会受到来自地面的反作用
力，特别是每次跳跃着地时，这种反
作用力会传递到骨骼上，刺激骨骼
细胞的生长和分化，从而促进骨骼
发育。

8．体育舞蹈
体育舞蹈是一项新兴的体育

项目，是一种体育与艺术相融合的
运动，属于有氧运动，它不仅可以
提高心肺功能，而且有利于锻炼协
调、灵敏、柔韧等身体素质。因其
舞姿丰富多样，不受场地、人数限
制，符合儿童健身的需求，能够达
到增强体质、增进健康、塑造形体
的目标。

对于早餐的选择，不同人群对馒头和面包各
有所好。那么，从健康和营养的角度来说，长期吃
面包和长期吃馒头，到底哪个更好？尤其是对血
糖的影响。

专家表示，面包和馒头都是主食，其主要作用
是提供碳水化合物作为身体的供能来源。在基本
功能这一点上，二者没有多大差异。

要从对血糖的影响方面探讨孰优孰劣，无论
是面包还是馒头，影响血糖生成指数的关键并不
在于名字，而更在于食材成分、耐咀嚼度等。如果
食材中有粗杂粮，或者口感较硬、耐咀嚼，则血糖
生成指数较低，反之则较高。

因此，在选择面包、馒头时，想要对血糖控制
有帮助，建议大家遵循以下几个原则。

·选“硬”一点
无论是面包还是馒头，口感质地硬一点的，比

口感软糯、入口即化的更不容易消化，血糖生成指
数也就不那么容易升高。比如法棍、贝果、恰巴塔、
碱水面包，都是硬质面包，但要注意尽量选择不额
外添加有糖馅料（如豆沙、甜奶酪等）的上述面包。
再比如馒头中的各种杂粮馒头，或者没发酵充分的
死面馒头，都属于口感较硬、较难咀嚼的种类。

·选“杂”一点
选择以全麦、燕麦、黑米、藜麦、南瓜等为部分

原料加工的粗杂粮面包或馒头，不仅营养更丰富，
而且由于粗杂粮中富含膳食纤维，也能降低餐后
血糖的波动，对控制血糖水平有帮助。如全麦面
包、全麦馒头、黑米粉吐司、黑米面馒头、藜麦面
包、南瓜面包、南瓜馒头等。

·选“短”一点
提醒大家注意一点，挑选时注意看配料表

和营养成分表，尽量选择没有夹心，原料简单、
配料表较短的面包或馒头，以免摄入太多添加
糖、油脂或其他食品添加剂。比如，加入各种调
味剂、添加糖、反式脂肪酸的牛角包、起酥包、手
撕包就不太健康，不如配料简单的普通吐司。
在这一点上，馒头反而具有天然优势——通常
很少为了改善口感而用到大量糖分、食品添加
剂、脂肪等。
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馒头面包大比拼 遵循原则助控糖

适合儿童的运动方式

如何避免运动损伤

运动有益于儿童身
心健康，不仅能帮助儿
童增强体质，提高心肺
功能，而且能避免脂肪
肝、肥胖等的发生。

暑假期间，很多家
长想让孩子通过运动增
强体质，但不知该从何
处入手。本期小编就来
为家长支招，帮助孩子
树立正确的运动观念，
坚持科学合理运动。


