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远离儿童肥胖远离儿童肥胖远离儿童肥胖“““三大元凶三大元凶三大元凶”””

父母须知父母须知
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很多孩子在第一次躺到牙椅上的很多孩子在第一次躺到牙椅上的

时候都会感到害怕时候都会感到害怕，，哭闹不止哭闹不止，，不愿配不愿配

合合，，影响治疗的效率和效果影响治疗的效率和效果。。其实其实，，在在

第一次带孩子去看牙前第一次带孩子去看牙前，，家长们可以做家长们可以做

一些准备工作一些准备工作，，有效帮助孩子消除看牙有效帮助孩子消除看牙

的恐惧心理的恐惧心理，，让他们在治疗时能够更好让他们在治疗时能够更好

地配合医生地配合医生，，达到事半功倍的效达到事半功倍的效果果。。

第第第111招招招：：：提前鼓励提前鼓励提前鼓励，，，树立医生正面形象树立医生正面形象树立医生正面形象

父母可以在就诊前几天甚至前几父母可以在就诊前几天甚至前几

周就提醒孩子周就提醒孩子，，需要带他们去医院检查需要带他们去医院检查

牙齿牙齿。。同时对他们进行鼓励同时对他们进行鼓励，，告诉孩告诉孩

子子：：““医生会拿小镜子看看牙齿上有没医生会拿小镜子看看牙齿上有没

有黑黑的有黑黑的‘‘小虫子小虫子’’。。”“”“医生会很温柔医生会很温柔，，

不会把宝宝弄痛的不会把宝宝弄痛的。。””

另外另外，，日常生活中不要用日常生活中不要用““看病看病””吓吓

唬孩子唬孩子，，避免孩子对医生产生抵触和恐避免孩子对医生产生抵触和恐

惧心理惧心理。。

第第第222招招招：：：熟悉过程熟悉过程熟悉过程，，，放松紧张情绪放松紧张情绪放松紧张情绪

建议家长在就诊前建议家长在就诊前11周左右周左右，，先带先带

孩子到即将就诊的医院熟悉环境孩子到即将就诊的医院熟悉环境。。

平时在家可以和孩子一起阅读爱平时在家可以和孩子一起阅读爱

护牙齿的科普绘本护牙齿的科普绘本，，观看相关的看牙动观看相关的看牙动

画画。。这样既有助孩子增加牙齿保健的这样既有助孩子增加牙齿保健的

知识知识，，又可让孩子提前了解治疗牙齿的又可让孩子提前了解治疗牙齿的

过程过程，，从而放松紧张情绪从而放松紧张情绪。。
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多接触多接触““绿色绿色””，，与人的身体与人的身体

健康密切相关健康密切相关，，尤其对于儿童和尤其对于儿童和

青少年青少年。。这里所说的这里所说的““绿色绿色””，，主主

要指部分或完全被自然植被覆盖要指部分或完全被自然植被覆盖

的土地的土地，，包括公园包括公园、、社区花园社区花园、、公公

共草地共草地、、运动场运动场、、室外公共休息室外公共休息

区区，，以及道路附近的植物等以及道路附近的植物等。。这这

些些““绿色绿色””不仅美化环境不仅美化环境，，还能够还能够

改善空气质量改善空气质量、、调节气候调节气候、、促进生促进生

物多样物多样性性。。

接触接触接触“““绿色绿色绿色”””有哪些益处有哪些益处有哪些益处

11..直接影响直接影响

呼吸健康呼吸健康：：““绿色绿色””不仅能够不仅能够

过滤空气中的过滤空气中的 PMPM22..55 及及 PMPM1010 等等

颗粒物颗粒物，，植物的蒸腾作用还可调植物的蒸腾作用还可调

节空气湿度节空气湿度，，从而减少过敏性疾从而减少过敏性疾

病的发生和黏膜干燥引发的呼吸病的发生和黏膜干燥引发的呼吸

道感染道感染。。

““神经神经--心理心理””健康健康：：有研究表有研究表

明明，，儿童长期接触儿童长期接触““绿色绿色””能够降能够降

低成年后患焦虑症低成年后患焦虑症、、抑郁症等心抑郁症等心

理疾病的风险理疾病的风险；；接触接触““绿色绿色””，，还被还被

发现与孩子的记忆力发现与孩子的记忆力、、注意力和注意力和

认知发育等方面表现更好有关认知发育等方面表现更好有关。。

保护视力保护视力：：““绿色绿色””空间的开空间的开

放视野促使眼球睫状肌进行远近放视野促使眼球睫状肌进行远近

交替调节交替调节，，可降低眼轴异常生长的风可降低眼轴异常生长的风

险险；；接触接触““绿色绿色””会增加儿童的户外运会增加儿童的户外运

动时间动时间，，减少电子屏幕使用时间减少电子屏幕使用时间，，从而从而

降低儿童视力障碍的风险降低儿童视力障碍的风险。。

预防肥胖预防肥胖：：研究发现研究发现，，居住环境的居住环境的

““绿色绿色””程度越高程度越高，，儿童的体质指数儿童的体质指数、、腰腰

围及全身和躯干脂肪量越低围及全身和躯干脂肪量越低，，这与通这与通

过接触过接触““绿色绿色””增加身体活动增加身体活动、、改善睡改善睡

眠和减轻压力等有关眠和减轻压力等有关。。

22..间接影响间接影响

减少噪声影响减少噪声影响：：““绿色绿色””空间空间

能够降低环境中的噪声污染能够降低环境中的噪声污染，，有有

助放松心情助放松心情，，减缓压力减缓压力。。

远离远离空气污染空气污染：：““绿色绿色””能够能够

改善空气质量改善空气质量，，减少空气污染带减少空气污染带

来的危害来的危害。。

接触接触接触“““绿色绿色绿色”””也要有计划也要有计划也要有计划

11..选择合适的时间段选择合适的时间段。。夏季夏季

时避开正午高温时避开正午高温，，选择清晨或傍选择清晨或傍

晚活动晚活动。。冬季优先选择日照充冬季优先选择日照充

足时段足时段。。春秋季节白天均适合春秋季节白天均适合

外出外出。。

22..做好安全防护做好安全防护。。注意选择注意选择

绿化区绿化区、、公园等清洁安静的环境公园等清洁安静的环境，，

远离河流远离河流。。孩子们在拥抱孩子们在拥抱““绿色绿色””

的同时的同时，，要谨防花粉过敏和蚊虫要谨防花粉过敏和蚊虫

叮咬叮咬，，不随意采摘食用野果或未不随意采摘食用野果或未

清洗的果蔬清洗的果蔬。。

33..保持适宜的运动量保持适宜的运动量。。避免避免

剧烈运动剧烈运动，，防止摔伤防止摔伤。。家长应当家长应当

观察孩子的活动状态观察孩子的活动状态，，如面色如面色、、

出汗量出汗量，，避免过度疲劳避免过度疲劳。。活动活动

后后，，避免立即大量饮水或食用冰避免立即大量饮水或食用冰

镇饮品镇饮品。。

44..合理安排时间合理安排时间。。建议每天建议每天

进行进行22~~33小时户外活动小时户外活动，，可以和学习相可以和学习相

结合结合，，将自然中探索将自然中探索““绿色绿色””融入学融入学

习习。。根据孩子的学习计划动态平衡户根据孩子的学习计划动态平衡户

外时间外时间，，例如周末延长户外活动时间例如周末延长户外活动时间，，

考试期适当减少活动考试期适当减少活动，，将户外项目安将户外项目安

排在假期进行排在假期进行。。
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近年来近年来，，我国青少年儿童超重肥胖我国青少年儿童超重肥胖

比例持续上升比例持续上升。。那么那么，，究竟是什么在悄悄究竟是什么在悄悄

““催肥催肥””孩子孩子？？复旦大学附属儿科医院内复旦大学附属儿科医院内

分泌代谢科裴舟副主任医师指出分泌代谢科裴舟副主任医师指出，，儿童肥儿童肥

胖有胖有““三大元凶三大元凶””，，家长务必提高警惕家长务必提高警惕。。

这些因素这些因素，，让孩子变胖让孩子变胖

““隐形杀手隐形杀手””———糖—糖：：小心隐藏在食小心隐藏在食

物中的物中的““糖分陷阱糖分陷阱””，，如一瓶可乐的含糖如一瓶可乐的含糖

量相当于量相当于1515块方糖块方糖。。

““运动小偷运动小偷””———电子产品—电子产品：：沉迷手沉迷手

机机、、平板电脑等平板电脑等，，也会也会““偷走偷走””运动时间运动时间。。

过去的孩子常在外面疯跑过去的孩子常在外面疯跑，，现在的孩子现在的孩子

却成了却成了““沙发土豆沙发土豆””。。研究发现研究发现，，每天看每天看

屏幕时间超过屏幕时间超过22小时小时，，肥胖风险显著增肥胖风险显著增

加加。。久坐不仅消耗不了热量久坐不仅消耗不了热量，，还会让代还会让代

谢变慢谢变慢。。裴舟建议裴舟建议，，每天应保证孩子至每天应保证孩子至

少少11小时的户外运动小时的户外运动。。可由家长带头可由家长带头，，全全

家一起运动家一起运动，，比如跳绳比如跳绳、、踢球甚至散步踢球甚至散步。。

““肥胖推手肥胖推手””———睡眠不足—睡眠不足：：研究表研究表

明明，，每天睡不够每天睡不够88小时的孩子小时的孩子，，肥胖的风肥胖的风

险会增加险会增加。。裴舟称裴舟称，，当孩子缺觉时当孩子缺觉时，，身体身体

也会分泌激素也会分泌激素，，让他们更想吃一些高热让他们更想吃一些高热

量的食物量的食物。。建议青少年儿童每天保证足建议青少年儿童每天保证足

够的睡眠时间够的睡眠时间，，睡前睡前11小时远离电子产小时远离电子产

品品，，营造安静的环境营造安静的环境。。

及时减肥及时减肥，，避免避免““健康炸弹健康炸弹””

裴舟强调裴舟强调，，孩子肥胖孩子肥胖，，不仅导致体重不仅导致体重

增加增加，，更会埋下更会埋下““健康炸弹健康炸弹””，，特别需要关特别需要关

注的有五方面注的有五方面。。

第一第一，，肥胖是性早熟肥胖是性早熟““加速器加速器””。。脂脂

肪组织会分泌瘦素肪组织会分泌瘦素，，直接刺激大脑释放直接刺激大脑释放

青春期启动信号青春期启动信号，，导致孩子过早发育导致孩子过早发育。。

第二第二，，成为糖尿病成为糖尿病““预备军预备军””。。肥胖会肥胖会

产生胰岛素抵抗产生胰岛素抵抗，，可能导致可能导致22型糖尿病型糖尿病。。

第三第三，，上演上演““骨骼变形记骨骼变形记””。。长期肥长期肥

胖胖，，身体负担大身体负担大，，会导致生长板提前闭会导致生长板提前闭

合合，，引起矮小引起矮小，，还可能造成膝外翻还可能造成膝外翻、、扁平扁平

足等问题足等问题。。

第四第四，，带来心理隐形损伤带来心理隐形损伤。。研究显研究显

示示，，肥胖儿童遭遇校园欺凌的概率是正肥胖儿童遭遇校园欺凌的概率是正

常儿童的常儿童的33倍倍，，自卑感可能持续到成年自卑感可能持续到成年。。

第五第五，，进入未来健康进入未来健康““黑名单黑名单””。。儿儿

童期肥胖者成年之后童期肥胖者成年之后，，高血压高血压、、冠心病冠心病、、

脂肪肝的风险增加脂肪肝的风险增加。。

儿童肥胖的防控儿童肥胖的防控，，需要家庭支持和需要家庭支持和

长期努力长期努力。。家有肥胖儿家有肥胖儿，，家长要起到榜家长要起到榜

样作用样作用，，督促孩子养成健康的生活习惯督促孩子养成健康的生活习惯，，

包括用平衡膳食搭配替换包括用平衡膳食搭配替换““糖油炸弹糖油炸弹””，，

每天坚持规律运动每天坚持规律运动，，保证睡眠时间与质保证睡眠时间与质

量等量等，，为孩子的健康成长保驾护航为孩子的健康成长保驾护航。。


