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14 健康

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，相
当于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。

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：别光喊娃运动，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。”

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。

据新华社电

5个娃1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。

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


