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本栏目由上海市预防医学会提供支持

不少孩子的体重在寒假过年期间明显增长不少孩子的体重在寒假过年期间明显增长不少孩子的体重在寒假过年期间明显增长，，，家长该怎样有的放矢地为孩子订制家长该怎样有的放矢地为孩子订制家长该怎样有的放矢地为孩子订制“““瘦身攻略瘦身攻略瘦身攻略”””？？？请看上海中医药大学请看上海中医药大学请看上海中医药大学

附属岳阳医院儿童营养代谢联合门诊献策附属岳阳医院儿童营养代谢联合门诊献策附属岳阳医院儿童营养代谢联合门诊献策。。。

儿童青少年久坐学习儿童青少年久坐学习、、看电子屏看电子屏

幕时间较长幕时间较长，，出门运动的机会较少出门运动的机会较少，，与与

超重超重、、肥胖有显著关联肥胖有显著关联。。

““运动自律可解决这一问题运动自律可解决这一问题。。””陈伟陈伟

斌建议斌建议，，孩子有必要养成运动生活化的孩子有必要养成运动生活化的

习惯习惯，，超重肥胖儿童应逐步增加运动频超重肥胖儿童应逐步增加运动频

率和强度率和强度。。每天累计至少每天累计至少6060分钟中等分钟中等

强度以上的身体活动强度以上的身体活动；；每周至少每周至少33次高次高

强度的身体活动强度的身体活动，，包括抗阻力运动包括抗阻力运动（（如如

哑铃哑铃、、沙袋沙袋、、弹簧弹簧、、橡皮筋等橡皮筋等））和骨质增和骨质增

强型运动强型运动（（即负重运动即负重运动，，如举重如举重、、伏地挺伏地挺

身身、、仰卧起坐仰卧起坐、、引体向上等引体向上等），），这些都是这些都是

可以居家完成的运动项目可以居家完成的运动项目；；鼓励孩子多鼓励孩子多

参与家务参与家务；；尽量减少静坐时间尽量减少静坐时间，，可尝试可尝试

站起来学习站起来学习。。此外此外，，家庭式运动家庭式运动（（如父如父

母带着孩子运动等母带着孩子运动等））更有利于运动的持更有利于运动的持

久性久性。。

最后最后，，两位专家特别提醒两位专家特别提醒，，儿童正儿童正

处于生长发育时期处于生长发育时期，，在调节饮食在调节饮食、、合理合理

运动时运动时，，不能过度控制体重不能过度控制体重，，必须以保必须以保

证健康生长发育为前提证健康生长发育为前提，，保持体重适宜保持体重适宜

增长增长。。

减少久坐时间减少久坐时间减少久坐时间，，，提倡运动自律提倡运动自律提倡运动自律

马莉建议马莉建议，，为了孩子的健康为了孩子的健康，，日常日常

应合理安排三餐应合理安排三餐，，避免暴饮暴食避免暴饮暴食。。家长家长

要帮助孩子树立科学的健康观念要帮助孩子树立科学的健康观念，，预防预防

超重肥胖超重肥胖，，同时以身作则同时以身作则，，让孩子养成让孩子养成

良好的饮食习惯良好的饮食习惯。。

家长可通过多观察家长可通过多观察、、多沟通多沟通，，了解了解

孩子暴饮暴食的原因孩子暴饮暴食的原因，，合理调整膳食结合理调整膳食结

构构；；鼓励孩子尝试不同种类的食物鼓励孩子尝试不同种类的食物，，避避

免形成食物偏好免形成食物偏好；；尽可能让孩子参与食尽可能让孩子参与食

物的选择物的选择、、购买购买、、准备和烹调准备和烹调，，多了解和多了解和

认识食物认识食物；；对孩子良好的饮食行为及时对孩子良好的饮食行为及时

给予表扬和鼓励给予表扬和鼓励。。

马莉提醒马莉提醒，，正餐以外正餐以外，，零食可以作零食可以作

为孩子营养的补充为孩子营养的补充，，但应当有所限制但应当有所限制。。

要知道要知道，，肥胖最大的肥胖最大的““隐雷隐雷””就是就是““闲不闲不

住嘴住嘴””。。家长在给孩子购买零食时要有家长在给孩子购买零食时要有

原则原则，，在品种和总量上把关在品种和总量上把关。。

限制品种限制品种：：选择相对健康的零食选择相对健康的零食，，

如水果如水果、、奶类和原味坚果等天然食品奶类和原味坚果等天然食品，，

远离高盐远离高盐、、高糖高糖、、高脂肪食物及果汁高脂肪食物及果汁、、奶奶

茶茶、、可乐等饮料可乐等饮料。。

限制总量限制总量：：健康零食也要限量健康零食也要限量。。零零

食的热量要计入总能量中食的热量要计入总能量中，，每日摄入每日摄入

量以不影响正餐为宜量以不影响正餐为宜。。如果超量如果超量，，则则

需要减少主食或其他对应能量食物的需要减少主食或其他对应能量食物的

摄入摄入。。

调整饮食结构调整饮食结构调整饮食结构，，，零食应有限制零食应有限制零食应有限制

该门诊由营养科马莉主任医师团队该门诊由营养科马莉主任医师团队

和儿科陈伟斌主任医师团队共同出诊和儿科陈伟斌主任医师团队共同出诊，，

结合个体化营养管理结合个体化营养管理，，根据孩子的既往根据孩子的既往

饮食情况饮食情况（（分析饮食量及结构分析饮食量及结构），），以及病以及病

史采集史采集、、人体测量和辅助检查等资料人体测量和辅助检查等资料，，综综

合判断孩子的肥胖原因合判断孩子的肥胖原因。。从现况出发从现况出发，，

为孩子制定不挨饿为孩子制定不挨饿、、易执行的个体化饮易执行的个体化饮

食方案食方案，，并借助线上打卡随访并借助线上打卡随访。。在满足在满足

孩子生长发育需求的同时孩子生长发育需求的同时，，减去过多体减去过多体

脂肪脂肪，，适当增长肌肉和促进身高生长适当增长肌肉和促进身高生长。。

中医认为中医认为，，儿童肥胖是由于脂膏积儿童肥胖是由于脂膏积

聚体内所致聚体内所致，，膏脂来源于津液膏脂来源于津液，，与饮食与饮食

和脾胃运化密切相关和脾胃运化密切相关。。中医治疗小儿中医治疗小儿

肥胖症多以化湿为主肥胖症多以化湿为主，，综合运用健脾综合运用健脾、、

行气行气、、利湿利湿、、化痰化痰、、清热清热、、疏肝等不同的疏肝等不同的

针对性治法针对性治法，，辨证论治辨证论治，，一人一方一人一方。。

小儿科学减重小儿科学减重小儿科学减重，，，需要个体化方案需要个体化方案需要个体化方案

在孩子上学在孩子上学、、放学路上放学路上，，无论步行无论步行、、骑车骑车、、乘车还是公共交通乘车还是公共交通，，

每一步都关系着安全和成长每一步都关系着安全和成长，，切莫放松切莫放松““安全安全弦弦””。。

步行步行步行：：：走路不抢道走路不抢道走路不抢道，，，“““交规交规交规”””记心上记心上记心上

选对道路选对道路，，仔细观察仔细观察：：步行步行

首选人行道首选人行道，，无人行道则靠右无人行道则靠右

行行，，离机动车道远些更安心离机动车道远些更安心；；马马

路中央不能追逐嬉戏路中央不能追逐嬉戏，，不要边走不要边走

边刷手机边刷手机、、听音乐听音乐，，低头捡物前低头捡物前

务必停步确认周围安全务必停步确认周围安全；；过马路过马路

要走斑马线要走斑马线、、天桥或地下通道天桥或地下通道，，

红灯停红灯停、、绿灯行绿灯行、、黄灯等一等黄灯等一等，，绝绝

不闯红灯不闯红灯、、抢行抢行、、翻护栏翻护栏。。

特殊天气特殊天气““穿对穿对、、走稳走稳””：：清清

晨晨、、傍晚傍晚、、阴天阴天、、雾霾天雾霾天，，可穿亮可穿亮

色衣服色衣服，，便于司机识别便于司机识别；；雨雪天雨雪天

换防滑鞋换防滑鞋、、放慢脚步放慢脚步，，避开积水避开积水

结冰结冰区区。。

骑车骑车骑车：：：先看年龄线先看年龄线先看年龄线，，，头盔要戴好头盔要戴好头盔要戴好

注意年龄限制注意年龄限制：：根据我国规根据我国规

定定，，年满年满1212周岁才能骑自行车上周岁才能骑自行车上

路路，，而电动自行车驾驶者必须年而电动自行车驾驶者必须年

满满1616周岁周岁。。

出门前先检查车辆出门前先检查车辆：：确保刹确保刹

车灵敏车灵敏、、车铃响亮车铃响亮、、轮胎气足轮胎气足。。

骑车时戴好头盔骑车时戴好头盔：：骑行时务骑行时务

必佩戴头盔必佩戴头盔，，同时衣服不宜过同时衣服不宜过

长长，，避免卷入车轮造成危险避免卷入车轮造成危险。。

骑行中保持专注骑行中保持专注：：在非机动在非机动

车道内骑行车道内骑行，，不逆行不逆行、、不闯灯不闯灯、、不不

并排并排、、不载人不载人、、不追逐不追逐，，也别看手也别看手

机机、、听音乐听音乐，，安全第一安全第一；；注意礼让注意礼让

行人行人，，并远离车辆盲并远离车辆盲区区。。

乘车乘车乘车：：：小小安全带小小安全带小小安全带，，，大大保护力大大保护力大大保护力

全程系紧安全带全程系紧安全带：：乘轿车乘轿车

时时，，1212 岁以下儿童坐后排岁以下儿童坐后排，，正确正确

使用安全座椅或增高垫使用安全座椅或增高垫；；1212岁以岁以

上孩子上孩子，，无论坐前后排无论坐前后排，，安全带安全带

必须全程系紧必须全程系紧。。

文明乘车守规则文明乘车守规则：：不打闹不打闹、、

不干扰司机不干扰司机、、头手不伸出窗头手不伸出窗。。

开关车门有讲究开关车门有讲究：：教会孩子教会孩子

车停稳后从右侧上下车停稳后从右侧上下，，用左手用左手

（（远离车门的手远离车门的手））开门开门———这个—这个

动作能自然带动身体转动观察动作能自然带动身体转动观察

后方后方，，避免避免““开门杀开门杀””；；下车立即下车立即

关车门关车门，，快步走到人行道或安全快步走到人行道或安全

区域区域，，绝不在车道逗留绝不在车道逗留。。

公共交通公共交通公共交通：：：先下后上不拥挤先下后上不拥挤先下后上不拥挤，，，站稳扶好防摔倒站稳扶好防摔倒站稳扶好防摔倒

排队上车不争抢排队上车不争抢：：在站台有序等在站台有序等

候候，，车停稳后遵循车停稳后遵循““先下后上先下后上””原则原则，，不不

挤不推搡挤不推搡。。

坐稳扶好不嬉闹坐稳扶好不嬉闹：：上车后尽量坐上车后尽量坐

下或抓紧扶手下或抓紧扶手，，拒绝追逐拒绝追逐、、爬栏杆爬栏杆、、倚倚

靠车门靠车门，，更不能将身体探出窗外更不能将身体探出窗外。。

到站下车要留心到站下车要留心：：提前做好准备提前做好准备，，

车停稳再下车车停稳再下车，，注意观察车门旁的车注意观察车门旁的车

辆动态辆动态，，地铁站内要远离站台边缘地铁站内要远离站台边缘。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

张张 喆喆 吴弈天吴弈天

审阅审阅：：罗春燕罗春燕 主任医师主任医师


