
记者王敏

不久前，国

家卫生健康委面

向公众发布的

《体重管理指导

原 则（2024 年

版）》指 出 ，如

果得不到有效

遏制，2030 年

我国儿童超重

肥 胖 率将达到

31.8% 。 专 家

表示，儿童肥胖

可能导致性早

熟、2型糖尿病、

打鼾、睡眠呼吸

暂停、脂肪肝等

一系列的健康问

题。那么，在儿

童肥胖这个问题

上，家长需要注

意哪些问题？本

期，记者采访了

银川市妇幼保健

院儿科医生张

静，一起来了解

一下儿童肥胖和

科学减重的相关

知识。
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为孩子营造家庭减重环境

那么，家长如何营造一个好的
环境，才有利于孩子健康减重呢？

对此，在宁夏从事青少年健康
运动的专业人士王继德介绍说：“家
长可以为孩子在家中打造一个‘运
动补给站’，在电视机柜前用跳绳、
瑜伽垫、体感游戏机取代零食。一
家人在看电视期间，可以顺手拿起
运动器材活动活动。日常的小运动
只要坚持下来，往往会收获明显的
减重减脂效果。”

王继德补充说，家长要通过激
发孩子的兴趣来参与健康运动，不
要强迫孩子运动。针对小学生或者
初中生，可以将孩子的零花钱与运
动手环数据绑定——每天完成
8000步可以奖励零花钱，这样可能
会让原本抗拒运动的孩子爱上运
动。“这样的奖励可以变换内容，始
终让孩子有新鲜感。”

被误读的“婴儿肥”

三个月前的一天深夜，在银
川一家设计公司上班的朱青（化
名）被女儿婷婷的鼾声惊醒。12
岁的女儿蜷缩在床上，喉咙里发
出拉风箱般的哮鸣音，每隔十几
秒就出现呼吸暂停。“就像有人
掐住了她的脖子。”朱青现在回
想起来，还是心有余悸。

在急诊室里，女儿的小脸在
呼吸机面罩下青紫青紫的。这
让朱青第一次意识到，女儿下巴
那圈可爱的“婴儿肥”，可能正在
吞噬她的健康。“孩子12岁，体
重已经超过110斤。医生拿着
CT影像跟我解释说，孩子颈部
的脂肪堆积压迫气道，就像给脖
子套了个橡皮圈。”诊断书上的

“睡眠呼吸暂停综合征”让朱青
不寒而栗。

儿童肥胖可能引发
生长发育问题

肥胖主要分为单纯性肥胖
（没有疾病因素）和继发性肥胖
（病理性肥胖）。

据银川市妇幼保健院儿科
医生张静介绍，在门诊遇到的肥
胖儿童中，多数都是单纯性肥
胖。总能量摄入过多、饮食结构
不合理、缺乏运动等是导致儿童
超重或肥胖的重要原因。

不少家长，尤其是老人，误
将孩子“婴儿肥”视为发育常态，
却不知42%的肥胖儿童存在骨
骺提前闭合的情况，“门诊上曾
有个9岁的男孩因持续肥胖导致
骨龄超前3年，最终身高可能还
达不到平均水平。”

有数据显示，肥胖儿童骨龄
异常率和性早熟发生率分别是
正常儿童的4.3倍和2.8倍。张
静补充说，还有老人觉得孩子食
欲旺盛是身体健康的表现，平日
里过量投喂高热量食物却致使
儿童日均摄入严重超标，有孩子
10岁便出现了脂肪肝。

孩子胖不胖
不能光看体重

那么，家长如何在早期就发现儿
童肥胖呢？

张静提醒说，判断孩子胖不胖，
不仅要看体重，更需要关注孩子的
体脂率。“我曾接诊过一个10岁的
患儿，体脂率达 32%（正常值＜
20%），颈部已出现糖尿病前兆的黑
棘皮症。”

第二个需要关注的指标是腰围
身高比：即腰围（厘米）÷身高（厘
米），该比值能反映内脏脂肪堆积程
度。“依据《中国儿童肥胖诊断评估与
管理指南》，男孩腰围身高比≥0.48
提示中心性肥胖（正常范围是＜
0.46）。中心性肥胖是心血管疾病、代
谢综合征等慢性病的重要预警信
号。”张静解释说，女孩腰围身高比≥
0.46即为异常（正常范围＜0.45）。

隐藏的心理因素
也会引起肥胖

在宁夏医科大学总医院心理卫
生中心主治医师王媛的诊疗记录里，
还藏着更隐秘的肥胖原因：被同学起
外号“胖墩”的男孩，会躲在厕所隔间
啃食巧克力；父母离异的小姑娘，用
零食填满每个孤独的夜晚。“食物成
了他们的情绪创可贴。”王媛举例说，
父母离异的家庭中，不少儿童会出现

“情感代偿性肥胖”。
首先，当孩子们在感到焦虑、孤

独或伤心时，可能会通过寻找食物来
安慰自己。在这种情况下，吃东西成
了他们宣泄情绪的工具。长期的情
绪性进食会导致摄入热量过多，进而
引发肥胖。其次，肥胖儿童可能会遭
受同伴的嘲笑或排斥，这会影响他们
的自尊心和社交能力。为了逃避负
面情绪，他们可能会更加依赖食物，
加剧肥胖问题。

“如果家庭关系紧张，孩子可能
会通过吃来寻求安慰。家长对孩子
的过度控制或忽视也可能会导致孩
子想通过食物来寻求关注或自我满
足。”王媛说，另外，经历过心理创伤
事件的孩子可能会用进食来掩盖痛
苦，也容易导致肥胖。

“总之，心理因素导致的儿童肥胖
是一个多层面的现象，家长和教育者
需要认识到这些心理因素，并通过提
供情感支持、改善家庭环境、寻求专业
支持等方法来帮助孩子。”王媛建议。

控制体重：
要管住嘴迈开腿

医生提醒，孩子已经超重，管住
嘴、迈开腿是减重的不二法则。

怎么管住嘴？肥胖儿童的饮食
中，建议优先选择能量较低、微量营
养素密度较高和血糖生成指数较低
的食物，例如：粗细搭配的杂米饭；
生菜、茄子等叶菜；里脊、胸脯肉、去
皮腿肉、蒸煮蛋类、脱脂及低脂乳制
品等。同时减少油炸食品、甜点、饮
料、糖果等高油、高盐和高糖及能量
密度较高食物的摄入。

如何迈开腿？对于6～17岁的
健康儿童，推荐每天60分钟以上
中、高强度活动（有氧运动为主），每
周3天以上高强度活动（包括抗阻
运动）。超重和肥胖儿童在此基础
上，延长每次锻炼时间，增加锻炼频
率和强度（有氧锻炼：每周3～5次；
抗阻锻炼：每周2～3次）。运动时
间和运动量要循序渐进、逐渐增加。

不过医生也提醒，处于生长和
发育阶段的肥胖儿童，不能用极端
节食或过量运动的方法来减重，这
可能引发神经性厌食、关节损伤等
次生健康风险。
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