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近日，一家成都的幼儿园成为了“素食”争议的焦点。幼儿园的宣传内容显示，

就读的孩子在接受《弟子规》《常礼举要》等国学教育的同时，还需隔绝肉食，顿顿吃

素。注意，这样的幼儿园是要被调查的！

“全素食”对于儿童成长而言有诸多风险，专家极不推荐让孩子吃全素食。那

么此类素食幼儿园宣传中提到的素食大法真的能避免这一风险吗？孩子一旦纯素

食饮食会面临哪些隐患呢？

疫情防控常态化，筑牢防线不放松。一线工作人员在
努力，我们每个人也应尽责：科学佩戴口罩、保持社交安全
距离、不扎堆、讲卫生！

1.科学佩戴口罩
在人员密集、空气流通性差的室内公共场所，以及近距

离接触他人时，要规范佩戴口罩；如果出现发热、咳嗽等症
状，或与居家隔离、新冠肺炎出院康复人员共同生活，一定要
佩戴口罩。

2.配合疫情防控
如无十分必要，建议不要前往境外和国内中高风险地区

旅行或出差。必须前往的，要提前向当地社区报备，并提前了
解当地防控要求及时做好个人防护；返回时，应提前主动向所
在的社区（村）和工作单位报备相关情况，配合做好核酸检测
和健康监测等防控措施。主动配合各类场所疫情防控相关要
求，如体温检测、人员登记、佩戴口罩等。

3.勤洗手
用流动水，并使用肥皂或洗手液，按照“七步洗手法”清洁

双手，不要用脏手触摸眼鼻口等部位。

4.注意咳嗽礼仪
咳嗽、打喷嚏时，尽量用纸巾、手帕等掩住口鼻；在没有纸

巾、手帕时，可用手肘或衣襟掩住。

5.清洁消毒与通风
经常开窗通风，保持室内空气流通；对桌面、台面、地面等物

体表面及门把手、厕所等公共设施定期清洁消毒。

6.发病及时就医
一旦出现发热、咳嗽等症状，要戴上一次性医用口罩，尽量

采用步行或私家车前往医院就诊。
（本报综合）

1.饮食不当。有些人喜欢吃酸
的食物，但因酸味会入肝,收敛肝气，
让本来应该舒畅理气的肝不能良好
运作。所以，春天饮食应该“少酸多
甘”。

2. 不爱运动。长期不运动会导
致气血阻塞，经络淤阻，血液到不了

需要供血的器官部位，容易加重春
困。

3. 熬夜和睡眠不足。中医认为
晚上11点是人体内阴阳交换之时，
所以最好这个时间上床休息。现在
许多年轻人习惯晚睡甚至熬夜，这样
非常容易伤肝伤气血。

以事件中这家成都的幼儿园为
例，他们宣称可以给孩子提供种类丰
富的素食，保证孩子必要的营养，而
他们的食谱图片里面有什么？可以发
现只有蔬菜、米饭与豆制品，连牛奶、
蛋类都没有。

素食通常有两种。一种是吃鸡蛋
牛奶的蛋奶素食（也有人吃蛋不吃奶
制品，或者吃奶制品不吃蛋），这种被
人们称为“蛋奶素”；另一种是完全不
吃动物来源食物的纯素，奶、蛋都不
吃，常被称为“纯素食”。 这家幼儿号
称“全素幼儿园”，其实属于纯素食。

人体的健康成长与生命活动需要
优质蛋白质、碳水化合物、脂肪酸、维
生素、矿物质等全面均衡的营养。对
于生长发育期的孩子来说，人体所需
几大营养成分供给更应该一个也不能
少。

理论上，人类可以通过素食获得
所需要的营养。但实际上操作方式极
其复杂繁琐，它需要很专业的食品营

养专业人士、营养师的支持，更不用
说实施对象是儿童了。不合理的素食
很难给孩子提供足够的营养，以满足
孩子健康成长。

我们人体需要的营养成分中，有
一些在动物性食物中含量丰富，在植
物中却不常见的。这也是各国膳食建
议民众要荤素搭配、饮食多样化的原
因。我国膳食宝塔建议国民每天要吃
12种食物，每个星期最好能吃25种
食物，就包括了肉蛋奶、蔬菜水果等
食物。

虽然大家在网上看到有许多名人
是素食者，他们都说自己身体很健
康，但你要知道，人家背后是有着专
业的营养师甚至营养团队，还要定期
服用营养补充剂，这样才能做到营养
均衡。

如果不具备专业的营养知识，就
敢给孩子吃全素食，会带来一系列严
重后果，不仅影响孩子健康成长，严
重的甚至会致死。

早春时节天气渐暖，人很容易打盹犯困。哪些原因让你睡意绵绵？如何
“唤醒”春困？来吧，这份防春困自救指南让你轻松应对。

春困是由于季节交替所带来
的一种生理变化。从冬入春气温
逐渐升高，人的身体毛孔、汗腺、
血管开始舒张，皮肤血液循环也

旺盛起来，导致供给大脑的血液
会相对减少，大脑的供氧量显得
不足，就会感到困倦思睡，总觉得
睡不够。

为啥会春困？

哪些习惯会加重春困？

1.不“开夜车”。要按时睡觉，保
证睡眠。早起可用冷冰洗脸，刺激皮
肤和大脑。中午最好可以小憩片刻。

2. 调节饮食。春季饮食宜清淡，
黄绿色蔬菜及水果宜常食。春阳主
发，姜葱、韭菜等辛甘助阳食物可以
适当吃些。

3. 适当运动。工作疲惫时，可以
走出办公室，呼吸新鲜的空气，适当
的运动也可缓解疲劳。

4.喝点花茶。眼下春茶味正香，
是提神的好选择，多喝些清淡的花茶
也能醒脑助神，减轻春困。

（据科普中国网）

做
好
自
我
健
康
管
理
和
自
我
防
护
防
范

通常来说，素食很容易出现这几种
营养素的缺乏：

●钙、铁、锌等矿物质●
获得钙最理想的食物是奶制品，虽

然深绿色蔬菜和传统豆制品可以作为钙
的来源，但它们的食用量少，吸收率也远
不如奶制品；铁和锌在肉类水产中含量
丰富、吸收好，但植物食物中铁和锌含量
低且吸收效果差。所以，素食非常容易
缺乏这几种矿物质元素。

●维生素B12●
维生素 B12 只存在于动物性食物

中，植物食物里没有，单纯吃素的人尤其
容易缺乏。维生素B12缺乏会影响身体
多个系统，从轻度疲劳到严重神经功能
损害。孕期或母体维生素B12缺乏，可
能导致胎儿神经管畸形；哺乳期婴儿、儿
童缺少维生素B12，会引起发育迟缓、发
育障碍、贫血等问题。

●DHA、EPA等必需脂肪酸●
DHA主要存在水产鱼虾中，植物食

物如亚麻籽油中的α-亚麻酸虽然可以
转化成DHA，但是转化效率很低，只靠
吃植物食物也很难获得足够的DHA。
而DHA对孩子的视力发育、大脑发育都
至关重要。

●蛋白质●
蛋白质是制造身体新组织，包括皮

肤、头发、指甲、骨骼、肌肉等的重要原
料，促进生长发育，可以这样说，蛋白质
是人体生长发育最关键的营养素。蛋、
奶、肉中的蛋白质在氨基酸组成上与人
体的需求更为接近，而且容易消化，所
以被称为优质蛋白。植物性食物中，只
有大豆中的蛋白质属于优质蛋白，其他
的植物蛋白单独满足人体氨基酸需求
的能力都很低。但每天都只给孩子吃
大豆，显然做不到，孩子们估计也不会
好好吃，就很容易导致优质蛋白质摄入
不足、必需氨基酸缺乏，这对孩子的健
康成长和发育都是致命的。

●维生素D●
人们日常的食物中很少能够获得维

生素D，主要集中在鱼肝油和鱼虾等水产
品中，少量存在于奶酪和蛋黄中。能够
获得维生素D的主要方式就是晒太阳，
让皮肤自己合成，但现在孩子们对晒太
阳本就不够重视，如果又只吃素食，就很
容易缺乏维生素D。维生素D缺乏会影
响骨骼的健康发育，甚至导致佝偻病。

请记住，将孩子送进食素幼儿园，就
是让孩子输在健康成长的起跑线上!那
些制造各种谣言来推广素食主义、素食
幼儿园的行为，都应该坚决反对和制止。
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春困来袭怎么办？
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做健康第一责任人宝宝全素食有风险宝宝全素食有风险
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如何“唤醒”春困？

（据科普中国网 图片均为资料图片）


