
“我家孩子才9岁，这
半年长了 20 斤”“孩子胖
了，非常不喜欢动”……
近期，首都儿科研究所成
立医学体重管理中心，不
少家长带孩子前来向医
生咨询体重管理意见。

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。

为何越来越胖？

相关部门和各地出台系列举措

“小胖墩”扎堆

首都儿科研究所内分泌科副主任宋
福英一边翻看检查报告，一边耐心地向
一位家长解释：“身高1.44米，体重63公
斤，BMI指数超过30，孩子已处于肥胖范
围，这对他的健康会造成不小的影响。”

“这几年，小胖孩明显增多了。”山西
省阳泉市体育运动学校射击教练员王
韡告诉记者，如今，队里选拔队员时，十
几个学生里，总有两三个胖胖的孩子。

广东省疾病预防控制中心副主任
林立丰说，2023年，广东省中小学生超
重肥胖检出率约为20%；近3年来，虽然

广东中小学生超重检出率有所下降，但
是肥胖检出率呈上升趋势。

国家卫生健康委制定的《体重管理
指导原则（2024年版）》指出，我国居民
健康状况总体改善的同时，超重肥胖问
题日益突出。有研究预测，若该趋势得
不到有效遏制，2030年我国儿童超重肥
胖率将达到31.8%。

“小胖墩”增多是全球普遍现象。
近期，英国《柳叶刀》杂志刊发的一项研
究显示，全球青少年儿童肥胖问题正在
持续升级，预计到2050年，将有约三分

之一的青少年儿童面临超重或肥胖，数
量将达约7.46亿。

宋福英说，超重肥胖儿童往往合并
多种代谢紊乱问题，高尿酸血症发生率
在 37.6%至 64.5%，非酒精性脂肪肝达
23%至77%，高脂血症、糖代谢异常、高
血压的比例也不低，睡眠呼吸暂停综合
征更是占到了59%。

专家指出，根据研究，41%至80%的
儿童肥胖可延续至成年，成年后患心脑
血管疾病等慢性病的风险大大增加，同
时伴随焦虑、抑郁等心理健康问题。
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并非如此

喝苏打水
能降尿酸……

市售的苏打水是碳酸氢钠
溶于水制成。苏打水呈弱碱性，
可以通过碱化尿液帮助尿酸排
泄，因此有轻度的降尿酸作用，
但效果因人而异。

苏打水含有钠盐，长期过
量摄入可能增加高血压风险。
部分苏打水中还含有糖或代糖
成分，过量饮用影响健康。因
此，盲目依赖苏打水治疗高尿
酸血症不仅效果有限，还可能
危害健康。

——尿酸高需要吃药吗？
目前通常认为痛风性关节

炎反复发作或慢性肾功能不全、
有痛风石、尿酸性肾结石的患者
需要降尿酸治疗。

单纯血尿酸升高且没有症
状者，建议先通过调整生活方式
来降低尿酸水平，如控制体重，
规律运动，限制酒精及嘌呤、果
糖的摄入，多饮水等。

如果患者存在合并症（如高
血压、脂代谢异常、糖尿病、肥
胖、脑卒中、心功能不全等），要
积极寻找尿酸升高的原因，如肥
胖、饮酒、部分利尿药物的使用
等。此外，积极控制上述合并
症，对降低尿酸也是有帮助的。

据中新网

每天敷面膜的人，刚开始可
能会觉得皮肤状态有所改善，但
时间一长，皮肤过度吸水就会发
生过度水合现象，导致毛孔堵
塞，减弱皮肤的防御能力，敏感
肌、皮肤炎症也就随之出现了。
建议每周使用面膜不超过3次，
每次 15 分钟~20 分钟。敏感肌
人群应尽量少用含香精、防腐剂
等刺激成分的面膜。

——皮肤保湿小技巧
皮肤保湿需综合考虑多方

面因素。
肤质：油性肤质者要选择轻

薄的保湿乳液，干性皮肤者可选
择滋润度较高的面霜。

生物节律：夜间皮肤失水量
较白天更多，因此夜间可选择质
地更厚重、保湿性更强的保湿产
品，或者叠加使用几种保湿产
品，加强保湿效果。

环境因素：根据温度和湿度
等环境条件，选择不同质地的产
品。在干燥寒冷的环境中，需使
用更滋润的保湿产品；而在潮湿
炎热的环境下，轻薄的保湿产品
可能更为合适。 据中新网

并非如此

每天敷面膜
能更护肤……

教育部、国家市场监督管理总局、
国家卫生健康委出台的《学校食品安全
与营养健康管理规定》要求，中小学、幼
儿园一般不得在校内设置小卖部、超市
等食品经营场所，确有需要设置的，应
当依法取得许可，并避免售卖高盐、高
糖及高脂食品。

广西近日发布的义务教育学校学
生餐营养配餐指南提出，6岁至14岁中
小学生餐平均每天提供的食物种类不
少于12种、每周不少于25种；结合学生
营养健康状况和身体活动水平科学配
餐，确保平均每日食物供应量达到标准
的要求。

学校对青少年儿童超重肥胖防控
至关重要。北京市近期发布《关于进一

步加强新时代中小学体育工作的若干
措施》，提出打造效果显著的体育课、大
力开展学生班级联赛等八条举措，让校
园体育充分促进学生身心健康发展。
今年1月1日起施行的《山西省体育发
展条例》要求，学校应当将在校内开展
的学生课外体育活动纳入教学计划，与
体育课教学内容相衔接，保障学生在校
期间每天参加不少于一小时体育锻炼。

“需要简洁易懂、操作性强的健康饮
食和家庭活动科普”“建议加大对食养指
南等的解读力度”……记者在采访中收
集了不少家长和孩子们的想法——大家
期盼健康的体魄，但普遍缺乏科学运动
和减肥相关知识、指导。

近期，多地医院开设了儿童减重门

诊。首都儿科研究所精神心理科将为
孩子提供咨询和指导服务，帮助他们积
极应对心理挑战；山西省儿童医院临床
营养科推出肥胖慢病管理，为孩子量身
定制科学安全有效的减重方案……

“体重管理不仅涉及膳食和运动，
更重要的是提升健康意识和健康素
养。”黄鸿眉说，家庭、学校、社会需要协
同配合，构建涵盖食品监管、教育评价、
城市规划的系统体系，助力孩子们健康
成长。

专家提醒，如果孩子出现超重肥
胖问题，家长需要及早干预，少给孩子
吃高盐高糖食品，多带孩子参加户外
活动；如果肥胖问题比较严重，可及时
就医。 据新华社

“小胖墩”为何越来越多？

“小胖墩”扎堆，潜藏不可忽视的健
康危机。记者走访多地，探究这一现象
背后的原因。

——吃多动少。
“学习压力大，久坐时间长。”山西

太原进山中学体育教师朱晓红观察发
现，目前很多孩子在校运动量依然不
足。

“孩子超重肥胖往往是总能量摄
入过多、饮食结构失衡导致的，不少
肥胖儿童也会营养不良。”宋福英说，
吃饭速度过快、吃太多零食、睡前吃
过多食物等都是孩子们常见的不良饮
食习惯。

“胖了就不想动，越不想动就越胖，
形成了恶性循环。”北京儿童医院临床
营养科主任黄鸿眉说。

——家庭影响。
首都医科大学附属北京中医医院

儿科主任李敏在门诊中看到，有些“小
胖墩”来就诊，同来的父母看起来也是
超重或肥胖的体型。

“体重跟基因、家庭生活习惯、健康
管理意识都有关系。”李敏认为，家长的
认知尤为关键。有的家庭平时的饮食
习惯就是喜欢吃高盐高糖类食物；有的
家长急于让孩子快速减重，采取节食等
不当方式，导致孩子肌肉含量减少、营
养不良。

——观念误区。
“受传统观念制约，有的家长还存

在观念误区。”宋福英表示，一些家长依
然有“要多吃、吃得好、越胖越健康”的
理念，他们往往认为小孩肥胖没关系，

长大了自然会瘦下来，殊不知饮食习惯
一旦固定就很难改变。

有研究显示，预计在 2025 年至
2030年间，我国农村儿童肥胖检出率将
超过城市地区。专家指出，传统观念和
养育方式可能是农村儿童肥胖的重要
诱因。

——环境因素。
“如今，各类零食层出不穷，宣传铺

天盖地，诱导性很强。”黄鸿眉表示，孩
子们往往会被形象可爱、味道可口的高
糖、膨化食品所吸引。

此外，手机、平板、电脑等电子产品
和外卖、网购的普及，正在逐渐改变孩
子们的作息习惯；生活变得更便捷的同
时，也让青少年儿童更容易接触不健康
饮食。


