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“适用于成人的普通
减肥方法并不适合孩子。
盲目节食会影响生长发
育；高强度运动可能让孩

子产生抗拒心理，且难以长期
坚持；孩子缺乏心理支持的
话，减重后会出现反弹。”林卫
华强调，孩子减重前应进行全
方位专业评估，评估项目包括

身高、体重及BMI曲线等生长发育
评估；肌肉、脂肪比例、腰围、腰臀比
等体成分分析；饮食与运动习惯筛
查；涵盖血糖、血脂、血压、肝肾功能
等全面的健康体检。评估后再根据
孩子的年龄、体重、代谢状况及家庭
环境，制定科学、可行的专属体重管
理计划和个性化治疗方案。

周晓燕介绍，体重管理的本质
是“能量守恒”。当摄入大于消耗，
体重上升，反之则体重下降。对肥
胖儿童青少年来说，减重绝不是简
单的饿肚子，而是需要科学调整。
建议减重期间的膳食能量在正常
体重儿童青少年需要量的基础上
减少20%左右，每日摄入热量应≥
1200千卡，6—11岁轻中度肥胖儿

童减重速度应控
制在每月下降≤
0.5kg，以免影响
生长发育。建议
家长控制孩子的
食物，调整饮食
结构和饮食行

为，不建议通过节食、饥饿疗法减
重。通过均衡饮食保证生长发育所
需，每人每天摄入 12种以上的食
物，每周25种以上。保证规律定时
进餐，控制进食量，在两餐间饥饿
时，优先选择能量密度低、饱腹感
强的食物，如低脂奶制品、新鲜蔬
果、原味坚果、无糖饮品等；限制富
含精制糖的糖果、糕点、饮料及油
炸食品、膨化食品。注意饮水充足，
首选白开水，少量多次饮用。不喝
或少喝含糖饮料，选择吃水果而非
喝果汁。减少快餐食品、在外就餐
及外卖点餐。

运动方面，既要坚持规律锻
炼，也别过度追求强度与时长，以
免影响身体正常发育。建议每天坚
持游泳、慢跑、自行车等有氧运动，
或有氧运动与仰卧起坐、深蹲等抗
阻运动相结合。建议6—17岁儿童
青少年每天保证60分钟以上的中
高强度身体活动。超重肥胖儿童在
能力范围内逐步提升，达到有氧运动
3—5次/周和抗阻运动2—3次/周，
并形成长期运动的习惯。学习日应
积极全勤参与学校体育课，若无体
育课，可在课后安排 30—60分钟
运动项目，如慢跑、羽毛球、游泳、
拉伸、健身操等；晚间家长陪同散
步 30—60分钟可作为活动补充。
周末除了进行相应强度的体育运
动外，还可以参与力所能及的家务
活动。

长效之道
制定科学减重路径

健康减重告别“小胖墩”
暑期是儿童体重异常增长的高发期，也是家长帮孩子“突击”减重的黄金窗口。医院里的减肥训练营、商业体能训练机构都迎来了报名高峰。不过，儿童减重不同于成人瘦身，不能简单套用“少吃多动”的模式。需在保证生

长发育的前提下，采用科学的“定制版”计划，让减重既快乐又健康。 □融媒体记者 李菁 通讯员 何毓慧/文 受访者/供图（除署名外）

“小学二年级，体重已经破百了。”
市民陈女士谈及儿子的体重，满脸担
忧。9岁的小鑫身高刚过1.4米，体重
却超过了100斤，校服需订165码才
能勉强穿上，站在同班同学里，“看起
来有其他孩子的两倍大”。

为了控制饮食，陈女士把零食都
藏了起来，但小鑫总能翻箱倒柜找出
来。“他有时候会半夜起来偷吃，我在
床底下发现过零食包装和牛奶盒。在
他的房间里装了监控后，还抓过三次

‘现行’。”更让陈女士头疼的是，小鑫
对运动极度抗拒。同学约着去公园玩，
别的孩子在草坪上踢足球、跑跳打闹，
小鑫却捧着饮料坐在一旁，说什么也
不肯动。

减重计划在陈女士家里引发
了好几场“战争”。每当她控制孩
子饮食时，奶奶总心疼孙子

“挨饿”，不是偷偷带出去买
汉堡，就是趁夫妻俩不在家
时塞肉和零食。“老人总觉
得孩子胖胖的才算养得好。
她觉得长大了自然会

‘抽条’，瘦下来。”陈
女士无奈地说。

小鑫并不是班上
唯一的“小胖墩”。孩
子春游时，陈女士仔
细观察过，班上还有
另外5名体重超标的
孩子。“目测都超过80
斤。这些孩子食量都
挺大的，基本上都是

‘吃货’，野餐时吃零
食的速度也比其他孩
子快。”

超重的孩子正在
变多。泉州源体能青
少年训练中心创始人
王利川教练告诉记

者，过去五年间，报名参加减脂课程的
孩子数量年均增加20%左右，年龄从
6到18岁都有。国际顶级医学期刊《柳
叶刀》数据显示，中国女童肥胖率从
1990年的0.6%增至2022年的7.7%，
男童肥胖率从 1990 年的 1.3%增至
2022年的15.2%。

泉州市妇幼保健院（泉州市儿童医
院）儿童保健中心主任医师林卫华介
绍，儿童肥胖不仅是体重问题，更可能
引发体能下降、运动能力不足、自卑心
理、社交焦虑，以及代谢综合征、睡眠呼
吸暂停综合征等问题，还可能导致性早
熟、生长阻滞，带来成年后糖尿病、高血
压等慢性病风险。《中国儿童肥胖报告》
中指出，超重、肥胖儿童发生高血压的
风险分别是正常体重儿童的3.3和3.9
倍；成年后，肥胖儿童患糖尿病的风险
是正常儿童的2.7倍；肥胖儿童
非酒精性脂肪肝病的患病
率为 10.2%，显著
高于正常体重
儿童的0.2%。

童年烦恼“小胖墩”越来越多

对于不少孩子来说，减肥之路
充满挑战。管佳伟是泉州某高校教
师，从事运动训练学、运动心理学方
面的研究，他对青少年训练中心里
体重超标的学员进行过调查。“造成
孩子肥胖的原因有很多，饮食结构
失衡、运动和睡眠不足的问题很普
遍。日均蔬菜摄入不足200g的超重
学员占比超过70%，每周饮用含糖
饮料超过5次的达90%；每日户外活
动不足1小时的占80%，体育课被挤
占达50%；初中生平均睡眠不足7小
时，70%的学生睡前使用电子设备
超过1小时。另外，75%的学员存在
情绪性进食。”他提到，一名学员曾
偷偷告诉他，自己的床底下藏着一
个“零食宝库”，这是许多孩子减肥
前期的真实写照。

在林卫华看来，在三代同住的
家庭里，孩子想要成功减重的难度
更大。在老一辈的传统观念里，孩子
白白胖胖就是“有福气”，常盲目给
孩子进补，这与现代健康理念是冲
突的。年轻家长想要给孩子执行减
重的健康饮食计划时，常会遭到来
自老人的阻力。

环境因素也为孩子减重增加
难度。首先是社交压力，同学生日
会上的奶油蛋糕、同学聚餐时的
炸鸡薯条等高热量食物往往难以
拒绝。学校周边的诱惑无处不在，
零食店、奶茶铺等持续刺激着孩
子们的食欲。“每天放学，他都会
到学校门口买烤肠和辣条。前段
时间，我把他的零花钱也控制起
来了，他居然找好朋友的爷爷要
钱去买辣条。”市民林女士的儿子
就读小学二年级，因为孩子的体

重超标，她从不买零
食回家，却无法杜绝
学校门口小卖部的
高热量零食。

“家长很‘卷’、
很焦虑，导致孩子也
焦虑。”管佳伟指出，青少
年肥胖问题中，心理机制
常被忽视。持续的心理压
力会刺激皮质醇等应激
激素过度分泌，这种激素紊
乱会直接导致三大代谢异
常，一是促进内脏脂肪堆积，
形成典型的“压力胖”体型；
二是扰乱胰岛素敏感性，增
加暴饮暴食风险；三是破坏瘦
素信号传导，导致饱腹感失灵。
研究显示，长期焦虑的青少年
情绪性进食概率是普通学生的
2.3倍，且更偏爱高糖高脂的“安
慰食品”。更严峻的是，这种代
谢紊乱与学业压力形成恶性循
环——肥胖引发自卑，自卑加剧焦
虑，焦虑再进一步破坏代谢。要打
破这个循环，需要从减轻学业负
担、改善亲子沟通、建立正确健康
观等多维度入手，让减压与减重同
步进行。

“肥胖的孩子常会陷入自卑、畏
动、自制力薄弱的恶性循环，只有激
发出孩子内心的运动热情，通过目
标设置与达成带
来成就感，逐步
重建自信心，打
破习得性无助的
心理桎梏，才能
成功减重。”管佳
伟表示。

减重难题
观念与环境双重夹击

午餐时间，在泉州市妇幼保健院
（泉州市儿童医院）儿童保健中心主
办的首期儿童减重训练营微信打卡群
里，7位参训孩子的家长陆续发送营
养午餐的图片。这里的每份午餐，都
是按照孩子的个人情况量身定制。

“针对每个孩子的情况，我们都开
出了个性化的饮食和运动处方。打卡
群不只是为了监督孩子们，还可以指
导家长们科学准备营养餐，及时发现
运动中的细节问题。比如，孩子按照
要求吃了杂粮饭，但是分量太多了，
营养师就会及时指出。”儿童保健科
医师周晓燕介绍。

林卫华介绍，训练营为期 3 周，
采用居家实践模式，全程有儿童保健
中心的专家、营养师、运动治疗师、心
理医师全程指导，通过科学饮食、运

动、行为矫正、心理支持等，帮助
孩子培养健康的生活习惯，从而

实现减重。“只有长期坚持
健康的生活方式，才

能保持理想体
重，训练

营的目的是为了把健康的理念植入
到孩子的家庭中，让好的习惯能够延
续下去。”

除医疗机构外，儿童体能训练机
构、减重训练中心等新兴业态快速兴
起，受到了家长们的青睐。去年11月，
身高1.82米、体重210斤的初二学生
亮亮来到王利川的训练中心。当时，
超标的体重让亮亮畏惧运动，家长安
排的体育活动对他来说是种折磨。到
专业的机构前，亮亮父母也曾尝试过
帮孩子减重。包括节食、每天催着孩
子运动等传统方式，均收效甚微。“到
机构后，教练建议父母参与到孩子的
课程中。孩子减重能否成功，父母是
关键。以前，我把他带到公园，让他跳
绳、跑步，自己却坐在旁边玩手机；他
节食，我和他爸爸却随便吃。其实这
是不对的，需要与孩子一起运动，一
起改变饮食结构才能达到效果。”亮
亮妈妈告诉记者。

亮亮刚到训练营时，每次训练都
缩在队伍最后。“这样的孩子，需要个
性化训练与心理疏导双管齐下，重塑
自信尤为重要。在之前的减重过程
中，家长可能忽略了这一点。”王利川
介绍说，减重需“五维干预”：每个孩
子的肥胖特点和生活方式各不相同，
训练方案和饮食方案均需因人而异；

进行阶梯式饮食调整，教导孩子
如何合理创造热量缺口，并结合

适当的力量训练，确保肌肉
增长的同时提升基础代谢水

平；开展心理赋能训练，帮
助孩子重建自信和身体认
知；家庭系统干预，家长
要参与至少 50%的课
程，打造支持性的家庭

环境；持续跟踪辅
导，确保良好习惯
得以固化。

半年后，亮亮的
体重从 210 斤减到
了 160 斤，原来的

“体育差生”在体育
中考中实现逆袭，
拿到了满分。孩子
变化的不仅仅是体
重数字。“他以前上
课总是昏昏欲睡，
现在能保持专注。
养成运动习惯的同
时，也养成了规律
的作息习惯，学习
主动性也明显提高

了。”亮亮妈妈说。受到
儿子变化的影响，父母
也调整了生活方式，变

得更健康。父亲成功戒掉了
多年的夜宵习惯，母亲则与

亮亮一同投入训练，增强体质。
一家人还共同拟定了科学合理
的健康饮食方案。
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儿童健康餐儿童健康餐(CFP(CFP 图图))

医生指导家长进行每日打卡医生指导家长进行每日打卡

孩子在医生的指导下做自孩子在医生的指导下做自
己的健康食谱己的健康食谱

儿童减重运动和饮食缺一不可儿童减重运动和饮食缺一不可

校园里掀起运校园里掀起运
动热动热 （（本社资料库本社资料库））

医生为家长和孩子科普减重知识医生为家长和孩子科普减重知识

体能训练营里有不少减肥的孩子体能训练营里有不少减肥的孩子

过去五年间过去五年间，，报名参加减脂课程的报名参加减脂课程的
孩子数量年均增加孩子数量年均增加2020%%。。


