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关注民生
服务大众 健康养生

别让肥胖“偷”走儿童健康
专家为“小胖墩”减重支招

中国疾控中心数据
显示，当前，我国 6 岁至

17岁儿童青少年超重肥胖率
约为19%。肥胖给儿童带来哪
些健康危害？如何掌握儿童
减重的“科学密码”？记者

走访了多家儿童医
院。

肥胖导致的慢性病向儿童青少年蔓延

北京儿童医院临床营养科主
任医师黄鸿眉为近期接诊的 14岁
患儿小明（化名）感到着急：“他身
高 170cm，体重 89kg，因高血压在
心脏内科住院治疗，还伴有血脂异
常、高尿酸血症和糖耐量受损。”

黄鸿眉介绍，由于小明血压偏
高，家长担心运动风险，并不鼓励
其参加运动。门诊中类似情况不
少，家长没有意识到孩子体重超
标，反而觉得孩子胖些可爱，直到
出现肥胖并发症才开始重视。

“儿童肥胖容易诱发高血压、
糖尿病、脂肪肝等疾病，这些慢性
病向儿童蔓延会带来极大的健康
危害。”浙江大学医学院附属儿童
医院院长傅君芬表示，肥胖还会影
响儿童的运动能力及骨骼发育，对
行为、认知及智力产生不良影响。

调查研究发现，儿童期肥胖的
产生主要是脂肪细胞数量增多，而
成人期主要是脂肪细胞体积增
大。“‘少壮不减肥，老大徒伤悲’的
说法毫不夸张。”首都医科大学附
属北京中医医院儿科主任李敏告
诉记者，与成人肥胖症常合并内分
泌系统疾病等不同，儿童肥胖症多
为单纯性肥胖，常与遗传因素、不
良饮食习惯、运动不足等有关。

李敏强调，孩子越胖往往越不
愿意运动，如此会形成恶性循环，
加剧超重或肥胖；随着年龄增长，
肥胖的儿童青少年在发育过程中
还可能并发脂肪肝、痛风、哮喘等
疾病，成人后还可能患上高血压、
糖尿病等疾病。因此，必须将儿童
肥胖扼杀在萌芽阶段。

国家疾控局发布《学生常见病
多病共防技术指南》、四部门联合
制定《中小学生超重肥胖公共卫生
综合防控技术导则》，这些国家级
儿童青少年体重管理文件中，不约
而同提及“营养”“科学减重”等关
键词。

对此，专家指出，“吃、动、减”
是儿童减重的“科学密码”。

“我为家长们推荐一个‘黄金
餐盘法则’，即 1/2非淀粉类蔬菜、
1/4优质蛋白（包括鱼类、豆制品、
瘦肉等）、1/4全谷物。”黄鸿眉强
调，智慧饮食不是让儿童青少年节
食，而是重塑饮食结构。建议每日
精制糖摄入少于 25克，减少加工
食品及反式脂肪摄入，每口咀嚼20
次、单餐用时超 20分钟。晚餐适
量，避免积食。

在运动方面，建议每周运动 5
天，每天 60分钟，强度组合推荐

“30分钟有氧+20分钟抗阻+10分
钟柔韧”。运动方式上，可选择儿童
青少年感兴趣且能坚持的运动，如

舞蹈、球类、障碍跑等。日常避免久
坐，每小时可以起身简单活动几分
钟，做做拉伸动作。

黄鸿眉说，减重需遵循渐进原
则，家长应建立“营养—运动—监
测”管理闭环，避免采取极端节食
等损害健康的减重方式，用科学方
法帮助孩子构建受益终生的健康
生活方式。

何种情况可能需要寻求专业
医疗帮助？复旦大学附属儿科医院
内分泌代谢科副主任医师裴舟表
示，家长们要正视肥胖问题，避免
拖延到出现严重并发症才来院就
诊。需就诊的情况包括孩子达到肥
胖或超重标准；出现颈部、腋下等
部位黑棘皮，腹部皮肤紫纹；出现
多饮多尿、睡眠打鼾等症状。

需要提醒的是，不能将体重
管理门诊当做“减肥速成班”，体
重控制是漫长过程，需长期坚
持，生活方式干预是减重核心，
要严格自律，其他医疗手段都是
辅助。

掌握“科学密码”帮助儿童健康减重

“临床上经常遇到，部分
家长误将‘多吃’等同于

‘营养好’，忽视高糖零食、
久坐行为等对健康的长期影
响。”因此，傅君芬表示，提
升家庭健康素养、推广科学
喂养理念是当务之急。

也有家长在网上表达，
部分减重措施落实起来“有
心无力”。比如课业压力导致
家中学龄儿童日均运动量不
足1小时，睡眠不达标；电子
屏幕使用时间超2小时，久坐
与过量碳酸饮料摄入等。

对此，北京儿童医院临
床营养科专家团队建议，构
建家庭、校园、医疗三方防
护网，打破“致胖闭环”。家
庭端推行“健康加油站”，开

展亲子烹饪实践；校园端实
施“五色营养餐盘”，创新课
间运动模式；医疗端建立多
学科联合门诊，开展人体成
分分析、代谢指标监测。

儿童青少年超重和肥胖
的防控是一个系统工程。专
家指出，超重或肥胖儿童青
少年可先到医院营养科由医
生制定营养饮食和运动方
案，再到中医医院儿科由医
生根据辨证情况采用如代茶
饮、针灸等中医药方法治疗。

“儿童肥胖防大于治，可
在中医治未病理念指导下通
过体质辨识早期防治。”首都
医科大学附属北京地坛医院
儿科副主任医师姚艳青认
为，中医药通过个性化方案

改善体质、调节机体代谢，
作用温和，副作用小。

姚艳青说，当单纯的中
医或西医治疗效果不佳时，
应考虑中西医结合治疗；而
出现严重肥胖合并代谢综合
征，或肥胖引起代谢相关脂
肪性肝病、多囊卵巢综合
征、睡眠呼吸暂停等情况
时，更需要中西医协同发挥
作用。

因此，儿童肥胖防控需
从“治病”转向“治未病”，
构建家校医协同治理体系是
打破儿童“胖循环”的核心
路径。全社会应该共同行动
起来，重塑健康轨迹，为下
一代筑牢健康体重的防线。

突破“瓶颈”“堵点”有效防控“小胖墩”

舌尖减盐指南 教您健康吃盐
盐是生活和身体的必需

品，但盐绝不是多多益善的调
味品，吃盐过多会导致血压升
高，得心血管疾病的危险增
加，还会流失身体中的钙。限
盐可有效降低血压，减少冠心
病、中风等心血管疾病的发
生。现在就给大家推荐几个
有助于减盐的妙招。

尽可能自己做饭。每人
每天吃盐量最好不超过 6克。
6克是多少？普通啤酒瓶盖去
掉胶垫后一平盖相当于 6克。
限制钠盐的使用，最好吃新鲜

食材而不是加工食品。
做饭用盐勺。标准盐勺

是 2克，一日三餐可以根据家
中人口计算每餐放的盐量以
及分配到每个菜的盐量。注意
酱油、辣酱、黄酱等调味品中
含的钠盐相当可观，也要计算
在内。味精、小苏打中也含钠，
同样要考虑在内。

使用低钠盐。用富钾低
钠盐代替普通食盐也是一个
很好的减盐方法。

少吃高盐食物。如榨菜、
咸菜、豆腐乳、腌菜、腌肉、腊

肉等，一块 4厘米见方的豆腐
乳，含盐量5克。

罐头别直接吃。对于含钠
的罐头食品，建议食用前用水
冲洗。

选择带滋味的蔬菜。用
蔬菜本身的风味来调味，例如
将青椒、番茄、洋葱、香菇、芹
菜等味道比较浓郁的食材和
味道清淡的食物一起烹煮，可
增加味道，少用盐。此外，还
可以用醋、柠檬汁等各种酸味
调味品来增添食物味道。

学会看食品营养成分

表。可根据营养成分表计算
从包装食品中摄入的钠量，选
择含钠量低的食品。包装食
品的营养成分表中都会标注
每 100克食品的含钠量，用每
100克包装食品中的钠量乘以
摄入的该包装食品量（多少个
100克）。1克钠换算为 2.5克
盐。

在外就餐选择减盐菜。
饭店的饭菜常因需要增加口
感而多盐，外出就餐要嘱咐少
盐。

（本版综合）


