
“2022健康中国母亲行动”①
养生关注关注

■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏

很多家长会觉得，孩子白白胖胖很可爱。
殊不知，儿童肥胖是一种影响终身健康的慢性
疾病，会引起儿童发生高血压、高血糖、肌肉与
骨骼发育不足等代谢异常，同时增加心脑血管
疾病、Ⅱ型糖尿病、骨质疏松等慢性病过早发
生的风险。《中国居民营养与慢性病状况报告
（2020年）》数据显示，我国6—17岁、6岁以下
儿童青少年超重肥胖率分别达到 19%和
10.4%。专家预测，若不采取有效干预措施，到
2030年，我国7岁及以上儿童青少年超重肥胖
率将增长至28%。

为积极配合和助力“健康中国行动中小学
健康促进行动”和《儿童青少年肥胖防控实施
方案》的实施，今年“六一”儿童节之际，《“健
康体重健康未来”儿童青少年健康体重家庭
行动倡议》（以下简称“倡议”）发布，为家庭
如何帮助孩子保持健康体重提出了相关建
议。“倡议”由中国健康促进基金会健康传播
与促进专项基金、中华预防医学会健康传播
分会、中国健康促进与教育协会健康传播分
会、北京大学公共卫生学院营养与食品卫生
学系联合发布，这也是国家卫健委疾控局、中
国健康教育中心等指导的中国健康知识传播
激励计划今年启动的“健康体重健康未来”专

题项目的重要内容。

超重肥胖严重影响儿童健康，超2/3
家长关心孩子体重问题

北京大学公共卫生学院营养与食品卫生学
系马冠生教授介绍：“肥胖对孩子的健康影响是
多方面的。超重肥胖会影响到孩子的身高、体
格生长，会影响孩子神经、心血管、呼吸、循环等
系统的发育，会显著增加多种慢性疾病过早发
生的风险，还会引发自卑、抑郁等心理问题。”

一项在新媒体发布的近1.6万人参与的
“你是否关心过孩子的体重问题”网络调查显
示，超过2/3的家长表示比较关心或非常关心
孩子的体重问题，但在网络评论中却有相当数
量的家长表示苦于不知道有效的预防干预措
施。中国健康促进与教育协会副会长、中华预
防医学会健康传播分会主任委员孔灵芝说：

“这恰恰是我们开展健康体重专题项目以及发
布家庭行动倡议的目的和意义所在。”

据了解，“倡议”的内容包括知晓健康体
重的判定标准、做好日常监测、家庭合理膳
食、培养孩子运动习惯和呵护孩子心理健康
等5方面。

“五个到位”帮助孩子保持健康体重

家庭是儿童青少年成长最重要的环境和
第一课堂，国内外多项研究发现，家长的食物
供应方式和是否经常参与运动，对儿童青少年
的食物选择和身体活动水平具有非常重要的
影响。“倡议”提出“五个到位”帮助家长们科学
帮助孩子预防超重、肥胖。

1.认识到位：提升健康素养，认识超重、肥
胖的危害，积极学习健康体重知识，了解儿童

青少年超重、肥胖的标准。提高对肥胖危害的
认识，明确肥胖是一种危害儿童青少年身心健
康的慢性代谢性疾病。儿童青少年期肥胖如
未得到有效干预，将会影响其一生的健康。学
习营养、运动知识，有能力为儿童青少年合理
选择食物和运动方式。

2.监测到位：定期测量体重，必要时遵循专
业意见进行健康干预。BMI（体重指数）指体
重除以身高的平方（kg/m2），是国际上比较常
用判断超重和肥胖的指标之一。家中常备身
高尺和体重秤，定期为青少年测量身高、体重，
做好记录，并参照相关标准进行评估。如发现
儿童青少年超重、肥胖，应及时咨询专业人员
或到医疗机构检查，并遵医嘱进行健康干预。

3.营养到位：树立健康家庭饮食习惯，做到
“五多”与“五少”。

“五多”——①多要求、多响应：对儿童青
少年的饮食提出合理要求，多回应儿童青少年
需求并合理引导，避免强制饮食或过于放纵。
②多样化：每天摄入12种以上食物，合理膳食
搭配，适量增加新鲜蔬果、全谷物、奶制品等。
③多共餐：多陪同儿童青少年共同就餐，营造
良好的就餐氛围；同时多在家就餐、规律就
餐。④多提供小分量食物：多给儿童青少年提
供较小分量的食物，有助于减少肥胖发生风
险。⑤多看标签：采购预包装食品前查看营养
标签，选择有利于儿童青少年健康的食品。

“五少”——①减少挑食、偏食习惯：教育
儿童青少年不挑食、不偏食，不将食物当作奖
励或安慰儿童青少年的手段。②少油盐糖：烹
饪时减少煎、炸的方式，可采用采用蒸、煮、炒
的烹饪方式，减少油、盐和糖的用量。③少
（低）能量、高营养：选择低能量、高营养密度的
食物和零食，如蔬菜、水果、奶制品、原味坚果
等，减少高能量密度、高油、盐、糖的零食，少喝

或不喝含糖饮料。④少加餐：培养规律就餐习
惯，减少放学后、晚饭后及睡前的频繁加餐。
⑤不视屏就餐：用餐时不看电视、手机或其他
电子产品。

4.运动到位：营造共同运动的家庭氛围。
家长应当帮助或陪同儿童青少年参与多种多
样的体育锻炼，每天中高强度运动不少于1小
时，以有氧运动为主，每周2—3次抗阻运动。
父母参与运动的儿童青少年更容易养成良好
的运动习惯，建议家长陪伴儿童青少年共同参
与运动。打造适于运动的家庭环境，因地制宜
地开辟“家庭运动空间”。

有条件的情况下，尽可能多参与户外运
动，促进身体发育、视力等多方位的健康成
长。掌握运动技能可有效提升儿童青少年运
动的兴趣和成就感，建议培养儿童青少年掌握
1—2项运动技能。建议控制视屏时间。在网
课间歇注意休息、运动和放松。

5.呵护到位：合理要求，倾听诉求，理性响
应。倾听儿童青少年的观点，理性响应儿童青
少年的需求，在尊重儿童青少年的前提下，以
共同参与、鼓励、劝说等方式制定健康的家庭
健康行为习惯。保证儿童青少年的适宜睡眠：
6-12岁儿童每天睡眠9-12小时，13-17岁儿
童青少年每天睡眠8-10小时。过多或过少的
睡眠都会对儿童青少年的健康产生不利影
响。重视与儿童青少年的日常沟通，关心儿童
青少年的心理健康和在校表现，帮助儿童青少
年正确面对和处理问题，避免因超重、肥胖带
来的心理问题，建立自信、阳光的心态。

据悉，“健康体重健康未来”项目还将进一
步对儿童青少年超重、肥胖的干预进行系列调
研，就相关科学研究和行之有效的干预案例进
行梳理，并提供促进儿童青少年健康体重的相
关行动建议，助力儿童青少年的健康成长。

《“健康体重健康未来”儿童青少年健康体重家庭行动倡议》提出“五个到位”帮孩子保持健康体重
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父母爱玩手机
孩子也易成瘾

一项对美国儿童和青少年所
进行的大规模研究显示，参与团队
体育运动的孩子心理健康问题较
少，但如果孩子只是一个人运动，
更易出现心理问题。

美国加州州立大学的研究人员
分析了11235名9—13岁儿童的运
动习惯和心理健康数据，父母和监
护人通过填写一张名为“儿童行为
检查表”的表格来报告孩子心理健
康的几个方面。分析显示，参与团
队运动的孩子不太可能出现焦虑、
抑郁、退缩、社会问题和注意力问题
的迹象，只参加单项运动的儿童存
在更大的心理健康问题。团队运动
包括篮球、足球、排球等，个人项目
包括体操、网球等。 （曹淑芬）
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多参加团队运动
孩子心理更健康

中国兰州大学研究小组近日在
《情感障碍杂志》发表的学术论文报
告，父母过度使用手机以至成瘾，会
增加孩子手机成瘾倾向，须引起家
长们注意。

研究小组采取问卷调查方式以
完成在线调查的9515名10—15岁
的青少年及其父母为对象，采用手
机成瘾指数和亲子关系量表简表进
行评价。结果表明，父母手机成瘾
对青少年手机成瘾具有显著正向关
系，可致青少年手机成瘾风险增加
约49%，并为青少年手机成瘾的预测
因素；亲子关系对父母手机成瘾所
致青少年手机成瘾具有反向关系，
可降低青少年手机成瘾风险约32%，
有很好的保护和积极作用。

研究人员认为，当父母过度使
用手机时，青少年有更高的手机成
瘾趋势，而亲子关系和父母教育则
对此具有重要调节作用。对于父母
而言，除密切亲子关系之外，身教更
重于言教，自己首先要少玩手机。

（宁蔚夏）

■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

今年“六一”儿童节之际，中国营养学会
发布了最新修订完成的中国婴幼儿、学龄前
儿童喂养和膳食指南。本次发布的指南包
括《中国0-6月龄婴儿母乳喂养指南》、《中
国7-24月龄婴幼儿喂养指南》、《中国学龄
前儿童膳食指南》等三个针对不同年龄段儿
童的喂养和膳食指南，以及为帮助推广、应
用这些指南而绘制的《中国0-6月龄婴儿母
乳喂养关键推荐图示》《中国7-24月龄婴幼
儿喂养和膳食宝塔》《中国学龄前儿童平衡
膳食宝塔》，为家庭科学育儿提供了专业指
导和技术支持。

中国妇女报全媒体记者从指南发布会
上了解到，大量科学证据显示，生命早期是
生命全周期健康的机遇窗口。出生后至满
两周岁阶段，是生命早期1000天关键期的
核心时段。婴幼儿时期乃至此后的学龄前
阶段，科学喂养和良好营养是儿童近期和远
期健康的重要保障。中国营养学会妇幼营

养分会主任委员、南京医科大学公共卫生学
院汪之顼教授，中国营养学会妇幼营养分会
副主任委员、上海交通大学医学院附属新华
医院主任医师盛晓阳教授，中国营养学会妇
幼营养分会副主任委员、四川大学华西公共
卫生学院曾果教授分别对三个年龄段的指
南进行了具体解读。

0—6月龄婴儿应给予纯母乳喂养。这
一年龄段的婴儿正进入人生中生长发育的
第一个高峰期，对能量和营养素的需要相
对高于其他任何时期，但婴儿的胃肠道和
肝肾功能发育尚未成熟，功能不健全，母乳
既可提供优质、全面、充足和结构适宜的营
养素，又能完美地适应其尚未成熟的消化
能力，促进其器官发育和功能成熟，且不增
加肾脏的负担，而且母乳中丰富的营养和
活性物质是一个复杂系统，能为婴儿提供
全方位呵护和支持。

针对我国6月龄内婴儿的喂养需求和
可能出现的问题，指南提出6条准则：1.母
乳是婴儿最理想的食物，坚持6月龄内纯

母乳喂养。2.生后1小时内开奶，重视尽早
吸吮妈妈乳头。3.顺应喂养，建立良好的生
活规律。4.适当补充维生素D，母乳喂养不
需补钙。5.任何动摇母乳喂养的想法和举
动，都必须咨询医生或其他专业人员，并在
他们的帮助下做出决定。6.定期监测婴儿
体格指标，保持健康生长。

7—24月龄婴幼儿应及时合理添加辅
食。对于这一年龄段儿童，母乳仍然是重
要的营养来源，但单一的母乳喂养已经不
能完全满足其对能量及营养素的需求，必
须引入其他营养丰富的食物。在这一阶
段，婴幼儿消化系统、免疫系统的发育，感
知觉及认知行为能力的发展，均需要通过
接触、感受和尝试，来体验各种食物，逐步
适应并耐受多样的食物，从被动接受喂养
转变到自主进食。这一过程从婴儿7月龄
开始，到24月龄时完成。

针对7—24月龄婴幼儿，指南制定了6
条准则：1.继续母乳喂养，满6月龄起必须
添加辅食，从富含铁的泥糊状食物开始。2.

及时引入多样化食物，重视动物性食物，包
括易过敏食物。3.尽量少加糖盐，保持食物
原味，油脂适当。4.提倡回应式喂养，鼓励
但不强迫进食。5.注重饮食卫生和进食安
全。6.定期监测体格指标，追求健康生长。

2—5岁儿童要培养健康的饮食习惯。
此次发布的《中国学龄前儿童膳食指南》是
在“中国居民膳食指南（2022）平衡膳食准
则八条”基础上的额外补充，基于2—5
岁儿童的生理特点、营养需要以及饮
食习惯培养规律，结合其膳食营养
和饮食行为现状，指南提出了额外5
条核心推荐：

1.主动参与食物选择和制作，
提高营养素养。2.吃好早餐，合理
选择零食，培养健康饮食行为。3.
天天喝奶，足量饮水，不喝含糖饮
料，禁止饮酒。4.多户外活动，少视
屏时间，每天60分钟以上的中高强
度身体活动。5.定期监测体格发
育，保持体重适宜增长。
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科学喂养，助力学龄前儿童健康成长

为了洗掉果蔬上残留的农药，
不少人习惯将果蔬泡一段时间。事
实上，长时间浸泡会造成二次污染，
比如清洗带蒂果蔬时，摘掉果蒂再
浸泡会使农药进入果实；如果浸泡
盐水浓度太高，容易形成渗透压，导
致农残进入果蔬；未经冲洗，直接浸
泡则会使一些水溶性农残溶解渗透
到果蔬内部。建议果蔬用温水浸
泡，时间不超过10分钟。 （胡珍）

浸泡超10分钟
果蔬反而更脏

儿童保健保健

防控防控““小胖墩小胖墩””，，家庭责无旁贷家庭责无旁贷

家庭健康是全民健康的重要支
撑，母亲就像润物细无声的春雨，潜
移默化地影响着全家人的健康。《中
国妇女发展纲要（2021—2030年）》
提出，深入实施“健康中国行动”和
“健康中国母亲行动”，健全政府主
导、部门协同、社会参与、行业监管、
科技支撑的妇女健康保障工作机制。

为了深入推进全国妇联、国家
卫健委等联合发布的《关于开展“健
康中国母亲行动”的实施意见》，中
国妇女报从今日起在《爱生活》周刊
推出“2022健康中国母亲行动”专
栏，该行动由全国妇联妇女发展部
主办，旨在积极宣传普及疫情防控、
合理膳食、心理健康、运动健身、妇
幼保健和“两癌”防治等健康知识，
呼吁广大母亲积极行动起来，当好
家庭健康的指导员、管理员、监督
员，带领家庭成员从我做起，学习健
康知识，注重合理膳食，养成健康习
惯，筑牢家庭抗疫防线，追求健全的
人格、健康的心态、健壮的体魄，实
现家家幸福安康。

2022版《中国0—6月龄婴儿母乳喂养指南》《中国7—24月龄婴幼儿喂养指南》《中国学龄前儿童膳食指南》发布
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