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□本报记者 王 培

漯河高中高二学生何瑾儿，是
一个充满自信、积极进取的阳光女
孩，有着全面发展的综合素质；漯
河小学四年级学生刘哲元，是一名
有志向、有梦想、有品德、有责任
心、刻苦学习、勇于创造的好少
年……5月18日，全市未成年人思想
道德建设工作会对 10名 2018年第一
季度“新时代好少年”进行了表彰。

齐抓共管，取得明显成效

未成年人思想道德建设事关国
家民族前途。近年来，我市未成年
人思想道德建设取得了明显成效。

未成年人思想道德建设受到各
级各部门的重视，形成了齐抓共管
的工作格局。学校、社会、家庭教
育有机结合，推动了未成年人思想
道德建设工作的健康深入开展。“我
们的节日”主题活动以及“争做美
德少年”评比活动等，创新了学校
德育工作的内容和形式。具有漯河
特色的活动品牌进一步巩固，中华
经典诵读及“过大年、谢父母”感
恩教育活动等坚持了十多年。

突出重点，广泛开展活动

一季度评选一次“新时代好少
年”，积极开展“文明校园”“文明

班级”“文明寝室”评选活动，广泛
开展“传家训、立家规、扬家风”
活动……记者了解到，今年我市将
突出重点，全力推动未成年人思想
道德建设工作取得新突破。

以“扣好人生第一粒扣子”为
主题，广泛开展未成年人思想道德
教育实践活动。开展“新时代好少
年”学习宣传活动、“传承红色基
因”系列教育活动、中华优秀传统
文化传承活动、学雷锋志愿服务活
动、“劳动美”社会实践活动、“阳
光成长”心理健康教育活动等6项重
点活动。通过一系列学习教育实践
活动，引导全市广大未成年人向上
向善、孝老爱亲，爱学习、爱劳
动，成为担当民族复兴大任的时代
新人。从今年开始，我市将一季度
评选一次“新时代好少年”，在全社
会引导广大未成年人见贤思齐、追
比赶超，健康成长。

2017年，我市有3所学校被评为
全国文明校园。今年我市将以“文
明校园”创建为载体，提升学校德
育工作水平。以抓好“文明家庭”
创建为重点，深入推进家庭教育工
作。以校园周边环境整治为抓手，
净化社会文化环境。以未成年人心
理健康教育为突破，完善机制，加
强队伍建设。以特殊群体思想道德
建设为核心，彰显人文关怀。以课
外文化阵地建设为依托，丰富未成
年人精神文化生活。

评选“新时代好少年”，评选“文明校园”“文明班级”……

多措并举 呵护学生健康成长

□本报记者 吴艳敏 潘丽亚

5月20日是全国中小学生营养日。营
养状况和营养成分的优劣是影响人口素质
的重要因素，直接关系到青少年体能与智
能的发育状况。近日，记者在市区几所中
小学进行了调查，发现中小学生饮食方面
存在诸多问题。早餐不吃、午餐对付、晚
餐过剩、偏食严重，常吃洋快餐和乱吃保
健品等，都是造成中小学生营养不均衡的
原因。

【调查】
部分学生不吃早餐成习惯

记者随机对不同年龄的中小学生进行
了调查采访，发现挑食的占 50%。其中，
不吃蔬菜的占 25%，不吃豆制品的占
15%，不吃荤菜的占10%。有15%的学生
每天喝软饮料而不喝水，45%的学生每天
吃油炸食物，20%的学生每天吃甜点，
40%的学生经常吃路边摊点的东西。

“我有两个儿子，今年都上小学 6年
级了。大儿子现在一米六五，118斤，体
脂已经达到了肥胖的程度，而小儿子一米
六，体重只有 88 斤。小儿子从小就挑
食，而大儿子看见什么都想吃。”家长宋
女士告诉记者，带他们去看医生，医生说
大儿子营养过剩导致了肥胖，而小儿子挑
食造成了营养跟不上，偏瘦。

“我在家吃饭不喜欢吃青菜和动物的
肝脏，更不喜欢吃馒头。每次爸妈都会说
我，可是自己就是不喜欢吃这些东西。强
迫着我吃，让我更加不喜欢吃这些东
西。”读八年级的小牛说。

“有的时候，早上起得比较晚，就来
不及吃早餐。特别是爸妈刚做好的饭，比
较烫，根本没法吃。还着急去上学，索性
就不吃早饭。”在市区一所中学读七年级
的刘楠告诉记者。

记者问：“在学校饿了怎么办？”刘楠
笑呵呵地告诉记者：“从家里出门的时
候，带些饼干、面包，下课时间吃。”

“早上父母起来都没有时间给我做
饭，所以早餐都是在外面买着吃的。”在
市区黄山路一所小学读 4年级的周明说。

当记者问他平时早餐都吃啥时，他说：
“经常都是在家带一瓶奶，在路边买个饼
加个烤肠。”

【问题】
营养过剩和营养不良同时存在

那么，孩子们的营养状况什么样呢？
记者采访了市中心医院营养科副主任邓莹
沛。她告诉记者，现在市区中小学生营养
问题主要体现在营养过剩和营养不良的两
极分化，城市学生肥胖率有上升趋势。城
市学生偏食、挑食、吃零食等不良饮食习
惯，是造成营养不均衡的主要原因。

调查显示，超重、肥胖的小学生的脂
肪含量偏高、肌肉含量偏少，各年龄超重
肥胖儿童能量等摄入量明显高于正常体重
儿童。“这些学生的饮食既不营养也不均
衡，而且他们还喜欢喝碳酸饮料、吃膨化
食品等高热量、营养少的食品。”邓莹沛
说，吃洋快餐和肥胖有间接的关联，但调
查显示，一些碳酸饮料、洋快餐的食用和
人体的肥胖率是成正比的。

“目前儿童在果蔬摄取方面，主要存
在摄取量不足和种类单一两大问题。学生
中挑食、厌食、偏食者日益增多。青少年
不良的饮食习惯和生活方式，会给罹患糖
尿病等慢性病埋下了定时炸弹。”邓莹沛
指出，这种膳食不平衡的情况有可能会造
成超重、肥胖或者营养不良等，对孩子的
健康成长造成威胁。应按照多种颜色搭配
的原则，每天五份蔬菜和水果，让孩子从
小养成良好膳食习惯。

【建议】
合理搭配，吃好一日三餐

邓莹沛说，孩子生活方式的发展和形
成首先是模仿成年人，特别是自己的父
母。调查中，记者发现，经常不吃早餐的
儿童中，他们的父母也是经常不吃早餐
的。“作为父母，如果每天长时间看电
视、抽烟、喝酒，经常吃快餐，喝含糖饮
料，不运动，长此以往，这样的生活方式
不仅会对自己的健康带来危害，还会影响
孩子一生的健康。”邓莹沛说，建议家长
合理搭配孩子的膳食，给孩子做好一日三
餐。

首先，早餐要吃好。早餐一定要营养
搭配，面食可以是馒头、面包、面条或玉
米窝头，搭配一些鸡蛋、肉类，大豆制品
和奶制品，新鲜蔬菜和水果。

其次，午餐要吃饱。除了在食物中增
加海带、排骨、牛肉、土豆、黄豆芽、青
菜、鸡蛋、肉末、豆腐皮，还要注意选用
绿色和深绿色蔬菜代替白色和浅色蔬菜，
提高胡萝卜素和维生素C的供给量。注意
豆制品和肉食的搭配，增加动物肝脏的食
用，用虾皮、猪骨增加钙的供应。

最后就是晚餐要吃少，以免增加胃的
负担、影响睡眠。

邓莹沛还强调，中小学生要注意特殊
营养的需要。在参加劳动或体育锻炼时，
要提高热量，增加维生素B1和维生素C
的供给量，多供应点蛋白质和脂肪，以补
充神经紧张活动下的特殊消耗。盛夏酷
暑，学生应多喝白开水，每天早上坚持喝
一杯牛奶或豆奶。

此外，邓莹沛还提醒中小学生，进食
时要保持良好的精神状态，吃饭时不要看
书说笑。不要喝酒，也不要喝过浓的茶
水。剧烈运动后要稍休息一下再进餐，吃
菜要喝菜汤，但不能用汤泡饭。饭后不要
剧烈运动。

本报讯（记者 郝河庆） 自 5月
19日至7月上旬的每个周六、周日晚
上，我市球迷又可以在市区双汇广场
篮球场观看比赛了！5月19日，记者
从市篮协获悉，2018“丹澧缘杯”河
南省篮球联赛城市赛（漯河赛区）的
比赛已经拉开了帷幕。

此项赛事是在漯河市连年举办的
周末男子篮球联赛的基础上举办的。
这一赛事历经多年的发展，参赛队伍
逐年增多，运动员水平不断提升，群
众基础日益壮大，不仅成为我市篮球

赛事的一个品牌，而且对促进全民健
身事业发展起到了积极作用，还能为
我市参加下半年河南省举办的篮球联
赛选拔优秀运动员。

据了解，本次比赛全市共有 20
支代表队参加，其中既有学校代表
队、企事业单位代表队，也有漯河市
高水平的篮球爱好者组成的代表队。
比赛按上年比赛成绩排名分为甲级队
8支、乙级队12支，采取分组循环赛
和交叉赛相结合的方式进行，共进行
七轮比赛，分别决出冠亚季军。

周末篮球赛拉开战幕

55月月1919日晚日晚，，赛事表演赛在市体育中心举行赛事表演赛在市体育中心举行。。 本报记者本报记者 郝河庆郝河庆 摄摄

5月20日是全国中小学生营养日，近日记者调查发现——

许多学生不吃早饭 偏食挑食者多
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