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■ 闻唱

进入暑期，不少家长考虑给孩子报名参加健
身减肥训练班，开启瘦身计划。然而近日，156公
斤重的女网红“翠花要逆袭”在一家减肥训练营
不幸离世的消息给火热的减肥训练营浇了一盆
冷水，不少家长心生疑虑：把孩子送到减肥机构
还安全吗？

“减肥营”猝死事件时有发生，追求
“一夜暴瘦”代价惨痛

近年来，因参加减肥训练营而不幸去世的事
件时有发生。2021年7月30日，黑龙江一名20
岁女大学生在一家“360减肥训练营”参加封闭训
练期间猝死；2014年7月22日，17岁的女生小婷
在沈阳一家健身中心举办的“减肥营”中猝死于
游泳馆内。

从某“减肥营”作息时间表和食谱上可以看
到，学员每天上下午分别进行130分钟的训练，晚
上还要进行50分钟的暴走。但学员们每顿饭的
主食是以“克”为计量单位，副食也是以青菜为
主。小婷的母亲曾向媒体出示了小婷发给她的
照片：一碗豆腐汤，汤里飘着两根菜叶，没有主
食。

近几年，各类减肥训练营皆以主打“营养用
餐﹢健康锻炼﹢科学休息”的全封闭减肥模式吸
引消费者，许多有着极速瘦身甚至“一夜暴瘦”需
求的年轻人不断涌入训练营。20岁的网红“翠
花”正是在参加减肥训练营的第16天发生了猝
死。

从事健身行业近10年的健身教练小杨介绍，
为了急于求成而采取超负荷运动、节食等方式来
达到快速减肥的做法有害健康。过度减肥会导
致身体的营养不良以及影响身体各项功能的正
常运作，包括免疫系统、内分泌系统、心血管系统
等，同时也可能造成器官受损和代谢紊乱，还会
影响心理健康。他提醒减肥者，如果是大体重减
肥，要注意心率过快、关节问题、基础疾病等，减
肥过程中如果身体有任何不适，务必第一时间就
医。

业内人士提醒大家，在报名减重训练营的同
时，安全问题不容忽视，与相关健身机构签订正
式合同前，应检查该机构的营运资质及其安全保
障措施是否落实到位，同时，如果确诊肥胖症的
患者在进行减重前，最好到医院进行专业、全面
的检查和诊断，选择适合自己的方式进行减重。

青少年减重夏令营主打科学牌，制定
个性化方案安全瘦身

2014年修订的《国家学生体质健康标准》对
小学一年级到大学的男女体质量指数分别作出
了等级划分。根据儿童肥胖程度的不同，减重运
动方案也应该有所差异。

儿童减重运动方案的设计原则是以有氧运
动为主，在减肥的同时促进身体素质全面发展。

超重肥胖儿童应先接受营养和运动指导，学会如
何健康饮食及适当运动，尽量回归到正常体重，
或保持体重不再继续上升，再来寻求通过运动降
低体重。

其实，青少年通过科学减肥成功的案例有很
多。协和武汉红十字会医院减重门诊在暑期曾
接诊过一名12岁的肥胖儿童小郭同学，当时他的
初始BMI为30.7。通过60天针对性的“营养+生
活方式干预”和营养师的耐心指导，小郭减掉了
初始体重的10%。减重后体脂率下降3.6%，腰围
缩小8厘米。据家长反馈，孩子体型恢复正常后，
性格开朗了，学习效率也明显提高。

协和武汉红十字会医院内分泌主任魏琦介
绍，肥胖的孩子不减重危害巨大，盲目减重更不
可取，需要在医生和营养师的指导下，以营养指
导和生活方式调整为主，进行科学瘦身。在该院
MMC（标准化代谢性疾病管理中心）内分泌科减
重门诊，医生将对肥胖儿童进行科学全面的问卷
评估，以及精密的仪器检测，找出孩子肥胖的原
因，对症治疗，帮助孩子定制个性化饮食、运动、
行为、心理的干预方案，并跟踪指导。该减重门
诊开办的“儿童青少年减肥夏令营”，帮助不少孩
子科学减重，恢复体型，拥有了更健康的身体和
生活状态。

今年暑期，全国各地的多家医院和中小学校
也都开办了儿童青少年减重夏令营。据了解，在
入营前，孩子们要完成包括骨龄、心电图、B超、人
体成分等多项检查，对每天饮食情况也要提前记
录下来。

杭州市滨江区暑期托管“少儿健康减重挑战
营”的最后一天，很多参营的学生再次站上体重
秤，惊喜发现：真的瘦下来了。“总体下来减重1~
1.5公斤，最多的一个男生轻了两三公斤！”挑战
营负责人表示。据了解，该区内四所小学作为试
点学校，经过前期的报名和健康体检，共有92名
学生入营。在过去的一周时间里，他们远离了零
食、电视、睡懒觉，每天科学运动，健康饮食。有
孩子在结营日记中写道：“我们运动完都是满身
汗，虽然很累，但是感觉无比快乐！”

7月14日，2023青岛市中小学超体重学生健

康夏令营开营，来自全市的400多名“小胖墩”分
为两批，将通过10天时间集中训练，让自己“脱胎
换骨”。夏令营根据超体重学生身体成长的主要
问题，设计以“健康饮食、运动习惯养成，体重干
预，视觉健康，姿态矫正”等为主要方向的训练课
程，有针对性地进行有氧训练、减脂运动、户外拓
展、形体训练、饮食训练及行为矫正、身体机能提
升、健康教育等训练。“孩子们在这里的生活，作
息时间有规律，饮食搭配合理，运动强度和时间
也足够。从历年的统计来看，一共有2600多名孩
子参加过夏令营，超过80%减重成功。”活动负责
人、全国青少年青岛活动营地主任薛振华说。

未成年人减肥更需要强化家庭管理，
让健康生活方式变为日常

据介绍，青岛市中小学超体重学生健康夏令
营会在开始和结束时对营员各进行一次指标检
测，将主要数值进行比对以检验健身效果。相关
专家会针对形成的综合报告提供科学减肥方法
及建议，供学生和家长在闭营后继续执行。

除了可以看到较为明显的减肥效果外，参加
减重夏令营对青少年来说，更大的益处是可以养
成良好的生活和运动习惯。“10天时间很短暂，对
于青少年减重来说是远远不够的。但通过这段

时间的集体生活，可以让他们学习到健康的生活
和健身方式，并将正确的方式延续到今后的日常
生活中，这就基本达到了我们举办夏令营的目的
和预期。”薛振华说。

一些家长认为，把孩子送去减重夏令营已经
减肥成功了，回家是不是就可以放任不管了？专
家表示，孩子肥胖超重了，需要减肥，看似是他一
个人的事，其实更需要家长强化家庭管理。魏琦
表示，引起学龄期儿童肥胖的主要原因，一是饮
食、生活不规律，暴饮暴食或长期摄入高热量饮
食；二是因电脑、手机等电子产品的普及，很多孩
子的课余时间都花在网络或游戏上，体育运动量
明显减少；三是遗传因素，不少肥胖的孩子，父母
也有肥胖情况。研究显示，肥胖具有遗传和家族
聚集性。如果父母双方都肥胖，那么孩子出现肥
胖症状的概率高达七至八成；如果父母中一方肥
胖，那么孩子有四到五成的概率会长胖。

孩子越胖越不爱动，让他们“迈开腿”动起
来，需要家长以身作则。国家儿童医学中心、北
京儿童医院临床营养科主任闫洁认为，尤其在

“迈开腿”这个问题上，需要家长带动孩子一起去
做运动。一起做运动两三个月后，家长会欣喜地
看到孩子瘦了，自己也瘦了。这种成功的案例非
常多。“减重是一个漫长而辛苦的过程，需要家长
和孩子共同努力和不懈坚持。”闫洁表示。

健康关注关注

暑期“减肥训练营”火热，瘦身计划需要安全先行

近期，日本东京医科齿科大学研
究生院的研究小组在日本《流行病
学杂志》发表的一项横断面研究表
明，日常生活压力与口腔健康有关，
生活压力越大，口腔健康出现的问题
越多。

研究小组利用日本国民基本生
活调查的匿名个人数据，以超过27万
名平均年龄 47.0 岁的工人（男性占
55.6%，女性占44.4%）为对象，通过自
我报告问卷方式获得压力性生活事
件和口腔健康问题（一种或多种牙
痛、牙龈肿胀和出血、咀嚼困难等) 之
间的关系，并进行压力评分。结果显
示，无压力人群患病率为2.1%，而压力
评分最高者（7 分以上）患病率达
15.4%，患病率随着压力评分的增加而
增加。研究还发现，压力越大的人，
出现的口腔问题越多。

研究人员指出，日常生活压力和
口腔健康问题之间存在明显的剂量
反应关系，由于口腔健康与全身健康
有密切的关系，进行相应干预，通过
减轻和消除压力是改善和促进口腔
健康乃至全身健康的一种途径。

（宁蔚夏）

防病鲜知道鲜知道

“夜猫子”不健康作息
或导致早死的风险增高

发表在最近出版的《国际时间生
物学》上的一项研究显示，夜猫子，即
晚睡晚起的人，可能会比那些早睡早
起的人死得早。研究人员称，“夜猫
子”死亡率增加的主要原因似乎与烟
酒消费量增加有关。

芬兰职业健康研究所的研究人员
从1981年到2018年追踪了大约2.4万
对双胞胎，以记录与健康相关行为的
可能原因。在参与研究的双胞胎中，
大约有10%的人说他们绝对是“夜猫
子”，而33%的人说他们更喜欢熬夜。

研究人员考虑了每个双胞胎的教
育程度、饮酒量、吸烟产品的使用、体
重和睡眠时间，并比较了“夜猫子”和

“早起型”的人的生活方式。研究结果
显示，“夜猫子”比“早起型”的人早死
的风险高9%。

研究人员指出，已有研究发现，那
些喜欢晚睡的人更有可能是重度饮酒
者，有酒精使用障碍，也更有可能使用
包括烟草在内的其他物质。虽然饮酒
和吸烟可能在9%的风险增加中起作
用，但它们并不能说明全部情况，其他
可能的原因包括，那些属于“夜猫子”
的人可能需要早起上班或上学，因此
睡眠时间减少，睡眠不足会增加死亡
风险。

（方草）

生活压力大
口腔健康状况差

《2020年中国居民营养与

慢性病状况报告》显示，我国

6~17 岁儿童青少年的超重肥

胖率高达 19%，6 岁以下儿童

的超重肥胖率为10.4%。日益

突出的儿童超重肥胖问题，不

仅严重影响儿童的身体健康，

也给孩子的生活、学习、心理

带来诸多不良影响。对儿童

体重的管理已经迫在眉睫。

北京市石景山区妇幼保健院儿童特色门诊

关注健康小问题，解决成长大问题
■ 中国妇女报全媒体见习记者 崔安琪

近日，国家卫生健康委新闻发言人、宣传司
副司长胡强强在国家卫生健康委新闻发布会上
表示，妇女儿童健康是全民健康的基石，是人类
可持续发展的前提。日前，中国妇女报全媒体记
者在对北京市石景山区妇幼保健院的采访中，深
切感受到了儿童特色医疗门诊在保障儿童全生
命周期健康中所发挥的不可替代的作用。

生长发育门诊：监测体格发育 解决
转诊问题

男孩小明（化名）2岁时在社区体检中发现
身高小于第3百分位，达到矮小的标准，转诊至
石景山区妇幼保健院。生长发育门诊的医生通
过病史询问发现：小明存在奶量较少、进食不好
等营养摄入问题，并患有严重湿疹，容易合并呼
吸道感染，同时还有睡觉晚的不良作息习惯。这
些原因均可能影响身高增长。在排除生长激素
缺乏、甲状腺功能低下、垂体异常等原因后，医生
对小明进行了营养、睡眠、疾病预防等指导。通
过1年的监督管理，小明身高增长虽然达到了同
年龄儿童的正常水平，但无明显的追赶趋势，身

高仍偏矮。家长决定听取医院建议采取治疗措
施。在转诊到市级三甲医院内分泌科排除了特
殊疾病后，小明转回石景山妇幼保健院开始生长
激素治疗。目前，7岁的小明身高已从矮小追至
第25百分位，达到中等水平的身高，但仍低于遗
传身高，目前仍然处于继续治疗随诊中……

近年来，石景山区妇幼保健院的生长发育
门诊接诊了许多像小明一样的矮小患者，还有
性早熟、早发育、青春期预测矮身材等患者。
采访中，魏海燕院长向记者介绍，2016年，石景
山区妇幼保健院在保健体系内率先成立了儿
童生长发育门诊，专注于解决儿童生长发育中
遇到的各种问题。对于疑难病例积极开拓市
级三甲医院儿童内分泌专科的绿色转诊通道，
于2018年加入中日友好医院生长发育障碍专
病医联体，建立了社区、托幼机构与妇幼保健
院、市级三甲医院内分泌专科的三级转诊模
式，很好地解决了市级转诊问题。

中日友好医院儿科主任王琨蒂教授对石
景山区妇幼保健院生长发育门诊的工作给予
了肯定：“对儿童进行体格发育监测及评估，帮
助家长能及时发现问题，必要时积极转诊，为
儿童健康成长保驾护航。”

中医科“小儿推拿”：通过推拿穴位
改善儿童体质

“小儿推拿主要是以中医辨证理论为基
础，通过推拿穴位调节脏腑、疏通经络、调和气
血、平衡阴阳的方式来改善儿童体质，提高机
体免疫力的一种治疗方式。具有见效快、疗效
高、无副作用等特点。其在预防、调理及改善
儿童食欲差、汗证、厌食、积滞、便秘、湿疹、身
高促进、儿童体质调理等方面疗效显著。”采访
中，任霞副院长向记者特别介绍了该妇幼保健
院最具特色的中医科——小儿推拿门诊。

记者在翻看病例中发现，从10个月大的宝
宝，到学龄后的儿童；从不爱吃饭的“厌食”症
患儿，到令家长崩溃的“夜啼”婴儿，凡是在小
儿推拿门诊接受治疗的孩子，都获得了令人满
意的治疗效果。

以2岁的小梅（化名）为例：因“纳食差2月
余”就诊于妇幼保健院中医儿科时，当时已呈
现面色萎黄，目下暗斑，头发无光泽成绺的特
殊面相。医生初步诊断为厌食，当即处方3次
小儿厌食推拿，每次推补脾土穴7分钟，推补肾
水穴7分钟，推清板门穴5分钟，逆运内八卦2

分钟，推四横纹4分钟。
推拿1次后，孩子便排出臭秽稀糊便；3次

后主动要吃的，之后巩固1疗程（10次），孩子
的厌食症竟然完全治愈，家长对此非常满意。

“目前，小儿推拿在石景山区妇幼保健院
已开展8年，接诊病人超1万人次，通过社区义
诊，幼儿园中医健康知识宣教以及小儿推拿妈
妈班公益活动，向广大群众提供儿童中医保健
方法，截至目前，宣教次数多达60场，受众人群
2500多人次。”任霞副院长说。

同时，石景山区妇幼保健院还开设了独特
的零龋门诊，家长可以通过扫描医院公众号进
入微信群中，有效避免家长由于挂不上号而贻
误病情。零龋门诊通过详细的口腔检查，建立
儿童口腔健康档案，对孩子进行个性化指导，
定期检查、定期涂氟，一旦发现龋齿，通过零龋
门诊和儿童口腔门诊之间绿色转诊通道及时
干预，形成有效闭环管理。

守护好儿童健康就是守护好全民健康的基
础。石景山区妇幼保健院作为石景山区妇女儿
童健康的护航者，正是通过这些特色门诊，解决
儿童健康的各种“小问题”，排除了孩子在生长
发育中遇到的“雷”，充当着护航者的角色。

超重肥胖儿童的运动基础较差，进行减肥运动时要循序渐进。家长应根据孩子的个体状
况，注意一些特殊事项，并及时进行调整。选择正式运动项目时，要根据儿童的喜好和身体情
况，不能过分追求运动强度，以免造成运动损伤。

运动前要做好充分的热身，运动中要注意保护好膝关节，并且要及时适量补充水分；运动
结束前要调整强度，待心律恢复正常再停止运动，进入拉伸环节。

运动中如果出现胸痛、胸闷、头晕、心悸、异常的呼吸困难和疲劳、关节肌肉明显疼痛等不
适感觉，应立即降低运动强度或停止运动，采取相应的措施，必要时就医。

（北京体育大学运动人体科学专业硕士 蔡晓婉）

孩子进行减肥运动中的注意事项
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