
食在广东，健迎全运

2025年11月，广东、香港和澳门将共同承办第十五届全国运动会和全国第十二届残疾人运动会暨第九届特殊奥林匹克运动会。为此，十五运会组委会发布了全运会史上首个《卫生健康指南》，倡导"每个人是自己健康第一责任人"的理念。
健康体重：从“手掌法则”开始
健康体重管理的核心是能量平衡——热量摄入与消耗的动态平衡。实现这一平衡不需要复杂计算，只需掌握简单的"健康手掌法则"：
主食量：自己拳头大小
蛋白质：掌心大小的鱼、肉、豆制品
蔬菜：双手捧起的量
选择食物时，多选全谷物、瘦肉和新鲜蔬果，少选高糖高脂高热量食品。数据显示，我国6-17岁儿童青少年超重肥胖率达19%，合理饮食对体重管理至关重要。

科学运动：循序渐进，遵循个体差异是关键
不同年龄阶段的人需要不同的运动方案：
儿童青少年：每天1小时中高强度运动，如跑步、游泳、球类
成年人：每周150分钟中等强度有氧运动，配合每周2次力量训练
老年人：注重平衡训练，如太极拳，预防跌倒
运动防护同样重要：运动前后做好热身和拉伸；分次适量补水；选择具有良好缓冲功能的运动鞋

明亮双眼：“彩虹餐”的奥秘和良好的用眼习惯
保护视力不仅要注意用眼习惯，控制使用电子产品的时间，饮食同样重要。2025年我国儿童青少年总体近视率为51.9%，饮食习惯在其中起着重要作用。
推荐吃“彩虹餐”：
绿叶蔬菜：富含叶黄素
深色水果：蓝莓、黑加仑含花青素
彩色蔬果：不同颜色提供不同营养素
同时要控制甜食摄入，过量糖分可能加重近视发生发展。

[bookmark: _GoBack]心理健康：呼吸之间见平衡
身心健康密不可分。面对压力，可以尝试：4-4-6呼吸法：吸气4秒→屏息4秒→呼气6秒
正念冥想：每天10分钟，专注呼吸
社交互动：与家人朋友保持定期交流和面对面的互动
饮食也会影响情绪：
全谷物、瘦肉富含B族维生素；香蕉、牛奶含色氨酸；避免高油高糖饮食

防病基础：简单习惯大作用
预防传染病无需过度担忧，但要掌握科学方法：
正确洗手：流动水+肥皂，持续20秒
适时防护：流感季节戴口罩
文明礼仪：咳嗽用手肘遮挡
环境通风：每天开窗2次，每次15-30分钟
疫苗接种是预防传染病的最有效手段，应按时完成全程接种。

中医智慧：传统知识与现代知识的融合
中医"治未病"理念与现代预防医学不谋而合。简单易行的中医保健方法包括：
穴位按摩：足三里（膝盖下四指，小腿外侧）增强免疫力，调节脾和胃
养生功法：八段锦、太极拳促进气血畅通
广州市创新构建"防-治-康"三维中医药保障模式，为十五运会提供全链条健康服务。

健康不是目标，而是一种生活方式。从合理饮食到科学运动，从心理调适到疾病预防，每个小习惯的坚持都能带来大改变。让我们以实际行动迎接十五运会，共同建设健康中国。
