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5月 11日是世界防治肥胖日，近年来，我国
青少年儿童超重肥胖比例持续上升。超重肥胖，
不仅会影响孩子身体健康，还可能带来焦虑、抑
郁等心理问题。家长如何帮助孩子进行体重管
理？记者采访了宁夏医科大学总医院和宁夏中
医医院暨中医研究院的营养科专家。

儿童肥胖的主要原因是不合理的饮食和运
动。受访专家表示，现在很多小孩爱喝含糖饮
料、吃煎炸食物，热量都较高，如果运动量又相
对较少，长此以往，摄入量大于消耗量，体重自
然会增加。但儿童肥胖也可能由病理性因素导
致，如遗传、激素水平异常等，此时就需要及时
就医，由医生进行专业评估。

“中医上来看，肥胖还有一部分原因是体质
问题，比如痰湿体质等。我们会通过喝中药、针
灸、拔罐等中医内调外治方法来辅助减重。”宁
夏中医医院暨中医研究院临床营养科副主任刘
慧芳介绍。

有的家长认为“孩子长身体，胖点没关系”
“长大自然就瘦了”，这种观念其实不正确。儿
童时期体重超重，成年后超重肥胖的概率会更
大，并且像糖尿病、高血压等慢性病的患病风险
也会更高。医生建议，体重管理应从小开始，发
现孩子超重就应该及时介入干预。

“判断儿童是否超重的核心原则是，当儿童
BMI指数超过同年龄同性别儿童标准值时，就属
于超重或肥胖。”宁夏医科大学总医院营养科主
任陈启众说。

事实上，通过肉眼判断孩子是否超重并不准
确，家长可以借助BMI指数，即身体质量指数来
判断，这是国际社会推荐的身体超重或肥胖判断
标准，用体重（千克）除以身高（米）的平方即可

算出。根据 2018 年发布的《学龄儿童青少年超
重与肥胖筛查》标准，家长可以对儿童是否超重
有较为清晰的判断。

成人减重会通过限制饮食来“管住嘴”，但
儿童减重的重点是均衡饮食，“限制”为辅。陈
启众表示，儿童减重三餐要做到 3:4:3均衡摄入，
即早中晚三餐在一天总热量中分别占比 30%、
40%和 30%，而三大营养元素要做到碳水化合物
占总热量的 50%至 60%，蛋白质占总热量的 15%
至 20%，脂肪占总热量的 20%至 30%。

专家指出，同时还要限制孩子吃一些高油高
糖的零食，无糖饮料也不建议常喝，有的产品标
注“无糖”，实际上并非完全不含糖，有的可能使
用代糖。“可以选择一些健康零食来让孩子产生
替代性满足，比如孩子喜欢喝一些甜的饮料，就
可以在白开水里放一些切好的水果片用来替代
饮料。”刘慧芳说。

“运动上，一般对于儿童来说，监测心率与
消耗的智能设备不是必需的，主要得控制孩子久
坐和使用电子产品的时间，保证足够的活动时
间。”刘慧芳建议，儿童应避免久坐不动，每天使
用电子产品时间累计不要超过 2小时（学龄前儿
童不要超过 1小时），活动时间在 2至 3小时，其
中户外活动至少 1小时。

专家认为，儿童减重最重要的是养成健康生
活习惯，在这个过程中家长起到至关重要的作
用。“家长是孩子的榜样，在要求孩子健康饮食
的同时，家长要以身作则，应跟着孩子运动，增
加亲子陪伴，同时关注孩子的心理变化。”刘慧
芳说，良好的家庭体重管理氛围，有利于儿童形
成健康的生活习惯。
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胖娃减重应注意啥？
世界防治肥胖日：

当前，肥胖问题已成为我国乃至全球面临的重大
公共卫生挑战。5月 10日至 11日，由中华预防医学会
主办的第二届中国肥胖防控大会在广东佛山举行，与
会嘉宾共议我国肥胖防控策略与实践。

国家疾控局卫生与免疫规划司环境卫生与学校
卫生处（综合处）处长费佳指出，随着我国人口老龄化
进程加快和人均预期寿命延长，慢性病患病人数日益
增多，超重肥胖作为慢性病的重要危险因素，在人群
中普遍存在。肥胖也是影响我国儿童青少年健康的
重要公共卫生问题之一。

“儿童青少年肥胖不仅影响其身心健康，若不及时
有效控制，危害还可能延续至成年期，形成终身健康隐
患。”费佳说。《中国居民营养与慢性病状况报告（2020
年）》数据显示，我国成年居民超重肥胖率达50.7%；6至
17岁儿童青少年超重肥胖率达19%，6岁以下儿童超重
肥胖率达10.4%，肥胖低龄化趋势日益凸显。

面对严峻肥胖形势，我国采取多项措施加强防
控：开展“体重管理年”活动，将健康体重管理行动等 3
个行动纳入健康中国行动，倡导家庭配备“一秤一尺
一日历”；加强婴幼儿和儿童青少年体重管理；发布体
重管理核心知识和体重管理技术指南、标准；推广体
重管理中医适宜技术，提供中医药保健指导服务……

健康生活方式是超重肥胖公共卫生综合防控的
重要手段。在体重管理上就要“斤斤计较”，方能做好
自身健康的第一责任人。

“通过体重管理的‘小切口’，逐步破解慢性病防
控的‘大问题’。”国家卫生健康委医疗应急司公共卫
生医疗管理处副处长孙树学介绍，目前我国累计已有
2896个县（市、区）启动了全民健康生活方式行动，覆
盖率超 98.0%。

与会嘉宾一致认为，肥胖防控是一项系统工程，
需要政府、社会、家庭和个人共同努力。政府应加强
政策引导和支持，加大资金投入，完善防控体系；社会
各界应积极参与，营造健康的社会环境，提供多样化
的健康服务；家庭和个人要树立正确的健康观念，积
极参与体重管理。
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体重管理就要“斤斤计较”


