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1 先天体质和不良习惯
造就“小胖墩”

不做“小胖墩”中医有办法
近来，全国多家医院陆续开设体重管理门诊，儿童青少年超重肥胖话题再次引起关

注。从中医的角度看，为何“小胖墩”越来越多？中医有什么好办法帮助他们减重？中西
医如何“协同防胖”？记者采访了有关专家。

人老腿先老，人老防跌倒。人在
衰老过程中，因腿部力量缺失，跌倒的
风险越来越大，防跌倒成为保障老人
健康的关键。3 月 31 日，万柏林区沙
沟社区举办了一堂关于老年人预防跌
倒的安全课，受到老年居民的关注。

现场，志愿者老师讲述了一组数
据：我国老年人的跌倒率达到 16%，跌
倒成为老年人意外伤害死亡的首要原
因，占伤害总死亡数的 42%。听到这样
的数据，在座的老年人都很惊讶。73
岁的居民赵大娘深有感触地表示，自
己上了 70岁后，明显感觉身体反应慢
了，而且腿的力量也不如之前了。老
年人为何容易跌倒？老师分析说，老
年人的平衡觉（视觉、本体觉、前庭觉）
功能下降，并且骨骼肌的爆发力和耐
力减弱，关节活动度降低，这些都容易
导致摔倒。另外，一部分老年人还患
有高血压、糖尿病、慢性呼吸系统疾病
等多种疾病，也会增加跌倒的风险。
客观上分析，昏暗的光线，缺少必要的
防滑设施和扶手等辅助设施，室内家
具摆放位置不合理或环境混乱，衣服
或鞋子不合体等，往往也会对老年人
的安全行走造成影响。另外，一些药
物因素，比如精神类药物和降血糖药

物，就会增加老年人的跌倒风险。
听到这里，在坐的老年人对随时

可能发生的跌倒充满担忧。志愿者老
师的一席话，又让大家稍微安心：“人
都会老，都会面临防跌倒的问题，大家
只要积极调整行为方式，适应衰老，是
可以尽量避免跌倒发生的。”

接着，志愿者老师给大家提出了
具体指导。

在日常生活中，老年人应养成“两
慢、三不急、三个30秒”的良好习惯——

“两慢”是慢转身、慢回头；“三不急”是
不急着站起转身、不急着过马路、不急
着赶公交车；“三个 30秒”是睡觉醒后
在床上躺 30 秒，下地前在床上坐 30
秒，站起后停（稳定）30秒，之后再站起
迈步活动。老年人的日常穿着也很重
要，要尽量选择尺寸合适、松紧适中的
衣物。选择鞋子时，鞋底要纹理清晰、
防滑、抓地力好。要尽量减少在夜晚
光线不好、雪天、雨天或浓雾天时外
出。要对居家环境进行必要的适老化
改造，卫生间、厨房、淋浴间容易积水，
造成地面湿滑，要铺装防滑材质地板、
安装扶手。调整室内照明，尤其要在
通往卫生间的通道安装夜间照明灯。
室内要保持整洁、有序，及时清理房间

杂物，对容易移位或隆起的地毯要加
以固定。行动不便或有视听等感知觉
障碍的老年人，应主动选择辅助器具
进行功能补偿，如使用拐杖或其他助
行工具行走，使用助视器改善视力，使
用助听器改善听力等。

最后，志愿者老师还提出，既要预
防，还要锻炼。运动是良医，老年人应
当选择一项或多项自己喜欢又适合的
运动，比如健步走、慢跑、太极拳、八段
锦、游泳、骑车、柔力球等，进行长期、

规律的锻炼。运动会改善老年人的平
衡能力，提高身体的柔韧性和灵活性，
增强体力，延缓身体功能退化的速度。

这堂安全课又是一堂健康课，虽
授课时间不长，但老年居民纷纷表示
受益匪浅。网格员董千表示，会将这
些预防跌倒的常识带给社区更多的老
年居民，让老人们多一份健康，多一份
平安。

记者 申波

一堂特殊的健康课

“‘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。

儿童青少年超重肥胖率呈现快速上升趋势，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。中国疾控中心数据显示，我国约五分之一的 6
岁至 17岁儿童青少年超重和肥胖。

在中医看来，具有某些先天体质特点的儿童青
少年超重或肥胖风险较高；同时，儿童青少年常因缺
乏自控力，过量食用高热量、高脂肪、高糖的零食、快
餐等食物，导致痰湿或湿热内生，引起超重或肥胖；
此外，运动不足致机体气机不畅，津液运行不利，或
学习压力大等情绪问题影响脾胃功能，均可导致痰
湿或湿热内生，引起儿童青少年超重或肥胖。

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。

根据国家卫生健康委发布
的《肥胖症诊疗指南（2024 年
版）》，儿童肥胖症的总体治疗原
则是减少能量摄入、增加能量消
耗，在不影响生长发育的情况下
实现减重增肌目的。指南提到
儿童肥胖症的几种治疗方法，其
中之一便是中医药治疗。

“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，

也更易被儿童接受。
2024年，国家中医药局等五

部门联合印发《关于开展儿童青
少年肥胖、脊柱侧弯中医药干预
试点工作的通知》，探索建立全
国儿童青少年肥胖中医药综合
防控体系。肥胖试点干预对象
以单纯性肥胖为主，每个试点地
市每年初次筛查人数不少于
2500人。

记者在多家医院采访了解
到，防治儿童青少年超重或肥
胖，中医常采用中药内服、中医
外治（如推拿、穴位贴敷、耳穴压
丸、针灸、拔罐等）结合饮食调理

（如食用山药、茯苓、薏米等健脾
利湿食物及荷叶决明子茶、陈皮
山楂茶等代茶饮）、运动指导（如
八段锦、太极拳）的综合方式进
行整体调节，以健脾利湿，增强
脾胃功能，达到防治目的。

一些治疗在家中或“家门
口”就能进行。专家举例说，脾
虚痰湿型的肥胖儿童在家可食
用山药茯苓粥、冬瓜薏仁排骨
汤、陈皮薏米水等；儿童食积者
可饮用山楂麦芽茶；小儿推拿、
耳穴压丸、穴位贴敷等方法，社
区卫生服务中心中医科通常都
可操作。

儿童青少年超重和肥胖的
防控是一个系统工程，关涉学
校、家庭、社区、医院多方，需要
中西医协同努力、综合防治。

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。

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。

“用药处于次要地位，规范
饮食和运动才是最主要的。”李
敏提示，超重或肥胖的儿童青少
年居家应严格执行营养科医嘱，
保持足够的运动量；学校应制定
科学健康的食谱，不过多供应高
油高糖食物；家长要引导孩子少
买或不买不健康零食。

专家也为儿童青少年提出一
些“防胖”建议：尽量避免长期进
食肥甘厚味，以防脾胃失健，晚餐
宜适量，避免积食；规律作息以帮
助气血运行、脏腑修复，从根本上
改善代谢功能，避免脾虚痰湿发
生；适度运动以防止痰湿堆积，晨
起选择跳绳、踢毽子等运动，在户
外活动 30分钟左右；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。
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