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专家 “小豆芽”“小胖墩”别等长大徒伤悲

19%——这是当前我国 6 至 17 岁儿童青少年超重肥胖
率，等于 5 个孩子里就有 1 个“小胖墩”。肥胖问题已成为威
胁我国儿童青少年身心健康的重要公共卫生问题之一。与
此同时，营养不良的“小豆芽”也不在少数。

2025 年底，国家卫生健康委等 13 部门公布《儿童青少
年“五健”促进行动计划（2026—2030年）》，第一项便是健康
体重促进行动。

专家普遍认同，儿童青少年时期是身体发育、生活习惯
和代谢模式形成的关键窗口期，早期的体重问题很容易放大
为成年后的健康难题。

贵州医科大学附属医院肥胖代谢中心主任严芝强指出，
儿童期肥胖干预的效果远优于成年后。“儿童时期脂肪细胞
长期处于膨胀状态，成年后不仅更难减重，肥胖相关并发症
的发病风险也会大幅升高。”

超重或过瘦不只是看上去“不美观”，更会危及孩子健康
和发育。沈阳市第一人民医院内分泌与代谢性疾病科主任
刘伟在接诊中发现，部分 15 岁的小患者已是一身疾病。“小
豆芽”往往生长发育滞后、免疫力下降、大脑“缺电”；而“小
胖墩”易得二型糖尿病、高脂血症、高血压、脂肪肝等疾病，肥
胖还会干扰性激素平衡，造成性早熟或性发育延迟。

孩子的大脑、身高和心理也会受影响。
“超重的孩子容易得呼吸睡眠暂停综合征，发病时会出

现短暂低氧血症，大脑缺氧导致综合思考能力下降，影响记
忆力、分析能力。”贵州航天医院全科医学科主任陈琪介绍，
肥胖还影响身高，因重力作用，下肢骨骺生长受抑制，股骨、
胫骨长度增加缓慢。

由于超重的学生易被嘲笑和孤立，可能出现自卑、社交
回避等心理健康问题。“心理问题又可能引发暴饮暴食，陷入
越胖越吃、越吃越胖的恶性循环。”陈琪补充道。

学校 “花招”百出 体育“卷”起来了

针对儿童青少年体重管理，受访专家不约而同开出“运
动+饮食”的处方。用严芝强的话说，绝大多数儿童肥胖都
不是病理性的，而是源于不良饮食习惯和运动不足。

南昌师范学院体育学院副院长程丽芬强调，体育是塑造
健康身体和健全人格的基石，“要让胖的孩子‘动起来’消耗
热量，让瘦的孩子‘练起来’增强肌肉”。

为吸引孩子们真正动起来、练起来，除了教育部规定的
“每天一节体育课、综合体育活动时间两小时”，许多中小学
校还“花招”百出。

西湖小学操场旁的一面“校园吉尼斯挑战赛”纪录墙格外
吸睛。挑战赛每月底开展，各年级跳绳、50 米跑、立定跳远、
仰卧起坐等项目的男、女纪录保持者照片和成绩全部“上
墙”。遵义市第十九中学则在教室门口安装引体向上装置、拳
击沙包和卷腹训练器等器材，学生“足不出楼”就能动起来。

辽宁省沈阳市南京一校长白岛第一小学干脆开起了训
练营，每天早上组织超重孩子训练一小时。副校长钟妮透
露，最初有 100 多人，现在稳定在 40 至 50 人，“实行流动管
理，学生体质达标即可‘毕业’，状态反弹可随时回归”。

既要迈开腿，也要管住嘴。多数中小学不仅严禁孩子带零
食，校园餐标准更看齐“营养全面、低油少糖”。在贵州省安顺
市第二高级中学，油炸食品减至一个窗口，且每日限量供应。
对超重学生，学校要求食堂员工引导其选择蔬菜、粗粮等食物。

多名受访中小学校长反映，近年来学生体重管理工作成
效显著，学生体质改善明显。

数据是最有力的证明。安顺市教育局介绍，2023 年至
2025 年 ，当 地 学 生 体 质 健 康 监 测 优 良 率 从 22.6%增 长 至
55.2%；在开展“小胖墩训练营”的长白岛第一小学，学生体
质健康优良率从 2023年的 34.5%提升至 2025年的 53.9%。

一同提高的，还有孩子们的心理健康水平。桐梓县教体局副

局长邓宇彰介绍，2025年春季至 2026年春季，全县学生心理健康
良好率提升4个百分点，达到70%，“学生心理韧性不断提升”。

家长 喊娃运动 自己也得带头动

但校园之外，家庭的作用更为重要。
去年 4月，安徽芜湖的韦君拿到一份揪心的检查报告：9

岁的女儿骨龄偏大，体重 72斤远超同龄标准，成年预估身高
仅 150 至 154 厘米。医生明确表示，此时注射生长激素会大
幅提升糖尿病风险，必须先通过科学减重调理身体。

韦君痛定思痛，让全家陪女儿执行减重计划：改掉熬夜陋
习，摒弃高糖高脂食物，餐食搭配兼顾控重与营养；每晚进行跳
绳、深蹲跳、摸高跳等助力骨骼发育的运动，周末则坚持登山等
户外运动。仅用 1个月，女儿成功减重 10斤，并喜欢上了运动。

让孩子动起来，家长自己也不能“躺”，得以身作则。“自
己躺在沙发上玩手机，却要求孩子出去运动，这是不可能
的。所以不能光喊娃健身，更得带头健身！”南京 COME 综
合体能馆创始人王晓熙的话一针见血。

严芝强也认同：“‘小胖墩’家里一般不只有一个胖子。
家庭是体重管理的最基本单元，做好中小学生体重管理，需
要全家共同践行健康生活方式。”

记者采访发现，当前中小学生体重管理仍面临家校协同
不足等问题。多名受访对象反映，部分家长仍存在溺爱心理，
孩子晚上和假期回家后，作息、饮食不规律，在学校养成的习
惯易被打破。有的家长仍秉承“学习优先”理念，不重视锻炼
身体。不少双职工家庭依赖外卖，重油重盐易导致体重反弹。

刘伟建议，中小学生体重管理要形成合力：学校保障学
生每天有足够的体育锻炼时间，提供营养均衡的校园餐；家
长为孩子提供均衡三餐，减少油炸、高糖高盐食物，拒绝不健
康零食，并陪伴孩子养成运动习惯。

“学校、家庭和社区三方形成合力，才能真正为孩子的健
康成长保驾护航。”钟妮说。

新华社记者 （据新华社贵阳 6月 3日电）
图①为辽宁省沈阳市南京一校长白岛第一小学学生在

运动中。
图②为 2025 年 7 月 9 日，浙江省湖州市第十二中学训练

室，青少年在减肥训练营里进行活力有氧健身操训练。
图③为河南省沁阳市第二小学举办的亲子运动会现场。

图片均据新华社发

随着中高考临近，医院里因考试压
力而焦虑的考生增多。除了心理门诊、
营养科、消化科，部分医院的高压氧治
疗中心也出现了考生身影，希望缓解头
昏、反应迟钝等情况。不少家长也直呼

“睡不好、吃不下”。
浙江大学医学院附属精神卫生中

心（杭州市第七人民医院）青少年心理
专家江小英表示，备考期间有些家长过
于小心翼翼，让家庭处于“静音”模式。
其实这种过度“关照”会加重孩子心理
负担，久而久之家长也会出现失眠多
梦、心慌气短、情绪易怒等亚健康问题。

承受压力的考生和家长面临的共
性问题就是失眠。医学研究表明，偶尔
少睡一点不会影响大脑发挥，真正影响
状态的是对“睡不着”的焦虑。

浙江中医药大学附属第二医院精
神卫生科副主任医师邹莹介绍，可以尝
试建立“睡眠仪式”缓解压力。例如，
尽量在晚上 11 点前躺下，不强迫自己
必须睡着；睡前 1 小时洗热水澡，调暗
灯光，手机调至免打扰并放远；如果躺
下 20 分钟仍清醒，果断起床做些轻松
的事，有困意再回床。

浙江大学医学院附属儿童医院临床
营养科主任医师马鸣建议，可从调节神
经递质、稳定血糖、补充助眠营养素三方
面入手，睡前加餐选择温牛奶和半根小
香蕉，或者温蜂蜜柠檬水、无咖啡因的洋
甘菊茶等，有助于缩短入睡时间。

此外，专家还提到几个缓解紧张焦
虑的小妙招。

邹莹表示，可以把“失控感”变成“掌控感”，将注意力
拉回到“现在能做什么”上，是缓解紧张最有效的方法。
做一份“可控清单”，写下三件现在能控制的小事，例如：
今晚 11 点前关灯、明天早上吃一个水煮蛋、下午做 10 分
钟深呼吸，完成一项划掉一项。

考前许多考生会对复习效果和考试结果反复焦虑。专
家表示，适度的紧张和焦虑有助于保持大脑的兴奋状态，提
高注意力的集中程度。考生应允许自己有适度焦虑。

同时，可进行一些轻松的活动，通过听音乐或观看喜
剧电影、疾步走 40分钟等来缓解压力。

专家提醒，对于高压氧治疗、“开挂饮食”突击补脑等
方法需谨慎。“高压氧治疗，一般是对缺血缺氧疾病的康
复性治疗方式，绝大部分考生是不需要的，而且需要在完
成多项检查、专业评估后使用。”江小英说。

受访专家表示，只有家长稳、孩子才能稳，越到冲刺阶
段越需要家长帮助孩子一起稳饮食、稳作息、稳情绪。比如，
不全程紧盯、不频繁干涉孩子的复习安排；做孩子的倾听者和
后盾，而非监督者；和孩子一起减压，饭后和孩子散步聊天，睡
前陪孩子做一组放松呼吸操，让孩子知道备考路上他不是孤
军奋战。 新华社记者（新华社杭州 6月 4日电）

过了小满，风一天比一天热，吹过
来，裹着日头的余温，拂过田野，麦穗
应声黄了。

农机 手 马 荣 国 ，陕 西 渭 南 人 ，四
十多岁。每年这个时节，他都要跨过
省界，去河南南阳，寻一位六十多岁
的老友。

这对好友相识已有二十余年，而
缘分的开端，始于一场麦收。那时，马
荣国刚入行，作为一名“麦客”，走进别
人家的麦田。

麦客，是土地的客人，也是季节的
候鸟——顺着麦熟的次序，追着那一
线由南向北推移的金黄。

马荣国记得，那些年里，他和十来
个弟兄结伴，过湖北、河南，至甘肃、青
海，最后赶在自家麦子成熟之前回到
陕西。“地里的活苦得很，从天不亮干
到满天星。”他说，“可也开心得很，走
到哪个村子，都有熟人。”

在路上，他们收割的不止是麦子，
还有与一个个村庄之间的情分。而这
些用镰刀和汗水写下的故事，都在不
知不觉中，被一个古老的节气从容纳
藏——芒种。

芒种，在二十四节气中是一个很
特殊的节点。陕西省社会科学院副研
究员韩红艳说，“大多数节气或以气候
命名，或以物候命名，唯有芒种，直接
以收获与播种两大紧密衔接的农事活
动为名。”

她介绍说，“芒种”一词最早见于
战国时期《周礼·地官》：“泽草所生，种
之芒种。”东汉郑玄为《周礼》作注：“芒
种，稻麦也。”彼时《周礼》中所言“芒
种”，泛指稻、麦等有芒作物，是广义农
学称谓，并非专属节气名称。

历经岁月演变，芒种的节气内涵
沉淀明晰。“芒”，是麦类有芒作物锋芒
毕露的成熟，亟待收割；“种”，是谷黍
等秋收作物入土的决意，必须抢种。
南朝梁代崔灵恩《三礼义宗》释曰：“五
月芒种为节者，言时可以种有芒之谷，
故以芒种为名。”元代吴澄《月令七十
二候集解》记载：“芒种，五月节，谓有
芒之种谷可稼种矣。”

每年芒种时节，我国北方地区气
温攀升加快、降水日渐丰沛，初夏气候
特征愈发鲜明。域内麦类作物次第成
熟，秋收作物的播种也迫在眉睫，“连
收带种”成为最鲜明的农事节律。

“夏播作物播种越早，生长期越充
裕，秋收稳产丰收也就越有保障，这直
接关乎全年收成丰歉。”韩红艳说。民
间有“芒种忙，麦子黄，好似龙口去夺
粮”的说法，“芒种不种，再种无用”的
民谚也道出一种紧迫。

这份紧迫，种地的人最清楚。渭
南市临渭区阳光利民小麦种植农民专
业合作社理事长柳路路说，渭南地区基本要在三至五天
内完成小麦收割，紧接着再用三至五天完成夏播玉米，

“即便已经机械化，时间还是很紧张，因为秋收玉米的产
量，往往是由夏播的时间决定的！”

关中农户与时间赛跑，麦收、麦后复种连轴推进，
劳 作 强 度 大 、时 间 跨 度 长 。 正 是 这 样 的 背 景 下 ，至 迟
在 明 清 两 代 ，请 麦 客 助 收 已 成 为 各 地 普 遍 的 农 事 选
择。乾隆年间的《宝鸡县志》记载：“麦秋刈获，必需麦
客。”清代文人吴振棫在《花宜馆诗钞·麦客行》自序里
写 得 更 细 ：“ 麦 客 十 九 籍 甘 肃 。 麦 将 熟 ，结 队 而 至 ，肩
一 襆 ，手一镰，佣为人刈麦。自同州而西安而凤翔，遂
道阶成而归。”

韩红艳解释道，这条路线说的是麦客从甘肃老家向
东进入关中，然后顺着小麦成熟“东早西晚”的规律，从
潼关、渭南一路向西，追着麦熟走到宝鸡，收割完毕之后
再绕道返回。“这就是‘追着季节走’的具体含义。”

说回麦客，这个群体之所以叫“客”，就是因为他们
的身份是双重的。对于关中的土地，他们是外来的务
工者；但对于整个农耕体系来说，他们又是不可或缺的
一环。

“在大 面 积 种 植 区 ，光 靠 本 村 劳 动 力 根 本 忙 不 过
来 ，所 以 才 有 了 对 麦 客 的 刚 性 需 求 。”韩 红 艳 说 ，这 种
需求塑造了一种特殊的乡土协作模式。旧时麦客大多
背 着 行 囊 、手 持 镰 刀 走 村 串 户 接 洽 活 计 ，工 钱 普 遍 按
收 割 亩 数 结 算 ，谈 妥 即 刻 下 地 。 雇 主 大 多 提 供 膳 食 ，
部分安置住宿，多数麦客则临时栖身于麦场、仓库、屋
檐之下。

而今，跨省作业的农机手延续了追农时、跨区助农
耕的传统，成为新一代的“麦客”。

麦客和主家之间，从来不是简单的雇佣关系。双方
在长期的合作中，逐渐建立起信任和感情。像马荣国的
那些农人朋友，一交就是二十多年。时代在变化，技术
在革新，镰刀变成了机械化作业的农机，但这份传统情
谊却如田中麦穗，一茬又一茬，依然在延续。

芒 种 年 年 都 会 来 。 它 来 的 时 候 ，麦 穗 金 黄 ，伯 劳
啼 鸣 ，螳 螂 在 草 丛 里 悄 悄 长 大 。 它 不 仅 教 会 这 片 土
地 上 的 世 代 农 人 耕 耘 有 时 、收 获 有 期 ，更 提 醒 着 每 一
个 奔 忙 的 当 代 人 忙 有 所 值 、闲 有 所 安 ，在 张 弛 有 度 间
守住本心。

新华社记者 张申博 （新华社西安 6月 4日电）
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个娃 个胖，孩子体重怎么管
——体重管理两周年观察之二

下课铃响，贵州省桐梓县西湖小学五年级学生

刘珈羽冲出教室，从操场旁的器材架上拿起篮球，

和同学一起开启快乐的课间时光。

两年多前，眼前这个身姿矫健的女孩还是个走

多了就喘的“小胖墩”，如今却已是校女篮主力，拿

过全县比赛第一名。

刘珈羽的蜕变是全国各地推进儿童青少年体

重管理的缩影。记者多地走访发现，近年来，从开

足开齐体育课到创新体育活动，从日常膳食管理

到家校协同育人，一场关乎下一代健康的体重管

理行动正在展开。
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6 月 3 日，渭南市高新北区龙背镇小麦收割现场。
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在山西应县木塔景区东南角，崭新的数字沉浸式体
验空间近日对外开放。走入其中，人们仿佛置身于木塔
内部，跟随沉浸式影片一层层“登塔”，欣赏古建、彩塑、
牌匾，了解木塔的悠久历史和文化价值。

应县木塔建于 970年前，平面八角形，明五暗四共九
层，是世界现存最古、最高的一座可登临的木构楼阁式建
筑。但这座稀世珍宝因战火、人为改变结构等原因持续
倾斜，出于保护需要，文物部门已禁止游客攀登十余年。

“体验空间弥补了游客不能登塔的遗憾。”山西应县
木塔文化旅游开发有限公司董事长车建国介绍说，数字
化体验空间通过三面墙及顶面 LED 显示屏和地面 LED

地砖交互屏，将游客全方位包裹其中，形成一个三维立
体的沉浸式虚拟空间，通过专属定制的影片，让游客沉
浸式“登塔”。

与应县木塔类似，文物不适合对外开放或不能被好
好欣赏的问题，正借助数字技术得到解决：如今游客可
以“走进”太原北齐徐显秀墓，欣赏壁画上 1400 余年前
北齐勋贵的显赫威仪与绮丽奢华的生活场面；人们可以

“升”到山西省临汾市隰县小西天大雄宝殿的空中，近距
离环视悬塑全貌；山西省繁峙县岩山寺壁画通过动漫短

片“动”了起来，北宋都城汴京的市井生活
栩栩如生地呈现在眼前……

部 分 流 失 海 外 文 物 借 助 数 字 技 术
“魂”归故里。在山西省太原市天龙山石
窟博物馆数字展厅，游客只需伸手轻轻操
作，就可以在大屏幕上查看这座千年石窟
流失文物在世界多地的分布情况，并随意
缩放、旋转欣赏这些珍贵“文物”，也可以
在展厅内沉浸式体验它们数字“合体”的
神奇，还能近距离观察 3D 打印造像的精
美壮观。

天龙山石窟历经东魏、北齐、隋、唐等
不同时期开凿，以精美的石刻造像闻名于
世。但在 20 世纪 20 年代，超过 200 尊造
像被盗凿，众多造像身首异处。 2014 年
底，天龙山石窟博物馆、太原理工大学建
筑与艺术学院、美国芝加哥大学东亚艺术
研究中心联合，开启天龙山石窟数字复原
项目。2019 年，这一团队在全球 30 多座
博物馆，采集到 100余件流失造像的三维
数据，完成了 11 个主要洞窟的专业数字

复原，实现了大部分流失海外造像的数字回归。
“漂泊在外的文物数字‘合体’，使观众得以欣赏当

年的盛景。”太原市文物保护研究院副院长贾晨说，数字
展厅自 2022 年对外开放以来，每年吸引 40 余万游客前
来参观。

作为文物大省，山西现有不可移动文物 5万余处，其
中全国重点文物保护单位 531 处，数量居全国第一。近
5年来，山西实施文物数字化战略，累计采集数据总量达
3PB，初步建立山西省重点文物数字资源库。2025 年印
发的《山西省支持新时代文物事业高质量发展的若干措
施》提出，自 2025 年 8 月 1 日起 5 年内，每年安排不少于
5000 万元专项资金，支持 20 至 30 项文物数字化保护及
创新示范项目。

由于数字展览操作方便、灵活，越来越多的文化遗
产依托这一模式走出国门。山西省运城市芮城县永乐
宫的《朝元图》是我国现存元代壁画艺术的代表。近年
来，永乐宫壁画保护研究院与多家公司合作，通过超强
AI 算力赋能永乐宫壁画修复。这一数字成果已远赴法
国巴黎和澳大利亚悉尼展出。

“更多海外观众在展览中了解我国历史，欣赏我国
艺术，认识到数字技术在文物保护利用上的重要作用。”
贾晨说。

永久保存、活化利用、数字合体、AI 修复、全球共
享……一场用数字技术突破时空限制促进文化传承的
深刻实践正在进行，为文明传承开辟全新维度。

新华社记者 吕梦琦 王学涛（新华社太原 6月 4日电）

山西文保：用数字技术赋能文化传承

2023 年 5 月 8 日，游客在天龙山石窟博物馆数字展厅欣赏流失海外
造像“数字合体”。 新华社记者 王学涛 摄


