
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青少年健康的新路径 守护 

“少年强则中国强”，青少年群体的健康状况不仅关乎个人成长，更与国家的未来发展紧密

相连，因而日益受到社会各界的广泛关注。生活方式医学（Lifestyle Medicine）作为一种新兴

的医学模式，其核心在于通过调整个体的生活方式，达到预防疾病、促进健康以及辅助治疗疾病

的目的。本文将深入探讨生活方式医学在应对青少年健康问题方面的应用，从生理健康和心理健

康两个维度展开详细剖析。 

一、身體健康 

• 水果：占餐盘的 20%，主要提供维

生素 C、钾以及天然糖分。建议优先选择新鲜

水果，如苹果、香蕉、橙子、蓝莓等，尽量避

免过多饮用果汁，因为果汁在加工过程中可

能会损失部分营养成分，且含糖量相对较高。 

• 全谷物：占餐盘的 25%，是碳水化

合物和膳食纤维的重要来源，也是机体能量

的主要提供者。常见的全谷物食品包括糙米、

全麦面包、燕麦、藜麦等。 

• 优质蛋白质：占餐盘的 15%，对于

支持肌肉生长和身体发育至关重要。其来源

包括瘦肉（鸡肉、鱼肉）、豆类（黄豆、黑豆）、

鸡蛋、豆腐、坚果以及乳制品（牛奶、酸奶）

等。 

• 健康脂肪：占餐盘的 10%，能够提

供必需脂肪酸，对大脑发育具有重要作用。主

要来源有橄榄油、牛油果、坚果、种子以及鱼

类（如鲑鱼）等。 

同时，应减少高糖高脂食品的摄入，严格

限制含糖饮料和快餐的摄取量，避免过量食

用高脂肪、高糖分的零食。 

 

（二）运动与体能 

现代青少年由于学业负担较重，日常学

习生活中普遍存在久坐不动的情况。同时，随

着电子产品的普及，青少年使用电子产品的

时间大幅增加，进一步延长了久坐时间。这种

缺乏运动的生活方式显著增加了近视和肥胖 

（一）营养与饮食 

青少年时期是身体快速生长发育的关键阶段，在此期间，

机体对各类营养物质的需求大幅增加。不良的饮食习惯，如膳

食结构不合理、营养摄入不均衡等，极易引发肥胖、营养不良

等健康问题。其中，肥胖不仅会增加心血管疾病、糖尿病等慢

性疾病的发病风险，还可能对青少年的心理健康造成负面影

响；而营养不良则可能导致生长发育迟缓、免疫力下降等问题。 

生活方式医学倡导均衡饮食，鼓励青少年摄入多样化的食

物，以确保营养均衡。具体建议如下： 

• 蔬菜：应占餐盘的 30%，富含维生素、矿物质以及

膳食纤维。建议选择多种颜色的蔬菜搭配食用，如绿刀蔬菜（菠

菜、油菜）、橙色蔬菜（胡萝卜、南瓜）、红色蔬菜（西红柿、

甜椒）等。 

生活方式医学： 
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的发生风险。研究的明，长期久坐且缺乏运动，会导致身体

代谢减缓，脂肪堆积，从而引发肥胖；而长时间近距离用眼

以及户外活动时间不足，则是导致近视的重要因素。 

生活方式医学强调每日进行适量运动： 

有氧运动：建议青少年每天进行至少 60 分钟的中等强度

有氧运动，中等强度有氧运动能够有效提高心肺功能，促进

新陈代谢，增强身体耐力。具体建议如下： 

• 慢跑：青少年可选择在操场或安全道路上进行慢跑，速

度以能与人正常交流为宜，每次跑 20-30 分钟，每周 3-

4 次。注意保持正确姿势，身体微微前倾，手臂自然摆

动，脚步轻盈着地。 

• 游泳（自由泳）：自由泳速度快，能充分锻炼全身肌肉。

青少年可每次游 20-30 分钟，中间适当休息。游泳前要

做好热身，在有教练或家长陪同的安全泳池进行。 

• 骑自行车：选择环境优美、车辆较少的路线，骑行速度

可根据自身情况调整，每次骑行 30-60 分钟，能欣赏风

景，增强腿部力量和心肺功能。 

 

力量训练：为了增强肌肉力量和骨骼密度，建议青少年尽

量每周进行 2-3 次的力量训练如举重、俯卧撑、平板撑等。

给身体足够的恢复时间，避免过度训练。如周一、周三、周

五或周二、周四、周六进行训练，两次训练间隔至少 48 小

时，利于肌肉恢复和生长。力量训练可以刺激肌肉生长，增

加肌肉量，提高基础代谢率，有助于维持健康体重和良好体

态。 

注意事项： 

• 训练前：必须充分热身，如慢跑 5-10 分钟，让身体微微

发热，再进行全身动态拉伸，活动关节，提高肌肉温度

和灵活性，降低受伤几率。同时，要穿着合适的运动鞋

服，选择安全、通风良好的训练环境，检查训练器械是

否完好。 

• 训练中：应选择合适的训练强度，从较轻的负荷开始，

逐渐增加重量，遵循循序渐进原则。一般以能完成 8-12

次重复动作的重量为宜。动作要规范标准，可在指导下

练习，注意呼吸配合，发力时呼气，还原时吸气，避免

憋气，防止血压升高。 

• 训练后：要进行充分的放松，如静态拉伸 10-15 分钟，

帮助放松肌肉，减少肌肉酸痛，促进恢复。及时补充营

养，可适量摄入蛋白质和碳水化合物，如喝一杯牛奶、

吃一个香蕉。同时保证充足睡眠，每晚 8-10 小时，利于

身体恢复和生长发育。 

 

（三）睡眠与休息 

目前，青少年普遍存在因学业繁重而睡眠不足的现象。

睡眠对于青少年的生长发育和学习效率具有至关重要的影

响。在睡眠过程中，身体会分泌生长激素，促进骨骼生长和

身体发育。大脑会对白天学习的知识进行整理和巩固，有助

于提高学习效率。 

长期睡眠不足不仅会影响生长激素的分泌，导致生长发

育迟缓，还会影响大脑的正常功能，降低学习效率，增加疲

劳感和注意力不集中等问题。此外，长期睡眠问题还可能引

发一系列心理健康问题，如焦虑、抑郁等。 

生活方式医学提倡规律作息： 

建议青少年建立固定的作息时间，确保每天有 8-10 小

时的充足睡眠。同时，应避免睡前使用电子设备，因为电子

设备发出的蓝光会抑制褪黑素的分泌，影响睡眠质量。睡前

可以进行一些放松活动，如阅读、冥想等，帮助身心放松，

更容易进入睡眠状态。 
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•  

 

（四）姿势和习惯 

由于青少年学习时间较长，且缺乏户外运动，同时过度

依赖电子产品，导致近视发病率居高不下。据相关数据显示，

初中时期近视发病率达到 55.22%，高中时期更是高达

70.34%。此外，长时间久坐会使维持身体姿势的肌肉疲劳，

进而引发头前伸、含胸、驼背、骨盆歪斜等不良姿势。虽然

青少年特发性脊柱侧弯的发病机制较为复杂，与姿势并无必

然的因果关系，但不良姿势会进一步加重脊柱的负担，导致

脊柱侧弯程度加重。目前，脊柱侧弯已成为青少年继肥胖、

近视之后的第三大健康问题，严重影响青少年的身体健康和

体态美观。 

生活方式医学高度重视用眼卫生和户外活动对于防控

青少年近视的重要作用。 

• 用眼卫生：建议青少年保持正确的读写姿势，眼睛与书

本的距离应保持在 33 厘米左右，即“一尺”的距离，避

免长时间近距离用眼。同时，要注意用眼环境的光线条

件，避免在过强或过暗的光线下看书、写字。 

• 户外活动：建议青少年每天进行至少 2小时的户外活动，

让眼睛充分接触自然光线，这有助于促进视网膜分泌多

巴胺，抑制眼轴增长，从而有效预防近视的发生。 

• 视力检查：定期进行视力检查，及时发现和矫正视力问

题，也是防控近视的重要措施。 

针对青少年姿势不良和脊柱侧弯问题，生活方式医学强调保

持正确的坐姿和站姿，避免长时间久坐。正确的身体姿势应

符合以下要求： 

 

 

• 脊柱：保持脊柱自然的生理曲线，即颈椎微微前凸、胸

椎后凸、腰椎前凸。避免弯腰驼背或过度后仰，以防止

给脊柱带来额外的压力，长期的异常受力可能导致脊柱

变形和疼痛。 

• 头部：头部应保持正直，双眼平视前方，不要低头或过

度仰头。低头看书写字时，眼睛与书本的距离应保持在 

33 厘米左右，这样既能有效预防近视，又能减轻颈部肌

肉的负担。 

• 肩部：双肩自然下垂，放松且保持水平，不要耸肩或出

现高低肩。长期保持错误的肩部姿势，可能导致肩部肌

肉紧张，引发疼痛和体态问题，影响身体的平衡和协调

性。 

• 手臂：双臂自然放在桌面上，写字时，手臂应能自由活

动，不要过度紧绷或扭曲。使用计算机时，键盘高度应

合适，使手腕能自然伸展，避免手腕过度弯曲造成手腕

损伤，如腕管综合征等。 

• 腰部：腰部要挺直，紧贴椅背，可在腰部后方垫一个薄

靠垫，维持腰椎的前凸，减轻腰部压力。若腰部悬空，

会增加腰部肌肉的负担，长期下来易引发腰部疲劳和疼

痛，甚至可能导致腰椎间盘突出等疾病。 

除了注意身体姿势以外，加强背部肌肉的锻炼对于预

防和改善姿势不良和脊柱侧弯具有重要意义。建议青少年进

行游泳、瑜伽、普拉提等运动，这些运动可以增强背部肌肉

的力量，维持脊柱的稳定性，纠正不良姿势。另外，选择合

适的书包对于预防姿势不良和脊柱侧弯也至关重要： 
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• 应尽量选择宽肩带的双肩包，避免使用单肩包或手提包，

以免造成脊柱受力不均，引发脊柱侧弯等问题。 

• 书包的大小要与孩子的身高和体型相匹配，一般来说，

书包底部不应低于孩子的腰部 10 厘米，顶部不应超过

孩子的肩部，书包的宽度也不宜过宽，以不超过孩子的

身体宽度为宜，这样能保证书包在背上时的稳定性。 

• 书包重量不应超过孩子体重的 10%-15%，例如，一个体

重为 40 千克的孩子，其书包重量最好控制在 4-6 千克

以内。过重的书包会对孩子的脊柱、肩部和背部造成较

大压力，影响身体正常发育。 

 

 

 

（一）压力管理 

在青少年成长过程中，学业压力、社交压力等多种因素

可能导致焦虑、抑郁等心理问题。当青少年身体不适时，心

理压力往往会进一步加重，形成身心交互影响的恶性循环。

长期处于高压力状态下，不仅会影响青少年的心理健康，还

可能对其身体健康造成损害，如导致免疫力下降、内分泌失

调等。 

生活方式医学主张通过以下方式说明青少年管理压力： 

• 合理安排时间：教导青少年制定科学的学习和生活计划，

避免过度紧张和焦虑。 

• 正确看待成绩：引导青少年树立多元化的评价标准，不

单纯以成绩论成败。 

• 放松技巧：在面对紧张或压力情境时，鼓励青少年运用

深呼吸、冥想等放松技巧，说明缓解身心紧张状态。 

• 运动减压：建议青少年多进行运动，运动能够促进大脑

分泌内啡肽等神经递质，改善情绪状态，释放压力。 

• 交流沟通：加强与父母、老师和同学的交流沟通，及时

宣泄不良情绪，获取他人的理解和支持，对于缓解心理

压力也具有重要作用。 

•  

（二）社交与情感支持 

青少年在社交过程中可能面临欺凌、孤立等问题，这

些负面经历会对其心理健康产生严重影响，导致自卑、抑郁、

焦虑等心理问题，甚至可能影响其未来的人际交往能力和社

会适应能力。 

生活方式医学倡导通过以下方式为青少年提供社交与情感

支持： 

• 建立支持网络：鼓励青少年与家人、朋友和老师建立良

好的关系，从这些亲密关系中获得情感支持。 

• 参与社交活动：积极参与社交活动，包括学校和小区组

织的各类社交活动，有助于青少年拓展社交圈子，增强

社交技能和自信心，培养良好的人际关系，提升心理韧

性。 

 

（三）自我认知与自尊 

青少年时期是自我认知和自尊形成的关键阶段。在这一

时期，青少年开始对自己的外貌、能力、性格等方面进行探

索和评价。负面的自我认知，如过度自卑、自我否定等，可

能导致一系列心理问题，影响青少年的心理健康和成长发展。 

生活方式医学鼓励通过以下方式说明青少年建立积极

的自我认知与自尊： 

• 积极自我对话：鼓励青少年进行积极的自我对话，引导

他们关注自身的优点和成就，增强自信心。 

• 设定可实现目标：父母和老师在青少年的成长过程中扮

演着重要角色，可以通过帮助青少年设定可实现的目标

二、心理健康管理 

The Chinese OT e-newsletter 

P22 ｜中华 OT｜  



 

让他们在完成目标的过程中获得成就感，从而提升自我

价值感，促进积极自我认知和自尊的形成。 

 

 

 

生活方式医学为青少年健康问题提供了全面、系统的解

决方案。通过改善饮食结构、保证充足睡眠、保持正确姿势、

增加运动量、有效管理压力、建立良好的社交支持网络以及

增强自我认知等多方面的综合干预，能够有效提升青少年的

身心健康水平。希望本文能够为家长、教育者以及青少年自

身提供有益的参考，共同为青少年的健康成长保驾护航。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

结论 
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