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创卫进行时 规律作息

丰台区马术队勇夺北京市青少年马术锦标赛 
盛装舞步团体赛冠军

近日，2023年“中国体育彩票”杯北京市青少年马

术锦标赛，盛装舞步项目在北京国发马术俱乐部圆满

结束。

本次丰台区马术队由来自丰台马术训练基地的6名

选手代表组成。经过扣人心弦的激烈角逐，丰台区获得

盛装舞步乙组团体赛冠军。在中三级别乙组赛事中，苏

宇丛再夺亚军；中三级别甲组赛事中，周子涵、沈楠茜

分获第五名、第六名；中二级别甲组赛事中，沈楠茜获

得第八名。

本次赛事，是自2019年后，北京市青少年马术锦

标赛首次举办盛装舞步专项赛，共设置甲、乙两个组

别，吸引了由来自东城区、朝阳区、海淀区、丰台区、通

州区、顺义区、大兴区、平谷区、经开区9个区及地区的

215名小骑手组成的“人马组合”参与，比赛中各位选手

展风采、呈技艺，尽显盛装舞步赛事魅力。

沉甸甸的奖牌背后离不开选手们辛苦的付出，同

时也见证了丰台马术运动项目的蓬勃发展。一次赛事的

结束也是下一段马术之旅的开启，随着马术项目的逐渐

推广普及，相信也会有越来越多的青少年加入这项运

动中。

保证充足睡眠，减少视屏时间
释义：充足的睡眠能够提高注意力、记忆力和免疫

力，睡眠不足会影响新陈代谢，加速人的衰老。注意

起居有常，保证每天睡眠时间，成年人7-8个小时，儿

童青少年8-10小时。主动控制视屏时间，抵制网络成

瘾。中小学生非学习目的使用电子屏幕产品单次不宜

超过15分钟，每天累计不宜超过1小时。

健康睡眠很重要
睡眠是人类重要的生理需求，是生命所必需的

过程，是机体复原、整合和巩固记忆的重要环节。成

年人每天需要7-8小时睡眠，儿童青少年每天需要

8-10小时的睡眠。每年的3月21日是世界睡眠日。

长期失眠危害大
长期失眠会导致免疫力低下；肌体疲惫；引发神

经衰弱、高血压、心脑血管疾病等躯体疾病；情绪不

稳；注意力不集中、记忆减退、思维迟钝。

失眠的主要原因
失眠在成人中的患病率为9.2%；青少年失眠症

状的现患率约为16.57%。

造成失眠的原因有很多：生理性原因，如昼夜

节律紊乱，可见于夜班、出差、倒时差等；周围环境

干扰，光线太强、电子设备蓝光、噪声等；睡前不良

习惯，饮用浓茶、咖啡等兴奋性饮料，剧烈运动，晚餐

过晚过饱等；病理性原因，精神疾病是最为多见的失

眠原因，包括焦虑症、抑郁症等；躯体疾病，如疼痛、

鼻炎以及各内科疾病。

温馨提示：青少年失眠的主要原因是不合理的睡前

习惯，如熬夜使用手机、玩电脑游戏、上网、看电视等。

提高青少年睡眠质量
青少年要有良好的睡眠；应该主动控制视屏时

间，抵制网络成瘾；中小学生非学习目的使用电子屏

幕产品单次不宜超过15分钟，每天累计不宜超过1小

时；家长应限制青少年每周看电视的次数和时间；对

于经常玩游戏的青少年，家长应帮助设定电脑的开

关机时间，并督促其严格遵守；最好不要把电脑、手

机等放在青少年的卧室里。  

定好就寝和起床时间，调好生物钟；家长应重

视加强对青少年睡眠习惯和作息规律方面的教育和

引导，为青少年规定固定的就寝时间，帮助青少年按

时就寝并养成习惯，形成正常作息规律。

有些小毛病伤害不大，但疼痛值却满级，比

如口腔溃疡,吃东西时不小心碰到它，那酸爽，无

论当时的饭多香都不想吃了，该怎么办？

什么是口腔溃疡？口腔溃疡，是一种常见的口

腔黏膜类疾病，发生的部位多见于口腔黏膜及舌

的边缘，常是白色溃疡，周围有红晕，如果说有什

么特别的，那就是特别疼。

可以通过多吃新鲜蔬果、摄入优质蛋白质、

注意生活起居规律、保持口腔卫生、注意饮食禁

忌等方面预防口腔溃疡。多吃新鲜蔬果，蔬菜每日

要吃0.5公斤以上、水果每日吃2-3个。还要注意

多饮水，成年人建议每日饮水1500-2000毫升，

这些对防治口腔溃疡都是很有帮助的。摄入优质

蛋白质，优质蛋白质是修复口腔溃疡创面所必需

的营养素。牛奶、鸡蛋、瘦肉、海产品、豆 类等

均是 优 质蛋白的良 好 来源，每日应保证一定的

摄入量。

注意生活起居规律，戒除烟酒，坚持体育锻

炼，保持大便通畅，避免过度疲劳。

保 持 口 腔 卫 生 。口 腔 溃 疡 吃 东 西 就 很 痛

了，更 别提刷牙了。很多人因为疼痛不敢刷牙，

这样是不对的。溃疡 期间也要保 持早晚 刷牙、

饭 后 漱口的习惯，可用加少量 盐的凉白开进行

刷牙和漱口。

饮食禁忌与注意事项：要忌口的主要是辛辣

刺激和过烫的食物，同时避免粗糙、尖锐和坚硬

的食物对黏膜的创伤。尤其要注意，溃疡期间，不

要用舌头和牙齿频繁刺激伤口，会影响溃疡面愈

合，甚至加重扩大溃疡面积。

另外，得了口腔溃疡还需要正确用药。如果

实在忍无可忍，优先选择局部用药，目的是消炎

止痛、预防感染。若使用超过一周无效，请停药就

医，让医生帮你解决。

遇上口腔溃疡 吃什么都不香了怎么办

近期，市气象台发布今年首个高温蓝色预警信

号，高温天气要注意做好健康防范。

户外活动避开最高温时段
根据高温天气调整作息时间，避开一天中气温最

高的时间段进行户外活动。外出时采取必要的防晒措

施，尽量戴太阳镜、遮阳帽或使用遮阳伞，穿着透气、

散热的棉、麻等面料衣服。

充足睡眠
充足的睡眠可使大脑和身体各系统都得到放松。

注意不要躺在空调的出风口和电风扇下，以免患上空调

病和热伤风。但需注意，午睡时间不宜过长。午睡时间

过长，中枢神经会加深抑制，脑内血流量相对减少，会

减慢代谢过程，导致醒来后周身不舒服而更加困倦。

多喝水，适当补充淡盐（糖）水
多喝水，但口渴后不宜狂饮，应适当补充些淡盐

（糖）水，因为大量出汗后体内盐分丢失过多,不及时

补充盐分易使体内电解质比例失调,导致代谢紊乱。适

当补充一些温开水、绿豆汤或含电解质的饮料。

营养均衡，饮食清淡
少食高油脂食物，饮食尽量清淡，不易消化的食

物会给身体带来额外的负担。但要注意，高温环境下

人体更需要摄取足够热量，应保证足够的蛋白质摄入

量。 此外，可多吃水果蔬菜，但不宜过度吃冷饮。

忌受热后“快速冷却”
有的人脱离高温环境后喜欢开足空调、电扇或立

即去洗冷水澡，但这样会使全身毛孔快速闭合，体内

热量反而难以散发，还会因脑部血管迅速收缩而引起

大脑供血不足。

特别需要注意的是，室内外温差不宜太大。使用

空调时，建议室内外温差不超过5度为宜,即使天气再

热，空调室内温度也不宜到24度以下。

高温天气中暑如何处置
一旦周围有人中暑，应当立即将病人移到阴凉

处，并保持通风，解开衣扣，用多种方法帮助身体散

热。适当服用藿香正气等解暑药物，并尝试按压人中

穴位等方法帮助恢复意识，如果症状没有减轻，应立

即拨打救助电话。

高温预警 
如何做好健康防护

我国第30个“防治碘缺乏病日”，活动主题是

“科学补碘三十年，利国利民保健康”。

现在越来越多的人关注怎么吃才最健康，每

天都吃加碘盐，会不会碘超标? 

碘是人体必不可少的微量营养素
碘是人体合成甲状腺激素的主要原料。甲状

腺激素参与身体新陈代谢，维持所有器官的正常

功能，促进人体尤其是大脑的生长发育。

孩子大脑发育从母亲怀孕就开始了。胎儿期

和婴幼儿期 (1-3岁)是孩子大脑发育的关键时期。

如果孩子在胎儿期和婴幼儿期缺碘，会影响大脑

正常发育，严重的会造成克汀病 (呆傻症)、听力障

碍、智力损伤等。胎儿所需要的碘全部来自母亲，

因此，孕妇碘营养不足会造成胎儿缺碘。如果孕

期严重缺碘会出现胎儿流产、早产、死产和先天畸

形。妊娠期和哺乳期妇女对碘的需要量明显多于

普通人群，需要及时补充适量的碘。

成年人缺碘可能会导致甲状腺功能低下，容

易疲劳、精神不集中、工作效率下降。

碘缺乏病可以预防
碘缺乏病是由于外环境(水、土壤等) 缺碘，造

成人体碘摄入不足而发生的一系列疾病的总称。

我国2000年消除碘缺乏病以前，碘缺乏病区的

儿童中5%-15%有轻度智力障碍 (智商50-69)，

6.6%的人患地方性克汀病 (呆傻症)，严重影响当

地人口素质。

碘缺乏病是可以预防的，最简便、安全、有效

的预防方式是食用碘盐。

我国大部分地区外环境 (水、土壤等) 几乎都

缺碘，尤其山区、丘陵、河谷地带、荒漠化地区和

河流冲刷地区缺碘较为严重。外环境缺碘的现状

很难改变，如果停止补碘，人体内储存的碘最多能

维持3个月，因此要长期坚持食用碘盐。

自2000年以来，我国完成的各类监测或调查

(碘缺乏病、碘盐监测、高水碘地区调查和高危地区

调查) 结果显示，人群碘营养总体处于适宜范围。

吃碘盐会得甲状腺结节吗
老人们常说：吃碘盐会使自己得甲状腺结节、

甚至得癌症！这是真的吗？没有直接证据表明食用

碘盐或碘摄入量增加与甲状腺癌的发生相关。

近年来，全球主要国家无论是否采取补碘措

施，无论碘摄入量是增加、稳定或下降，甲状腺癌

的发生率都在增加，并且主要以直径小于1厘米的

微小癌增加为主。

相当一部分甲状腺微小癌具有惰性进展特

点，恶性度低，预后良好。患者要听从临床医生要

求进行正确治疗或跟踪观察。

甲状腺微小癌在人群中患病率较高、隐匿性

大且不易被发现。据很多发达国家的尸检报告，生

前未被发现的甲状腺癌患病率高达5.6%-35.6%，

其中微小癌占到67%。

小元素大作用 一起来涨“碘”知识


