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《青少年心理健康地图》发布
近日，中国疾控中心发布了《青少年心理

健康地图》，其中显示，我国大多数青少年

（85%）表现出中等或较高的心理健康水平，但

不同成长环境下，青少年呈现出心理健康状况

的差异，需要更多关注与呵护。

这项大规模调研由北京大学公共卫生学

院儿童青少年卫生研究主导。研究人员针对

2019 年全国学生体质健康调查中收录的内地

30个省级行政区（不包括西藏）、近10万名13~

18岁青少年的心理健康问卷调查数据展开分

析，发现约2.1万名青少年（21%）认为自己幸福

感较高，约6.4万名青少年（64.6%）认为自己幸

福感一般，约1.4万名青少年（14.4%）认为自己

幸福感较低。青少年心理健康水平较高的省

份为吉林（39.6%）、黑龙江（33.1%）、上海

（32.9%），心理健康水平较低的省份为江西

（19.3%）、海南（19.1%）和安徽（18.9%）。

研究还发现，年龄、性别、城市或农村背

景、家中子女多少和父母受教育水平是影响青

少年心理健康的关键因素。年龄较小的青少

年比年龄较大的青少年心理健康状况更好；男

生比女生的心理状况更好；城市青少年比农村

青少年的心理健康水平更高；独生子女表现出

更好的心理健康。此外，父母双方受教育程度

越高，青少年的心理健康状况也越好。

中国青少年心理成长基地主任陶然介绍，

这个研究整体反应了我国青少年心理健康的

现状。在现实生活中，的确年龄越大的青少

年，出现心理问题的情况越多，主要因为父母

对孩子的要求过高，特别是学业压力，超过了

他们的能力范围，这在竞争激烈的地区体现

更为明显；这个年龄段女生比男生发育要早，

生理、心智更加成熟，对各种事物更加敏感，

女生也更容易受到身体形象不佳的影响，因

此比男生更容易出现一些心理问题。这个研

究的一个有趣发现是，我国独生子女的幸福

感较高，有兄弟姐妹的反而幸福感较低，可能

与家庭子女数量增加导致父母关爱和物质获

得被稀释有关。特别是老大为女孩的家庭，

常认为父母重男轻女，父母生了弟弟后，自己

的家庭地位下降，从而导致一定的心理波

动。农村青少年心理健康水平相对较低，主

要由于留守儿童比例较高，这个原因在中西

部体现更明显。受教育水平越高的父母，可

能对孩子的心理健康会更加关注，也更愿意

学习心理学知识并加以运用。

中国青少年研究中心研究员、中国家庭教

育学会副会长孙云晓说，中国青少年研究中心

连续20多年调查的结果都显示，在中小学生心

目中，人生最幸福的事情是有温暖的家，其次

是有知心朋友。北京师范大学2018年对18万

中小学生的调查也得出同样结论，并发现初中

二年级的学生比小学四年级学生认同度高

10%以上。两项调查结果说明，以上两点对青

少年的快乐幸福非常重要。

两位专家指出，青少年心理健康关系到他

们的健康成长和一生幸福，家长们应尽量做到

以下几点，给孩子创造健康的精神环境：1. 父

母要给孩子提供情感支持，不要一味加压。父

母要营造一个温暖的家，创造更多家人共处的

美好时光，这是他们的幸福之源。父母需要更

多倾听、理解和尊重孩子，成为他们的精神支

柱。2. 从小帮助孩子培养伙伴关系。在13~18

岁的成长阶段，青少年有玩伴至关重要。父母

要多鼓励、多创造机会让孩子与同龄人玩，一

起游戏、聚会、野餐，鼓励孩子参加需要团队合

作的运动项目也是不错的选择，比如篮球、排

球、足球等。3. 培养孩子兴趣爱好，鼓励多阅

读。在趣味、故事和潜移默化中开阔孩子的视

野，帮助他们形成多角度认知的思维习惯，避

免“一根筋”，这对心理健康十分重要。

（李珍玉）

近年来，为了迎合现代消费者的口味和趣

味，很多传统美食选择“改名换姓”。最近，上

海一家餐厅将盖浇饭改称为“中式能量碗”，并

推出了农家一碗香能量碗、青椒鸡丁能量碗、

番茄鸡蛋能量碗等多种口味，在网上引发热

议。有些网友表示，这种命名方式让人眼前一

亮，期待能马上吃到；也有网友表达了反对意

见，感觉还是盖浇饭听起来更有食欲。

中国注册营养师马跃青说，“中式能量碗”

听起来更具现代感和时尚感，店家的本意应该

是让消费者认为，吃这样的饭菜能充满活力。

但从营养角度来说，这个名字恰恰暴露了盖浇

饭一个特别大的健康缺陷——热量高。

《英国医学杂志》上发表的一篇文章，比较

了巴西、中国、芬兰、加纳、印度和美国6个国家

223种食物的热量，结果发现，盖浇饭的热量都

超过了1000千卡/份。其中，鱼香肉丝盖浇饭、

宫保鸡丁盖浇饭、鱼香茄子盖浇饭和土豆丝盖浇

饭的热量分别高达每份1649.6千卡、1589.5千

卡、1553千卡和1148千卡。根据《中国居民膳

食营养素参考摄入量（2023版）》，轻体力活动成

年女性和男性每日能量需要量分别为1700千

卡和2150千卡。也就是说，对于轻体力活动女

性来说，吃完一份鱼香肉丝盖浇饭，热量值就接

近一天的需要量了。长期吃高热量的盖浇饭，势

必会导致能量过剩，带来发胖风险。

马跃青分析说，盖浇饭通常由菜肴和米

饭两部分组成，其中的菜肴往往香味浓郁、非

常下饭，是典型的“热量炸弹”。以鱼香肉

丝、鱼香茄子等鱼香系菜肴为例，为了达到

咸、甜、酸、辣、鲜、香等口味，烹饪过程中往

往会加入大量油和糖。甜味能降低咸味，要

加入更多的盐才能突出咸味，所以鱼香系菜

肴是典型的“四高菜”——高油、高糖、高盐、

高热量。还有些菜肴的原料本就脂肪含量

高，比如排骨、五花肉等；有些原料则特别容

易吸油，比如茄子、土豆、鸡蛋等，加大量油

及各种调料炒完后，连菜带汁一起浇到米饭

上，让人胃口大开的同时，也会带来多种健康

问题，尤其不适合肥胖、高血压、高血脂等慢

病人群食用。此外，盖浇饭往往蔬菜种类单

一，量也不足；主食以白米饭为主，缺乏粗

粮、豆类和薯类，且量很大，这样的搭配很难

补足膳食纤维、维生素C以及多种植物化学

物，对健康不利。

在外就餐吃盖浇饭，最好不要把菜肴的汤

汁拌入米饭全部吃掉，建议搭配一份清爽的蔬

菜，只吃一半米饭，如果菜肴很油腻，最好涮一

下再吃。在家做盖浇饭时，除了炒菜时少油少

盐，注意荤素搭配外，建议在米饭里加点小米

或紫米等粗粮，也可单独蒸一块红薯替代部分

主食。 （王淑颖）

7月20日，在合

肥市第十三届运动

会健身气功比赛现

场，选手展示传统体

育魅力。本届比赛

来自合肥市12个县

（市）区、开发区的

120 名选手参赛，比

赛项目涵盖易筋经、

五禽戏、八段锦等功

法。 袁兵 摄

夏日炎炎，适当进食一些养生饮品，对

于消暑和补充人体津液很有好处。

酸梅汤适合大部分人饮用。酸梅汤基

本是由乌梅、山楂、甘草、陈皮、桂花组成，酸

甘化阴。乌梅是酸性的，有止泻收敛之功

效；山楂能养心阴、开胃化食，可以起到生津

止渴的作用；甘草味甘，可以养脾胃、护津

液；桂花具有芳香化湿的作用，能够开胃解

暑；陈皮是健脾、理气、燥湿、化痰的药物。

阴虚体质人群，可以试试茅根竹蔗

水。茅根指的是白茅根，是一种清热凉血、

利尿通淋的药物，口味比较甘甜，可以养阴

清热、利水消肿。竹蔗能够缓急止痛、温中

补虚。

痰湿体质人群，可以试试红豆薏米水。

红豆入心经、养心阴，同时能够利水消肿化

湿。薏米是药食同源的健脾化湿药物。炒

薏米健脾的作用更强，把薏米炒到微黄再去

煮水喝，健脾补虚的作用更好。

睡眠不好、有痰热的人群，可以试试百

合绿豆汤。绿豆能清热解毒，是常用来消暑

的药食同源的药物。百合能够清热化痰、安

神定志。

（李帷）

夏天养生饮品多

年龄、地域、性别差异显著

盖浇饭，是“中式能量碗”还是“热量炸弹”？
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本报讯 为广泛开展全民阅读，进一步深化大

统战工作格局，凝聚辖区统战成员的爱国热情，近

日，合肥市庐阳区杏花村街道灵璧路社区统战、妇

联、企退、民宗侨等部门组织新乡贤、各族群众代

表、党外知识分子在新时代文明实践站开展“同心

悦读 共沐书香”统战读书活动。

在读书分享会上，大家通过推荐一本好书、分

享读书感悟，交流了自己的所思、所想、所悟，在沟

通互动中碰撞思想火花，共同享受阅读的魅力和

乐趣。回族居民黄阿姨表示，此次读书分享会拉

近了彼此之间的距离，以后会多参加社区组织的

志愿服务活动，为社会贡献一份自己的力量。

此次活动，不仅拓展了辖区统战成员的文化

视野，进一步凝聚了统战力量。下一步，社区将持

续做好统战工作，为统战成员提供更多的学习和

交流机会，推动基层治理效能的提升和社区的全

面发展。 （史寿勤）

开展“同心悦读共沐书香”
统战读书活动

合肥市庐阳区杏花村街道灵璧路社区——


