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上海首份《学龄前儿童运动发展与睡眠健康万人
问卷报告》日前发布。本次问卷调查依托上海市第一
妇婴保健院与松江区妇幼保健院共同承担的课题，关
注3岁至6岁学龄前儿童的运动与睡眠健康状况，调
查样本涵盖了上海174所幼儿园的9833名儿童。

调查负责人、上海市第一妇婴保健院妇幼保健部
主任花静表示，该课题通过最新的数据科学分析上海
市学龄前儿童活动技能、活动量、电子屏幕使用时间以
及睡眠状况等，对科学运动和睡眠促进学龄前儿童的
身心健康无疑有着重要的指导意义。

根据问卷数据统计，100位3岁至6岁学龄前儿童
中，8成以上身体比较匀称，“胖宝宝”明显减少。专家
表示，这一变化与近年来的政策引导、保健科普和观念
改变有关，上海家庭在育儿方式上更为科学。

课题组结合本次调查结果和参考国外指南的建
议，推荐学龄前儿童每天应当进行60分钟中等及以上
强度的身体活动（一般为心率略有加快，出微汗的程
度）。在运动类型上要多样化，不仅需要侧重上、下肢
力量的推箱子、跳跃运动以及训练平衡能力的过独木
桥等大运动，还需要拼图、搭积木、握笔涂鸦临摹等精
细运动，用餐具、系鞋带、扣纽扣这些日常生活技能的
训练也必不可少。

在智能移动设备普及的时代，电视、手机和IPAD
等电子设备成了带娃哄娃的一大“神器”。

本次调查结果表明，在参与调查的学龄前儿童中，
平均每日的电子屏幕暴露时间为1小时，低于国内其
他城市，其中，北京市为1.1小时至1.2小时。

专家指出，婴幼儿期是视觉和大脑发育的关键时
期和可塑阶段。大量研究证实，过早、过多使用电子设
备和观看液晶屏幕不仅会对视力造成伤害，还对身体
发育、社交能力和学习能力带来负面影响。并且，电子
设备的过度使用让孩童久坐时间增加，也可造成肥胖、
心血管疾病发生风险的增加。课题组推荐，学龄前儿
童屏幕暴露时间每日累计不应多于1小时。

研究表明，充足的睡眠是促进儿童近、远期身心健
康发展的重要保障。而且，越小的孩子越需要充足的
睡眠，即年龄愈小，睡眠时间愈长。

而此次调查暴露的一个问题是，上海 3 岁至 6 岁
学龄前儿童的睡眠时长偏短（9.06小时），略低于全国
9.57小时的平均水平。

专家推荐学龄前儿童每天应有10小时至13小时
的高质量睡眠（包括白天的午休或小睡时间）。这意味
着，上海 3 岁至 6 岁学龄前儿童起码还需要多睡 1 小
时。同时，家长应督促孩子较早入睡，规律作息；特别
是睡前2小时内，应避免接触任何电子屏幕设备。
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运动与睡眠健康报告出炉
本报记者 李治国

对于读写困难，国际学习障碍组织
（简称IDA）作出过解释：读写困难的成因
源于神经系统，是家族性学习或处理语言
的困难，会根据个体的不同在严重程度上
造成差异，常见到在重复及表达语言、阅
读、写作、拼字、书写及数理上存有困难。
需要指出的是，这些问题并非由缺乏动
机、感觉障碍、不适当教学技巧以及环境
所直接造成的。这是一种神经心理功能
异常，在轻重不同程度上影响了近10%至
20%的人口。有报道称，美国约有20%的
儿童有此症候。

读写困难并非“笨”

据调查，读写困难目前在我国的发生
率约为 5%至 10%，且呈增长趋势。在 6
岁至16岁孩子中，我国有近1500万人存
在不同程度的读写困难，但当前社会对于
读写困难的认知仍明显不足。

来自云南的12岁男孩陈陈（化名）天
资聪明，但阅读时经常出现错读、漏读、字
形混淆等问题，中英文学习十分困难，各
科成绩很差。对此，他常被老师批评学习
态度不端正。然而，在陈陈父母看来，孩
子对于学习的时间投入比普通孩子只多
不少，还带着孩子到各地医院做智力测
试，寻找原因。陈陈也因此逐渐对自己失
去信心，不愿与人沟通交流。

为此，抱着试试看的心态，陈陈在母
亲的带领下，来到深圳进行了读写易眼镜
测试。结果显示，陈陈只是单纯性读写困
难。戴上读写易眼镜后，他的阅读速度提
高了约20%，正确率也有显著提高。

读写易眼镜技术发明人彭继发告诉

经济日报记者，类似陈陈这样的孩子具有
一些共同特点：他们的智力水平是正常甚
至是超常的，但他们在学习过程中的“听、
说、读、书、算”等环节中，存在若干项明显
落后的现象，与智力不匹配。这类孩子通
常被称之为“读写困难的孩子”。

在测试现场，记者发现，陈陈是这样
描述的：“当我翻开书本时，经常感觉文字
串行、错行；看英文时，感觉字母总是黏在
一起，无法区分；在看书时，感觉眼前有光
圈，眼睛很容易疲劳。戴上读写易眼镜
后，看文字不会跳行了，文字间距变大了，
光圈也不再有了，眼睛扫视的速度变快
了。”而陈陈的母亲告诉记者，她从未想到
孩子阅读时竟然会有这种感受。

“像陈陈这类读写困难孩子对于文字
的阅读感受各不相同：有的看文字会跳
动、晃动，有的看字体会变大变小或变粗
变细，有的感到文字太细太小而分不清。
如中文‘毛’与‘手’分辨不清，‘老李晚上’
可能会看成‘老木子日免上’。他们无法
从文字推想画面，断句困难，阅读缓慢
……而另外一部分人则会觉得纸面太明
亮无法忍受，甚至看文字时出现头晕、头
痛等生理症状。”彭继发解释说。

为患者双眼重建动态平衡

“关于读写困难的成因很复杂，国内
对此研究尚不充分，国际上要多一些。目
前对此尚未有具体定论，但学界比较认可
的成因有两个：一是人类遗传原因；二是
大脑差异。大量研究资料显示，在读写困
难孩子当中，有近80%的孩子视觉系统与
普通人不同。”厦门大学附属厦门眼科中
心主任医师、眼底病科副主任刘志雄表
示，“在多年诊疗过程中，我们时常遇到因
眼部不适导致学习困难的孩子前来就诊，
但普通眼镜很难缓解他们的问题”。

“对于读写困难者来说，文字在他们
的眼中是不一样的。当看到我们的测试稿
后，几乎每个接受测试的孩子对于文字都
有不同描述，我们把上面有关文字变形的
情况统称为视觉性错误。”彭继发表示，研

究表明，阅读困难孩子的视觉大细胞（M）
系统和小细胞（P）系统存在不同步、不平
衡的问题。他们左右眼所看到的视像传送
到大脑视觉中枢的时间不一致，大脑在整
合时，无法把左右视像完美地整合成一个
整体图像。由于左右眼的视像相互干扰，
导致形成了以上孩子所述的各种问题。

对此，读写易眼镜成为孩子们的好帮
手。据介绍，读写易眼镜技术历经十余年
创新研发，是依据不同光波具有不同的传
送速度为原理而发明的。这种眼镜其实
是一套系统：它由一系列性能不同的镜片
组成，每个镜片只允许某特定波长的光通
过，由此为孩子的双眼重建一种动态平
衡，让双眼视像能同步传送视觉信息到大
脑视觉中枢。一旦孩子的双眼平衡同步
后，视觉性错误就会减少甚至消失。

彭继发表示，根据测试结果，就视觉
的不同步而言，每个人的情况都不相同。
因此，每个读写困难孩子的双眼镜片组合
都是不同的，这与其异质性的特点十分
相符。

据悉，读写易眼镜对于所有拼音及方
块文字系统都适用，目前已获得国家相关
专利。“许多孩子将因此不再为眼部问题
苦恼，受益终身。”刘志雄表示。

尽早识别让孩子健康成长

研究者认为，读写困难与个人智商、
能力并没有必然关系，它是反映通往智能
的途径出了问题，并不代表个人不能阅读
或是智商不足；但由于大脑与小脑的讯息
传达出现障碍，导致这些人的学习过程将
极其艰巨。

那么，读写易眼镜对于具有读写困难
孩子的帮助有多大？彭继发表示，实际
上，教育发达的国家，如美国、英国、新加
坡等，不把读写困难看作一种疾病。因为
这些人的智力是正常的，只是他们的大脑
对于文字处理方式不同而已。

IDA 研究认为，此症并非疾病，也不
是学习者智力低下或不健全，而是对常规
教育的读写理解方式不能适应。因此，此

类人可能需要特殊的教学方式。在解决
了此类问题后，常常显示出他们特别聪
明，或者具有特殊的创造力。历史上，托
尔斯泰、爱迪生、毕加索等人都具有不同
程度的读写困难，但并不影响他们的伟大
成就。

例如，在我国香港，对于读写困难的
帮扶模式已经发展了10余年。小学新生
入学半年后，学校会开展读写困难儿童普
查测试，根据测试结果为这些孩子制订专
门的在校学习和考试辅助策略，如考试的
试卷内容相同，但单独大字号印刷等。同
时，每年每个孩子还能获得教育统筹局的
一笔培训经费。如果孩子读写困难情形
严重，学校还会按人数给予额外资助。一
些香港的公益组织也会开设相应辅助班，
以改善学生的读写困难。

“对于部分孩子而言，读写困难可能
会随着大脑发育不断完善，症状日渐减
弱。有些人则不会。因此，越早识别、越
早提供帮助，效果越好。”彭继发指出，当
前，我国内地学校对于读写困难的认知度
普遍还低，使得大部分读写困难孩子遭受
误解、歧视、排挤，极大危害了他们的身心
健康。

香港大学的一项调查显示，95%的读
写困难学生不能上大学；超过80%的读写
困难孩子在初中阶段辍学；在青少年罪犯
中，约有70%的人在学校时被诊断为不同
程度的学习困难。专家表示，大家要正视
读写困难，尽早识别矫正，帮助孩子还原
文字稳定阅读状态，让他们真正理解阅读
的快乐。

据了解，读写困难一般在小学阶段浮
现。如果存在读写困难的孩子能被及早
识别，接受适当辅导，将可减低日后的学
习困难。为及早识别孩子是否存有读写
困难，去年12月份，读写易公司与深圳相
关机构开展了公益合作，对全市范围内的
读写困难孩子提供为期 3 个月的免费测
试，并将此类公益活动深入基层社区。今
年5月份，观澜街道黎光社区与读写易公
司联合开展了公益免费测试活动，现已完
成辖区数位中小学生的读写困难测试。

作为一种神经心理功能异常，它在不同程度上影响了全球近10%至20%的人口——

“读写困难症”不容忽视
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糖果、蛋糕等各种甜食总让人们欲罢
不能。然而近几年，有报道称，糖吃多了
会使人上瘾，像毒品一样可怕……那么，
到底能不能吃糖了？

糖真的不利健康吗

很多人可能会问，人类吃糖几万年
了，怎么突然就有问题了？其实，从目前
研究来看，多吃糖的确对于健康不利。但
需要指出的是，这里的糖是指添加糖，并
不是食物中天然存在的糖。添加糖是指
额外添加到食物中的糖，包括蜂蜜和果汁
中的糖。但并不包括天然食物中存在的
糖，比如新鲜水果中的果糖、奶类中的乳
糖、粮食和薯类中的淀粉。

按照世界卫生组织（WHO）最新的糖摄
入指南推荐，我们每天的糖摄入量不应超
过50克，最好控制在25克以内。WHO评估
了糖摄入与健康的关系后认为，添加糖摄
入过多会增加龋齿和肥胖的风险，而肥胖
又可能会增加其他疾病的患病风险。而
以前我们吃糖没出现问题是因为吃得少，
现在却吃得太多了。

糖比毒品还可怕

有人说糖的危害比毒品还要大，能够
使人上瘾——这就夸大糖的危害了。2012
年，《自然》杂志发布文章称，糖存在被滥
用的潜在可能性，加之其毒性和西方饮食
中食糖的普遍性，使得它成为这场世界健

康危机中的“主犯”。然而，与我们深知的
毒品成瘾性和危害相比，糖虽然也具有一
定成瘾性——如果你喜欢吃甜食，你会越
来越想吃，而且无法轻易“戒掉”，但它的
成瘾不是一次性的，而是多次累积起来
的。并且，糖的成瘾性并不会那么强烈，糖
对健康的影响也不会像毒品那么快速和
直接。糖吃多了的危害，证据最确凿的是
导致龋齿和肥胖，并不像毒品那样恐怖。

哪些食物中含有“隐形糖”

我们到底吃了多少糖呢？调查发现，
我国人均一年吃糖量达19.6公斤，与30
年前相比整整上升了5倍——平均下来每
人每天的摄入量接近53.7克，已经高过了
推荐量。

有些人可能会说，我很重视健康，从

来不喝甜饮料、不吃甜食，应该不会吃糖
超量。其实，你可能在不知不觉中吃进了
很多“隐形糖”。WHO指出，人们如今摄取
的许多添加糖其实都是“隐藏”在通常看
起来不甜的加工食品中，也就是所谓的

“隐形糖”。以番茄酱为例，一汤匙番茄酱
就包含一茶匙糖。

那么，哪些食物容易含有“隐形糖”
呢？常见的“隐形糖”主要在如下食物中。

其一，焙烤食品和面点。市场上出售
的面包、甜饼干含糖量通常都在 15%至
20%；即便自己动手焙烤，要想做得好吃，
糖也不会少。现在很多中式点心，比如一
些小馒头、小包子、奶黄包之类，也都要加
点糖。其二，甜饮料，包括各种碳酸饮料、
果汁、乳酸菌饮料等。一瓶500毫升可乐
的糖含量在50克左右，一瓶350毫升的乳

酸菌饮料，含糖量也在50克左右。市售很
多果汁饮料，即使是纯果汁饮料，含糖量
也很高。尤其需要指出，女性偏爱的红枣
浆、蜂蜜柚子茶等所谓“健康饮料”，实际
上加的就是红糖，其中90%以上都是糖；而
蜂蜜的含糖量通常也在75%以上。其三，
日常家庭烹调也会含有很多糖。比如，红
烧肉、糖醋排骨、红豆沙、绿豆沙等，都会
加糖。

如何避免“隐形糖”的摄入

要想控制吃糖量、少吃“隐形糖”，主
要应从以下几个方面做起：

一是日常尽量不喝甜饮料。二是即
使纯果汁也要少喝，尽量直接吃完整的水
果最好。榨果蔬汁时，应尽量多放蔬菜，
少放水果。三是尽量控制焙烤食品摄入
量，尽量少吃面包、曲奇等甜食，自制面点
尽量少放糖。四是自己烹调要养成尽量
不加糖的习惯。比如，喝粥不加糖，做菜
也要少放糖。五是购买包装食品时，注意
看清标签中的成分和营养素含量。另外，
在食品标签中，还有很多东西其实也都是
糖，比如玉米糖浆、麦芽糊精等……

总之，减少糖摄入是当前健康推荐的
主流做法。我们应该少吃糖，但也不用谈
糖色变。

（作者系食品与营养信息交流中心科
学技术部主任、中国互联网联合辟谣平台
专家委员会成员）

告 诉 您 关 于 糖 的 几 个 真 相
阮光锋

学生在做测试。本报记者 杨阳腾摄

□ 目前，科学界主流意见认为，多吃糖对健康不利

□ 世界卫生组织推荐，普通人每天糖的摄入量不超过50克，最好

控制在25克以内。我国人均糖摄入量已超过此推荐量

□ 糖具有一定成瘾性，但与毒品相比并不强烈，对于健康的影响

也不会那么快速和直接。不能将糖和毒品的成瘾性和危害混为一谈

□ 日常饮食应注意饮食多样化，小心食物中的隐形糖

截至2017年底，国家电网冀北电力有限公司（冀
北电网）风电利用小时数达到2265小时，高于国家电
网平均水平345小时，在风力资源丰富的“三北”地区
位居首位；光伏利用小时数1448小时，高于国家电网
平均水平305小时；全网弃电量、弃电率实现“双降”目
标。面对我国新能源消纳难的现状，取得这样优异的
成绩并不容易——这得益于新能源场站全景监视创新
技术的应用。

“冀北电网是全国首家接入全部单机信息的国家
电网省级公司。”国家电网冀北电力有限公司电力调度
控制中心主任施贵荣透露，截至2017年底，冀北电网
已拥有7355台风电机组、13206台光伏逆变器、75座
测风塔、98 座气象站。经过海量数据多重辨识和修
正，这些设备的数据准确率提升至99.2%。

长期以来，新能源之所以比传统能源更难消纳，一
个重要原因是：新能源就像个“不听话的孩子”。比如
风力发电厂，只有接收合适的来风才能发电，而与之相
比，传统火电厂就能根据电网需求随叫随发。同样，光
伏发电也存在上述问题，将对大电网起到不良影响。

经济日报记者了解到，从2016年起，冀北电网启
动了新能源场站全景监视工作。他们重新梳理了风机
和光伏逆变器状态，从实际应用角度出发，定义了7种
风电机组运行状态和11种光伏逆变器运行状态，既减
少了上传数据规模，又便于后续应用；同时，联合科研
机构开展了数据挖掘技术研究，并开发出新能源单机
信息管理系统，针对已经上传的海量风电机组和光伏
逆变器单机信息，进行分析和深入挖掘。

施贵荣表示，通过应用这一技术，冀北电网可实现
电网实时平衡能力监视功能，实时监视全网及各厂站
的理论出力、可用出力和弃风、弃光情况；并精细化分
析厂外、厂内弃电原因，明晰影响新能源消纳的因素，
有针对性地挖掘新能源消纳潜力，确保最大化利用电
网接纳空间，为新能源现货交易奠定基础。

以承德地区某风电厂为例，2016年，该电厂弃风
电量0.65亿千瓦时，其中厂内弃风0.17亿千瓦时，占
总弃风电量的 26%，厂站的运行管理水平亟需提升。
分析发现，该风电厂因设备检修而损失的电量占比接
近50%。冀北电网反馈了这一分析结果后，该风电厂
有针对性地加强了设备运行维护，在2017年的大风期
内，设备可用率显著提升，发电量提高了16%。

为新能源装上全景监视器
本报记者 王轶辰

据悉，北京市近70%的用电通过冀北电力运营维
护的电网送入。 （资料图片）


