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“小胖墩儿”“白白胖胖”“肉嘟嘟”，这些形容词

放在孩子身上，总会让人联想到孩子们憨态可掬的可

爱模样。在传统观念中，老一辈更是觉得孩子要胖胖的

才好。然而事实上，儿童过度肥胖及营养过剩会引发一

系列健康问题。家长在孩子的健康管理中扮演着关键

角色，可通过帮助孩子养成好习惯来管理体重，助力其

健康成长！

一、肥胖的定义
根据病因分类，肥胖可分为单纯性肥胖与继发性

肥胖。约95%的儿童肥胖为单纯性肥胖，其发病机制

主要与遗传、环境因素、生活方式及肠道菌群失调有

关。约5%的肥胖为继发性肥胖，也称为症状性肥胖，
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与药物、疾病（如内分泌代谢紊乱、遗传综合征）有

关，常伴有体脂分布异常、肢体发育或智力发育异常。

二、肥胖对孩子造成的危害
1.性发育异常

肥胖儿童体内芳香化酶过多，会刺激机体产生

过量雌激素，引起内分泌紊乱，导致身体器官发育提

前。肥胖女孩更容易出现性早熟。过高的雌激素还会

抑制促性腺激素分泌，导致男孩性腺发育延迟，甚至

出现乳房发育的情况。肥胖儿童的血清瘦素水平高于

非肥胖儿童，瘦素作用于亲吻素（Kisspeptin）系统，

可刺激促性腺激素释放激素（GnRH）的分泌，诱导青

春期提前启动。



养生  健康生活 49

2.影响生长潜力

孩子的身高主要取决于骨骼生长速度和骨骺线

（长高的关键部位）状态。肥胖会导致体内某些激素

（如胰岛素、性激素等）分泌增加，促使骨骺线提前闭

合。一旦骨骺线过早闭合，孩子的身高增长就会停止，

最终可能达不到遗传身高。

3.儿童糖尿病

肥胖儿童体内的脂肪细胞会释放炎性因子，干扰

胰岛素功能，导致血糖失控，最终可能引发2型糖尿

病。数据显示，肥胖儿童患糖尿病的风险显著高于正常

体重儿童。

4.儿童高血压

肥胖儿童身体体积增大，代谢总量及身体耗氧量

也随之增加，这会加重心脏负担，导致血压上升。肥胖

儿童患高血压的风险远高于正常体重儿童。值得注意

的是，多数肥胖儿童的高血压在成功减重后，原本的异

常血压会恢复正常。

5.影响睡眠

肥胖儿童呼吸道周围有更多脂肪填充，会导致气

道狭窄，可能诱发打鼾甚至呼吸暂停，而且孩子越胖，

情况往往越严重。长期如此，会扰乱孩子的正常睡眠，

导致注意力不集中、记忆力下降等，影响正常学习生

活，甚至造成心肺损伤。

6.影响儿童智力发育

肥胖导致的代谢紊乱和炎症反应可能影响大脑的

正常发育和功能。肥胖程度越重，对认知和智力的影响

可能就越大。

7.影响儿童心理健康

肥胖儿童因体形不佳、活动不便，经常被同学及周

围人取笑，久而久之更易产生焦虑、自卑与抑郁等负面

情绪，甚至出现厌学、厌世心理。

三、科学管理儿童体重
1.合理饮食

高糖、高脂食物会促进有害菌生长，破坏肠道菌

群平衡，而紊乱的肠道菌群及其代谢产物能通过某些

机制促进肥胖发生，因此要减少高糖、高脂食物的摄

入。此外，如果摄食的速度过快，大脑往往来不及接收

饱腹信号，就会在“不知饱”的情况下过度摄食，导致

身体肥胖。所以，家长要帮助孩子养成吃饭时细嚼慢咽

的习惯，这样才能让孩子更准确地感受到饱腹感，防止

进食过量。

2.适度运动

增强体育运动能促进能量消耗，有利于管理体

重。学龄前儿童每天身体活动总时长应达到3小时，包

括至少2小时的户外活动。学龄儿童应坚持每天运动，
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保证每天至少60分钟以有氧运动为主的中高强度身体

活动（如快走、骑车、游泳、球类运动等），以及每周至

少3天强化肌肉力量和（或）骨健康的高强度/抗阻运动

（如攀爬器械、弹力带运动等）。此外，也可根据身体

状况选择传统健身方式，如健身长拳、八段锦等，以增

加运动的趣味性和多样性。家长应为儿童创造积极运

动的家庭氛围，与他们共同运动，培养其运动技能。

3.充足睡眠

研究显示，睡眠时间短会导致抑制食欲的激素分

泌减少，促进食欲的激素分泌增加，从而引发儿童肥

胖。此外，睡眠还能促进生长激素分泌，加速脂肪燃

烧，进而减轻体重。因此，家长和学校应减轻孩子的

学业压力，合理安排学习和休息时间，保证孩子每天

有充足的睡眠时间。具体睡眠时间为：5岁及以下，每日

10～13小时；6～12岁，每日9～12小时；13岁及以上，每日

8～10小时。

4.减少电子产品使用时间

科技发展使儿童的生活方式趋于静态，如长时间

看电视、玩电子游戏等。这种缺乏足够身体活动的生活

方式导致代谢速度降低、能量消耗减少，进而造成脂肪

堆积。所以，家长在日常生活中要限制孩子使用电子产

品的时间，每天不超过2小时。家长可以多陪伴孩子进

行一些有益活动，如打篮球、羽毛球等，丰富孩子的课

外生活，减少对电子产品的依赖。

5.关注孩子心理健康

每个人的大脑中都存在“奖赏系统”。食物，尤其

是富含糖和脂肪的食物（如炸鸡、甜品等），会激活奖

赏系统，使人产生快乐感。因此，存在抑郁或焦虑情绪

的孩子可能会通过暴饮暴食获取快感。家长发现孩子

出现情绪性进食后，要引导孩子用非食物的方式应对

情绪，如拥抱、深呼吸、画画、听音乐、运动、玩玩具、

交谈等。同时，要创造无压力的用餐环境，减少餐桌上

的压力和批评。

肥胖对孩子的生理发育、心理健康等多方面都会

造成不良影响，防控刻不容缓。家庭是儿童体重管理的

重要场景，养成良好的生活习惯是关键。让我们遵循科

学方法，助力孩子远离肥胖困扰，健康、快乐地成长。


