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青少年肥胖已成为影响其身心健康的重大隐患。

更值得警惕的是，肥胖还导致心血管疾病呈现明显的

低龄化趋势。许多外表健康的青少年，体内可能已经出

现一场无声的“血管危机”，也就是早期动脉硬化。这

种原本被视为“老年病”的病理改变，一旦在生命早期

出现，就如同埋下了一颗“定时炸弹”，将显著增加他们

在未来几十年内发生心肌梗死、脑卒中等严重心脑血

管事件的风险。

因此，深入理解青少年肥胖对血管健康的危害，并

尽早采取科学有效的干预措施，对维护青少年长期健

康、减轻社会医疗负担具有至关重要的意义。

一、风险解析
青少年肥胖对血管的损害通常并非孤立存在，而

是与多种不良生活习惯相互交织，形成恶性循环。

1.高糖高脂饮食：引发代谢紊乱与肠道菌群失衡

青少年偏爱的油炸食品、含糖饮料等食物富含饱

和脂肪、反式脂肪和精制糖分。这些成分会升高“坏胆

固醇”（低密度脂蛋白胆固醇）水平，降低“好胆固醇”

（高密度脂蛋白胆固醇）水平，直接增加血脂异常和动

脉粥样硬化的发生风险。长期高糖摄入还会引起血糖

反复升高，诱发胰岛素抵抗—这是肥胖、高血压、血

脂异常乃至2型糖尿病的共同病理基础，进一步加速血

管损伤。
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此外，持续高热量、低纤维的饮食模式会严重破坏

肠道菌群平衡，导致有益菌（如双歧杆菌、乳酸杆菌）

减少、有害菌增多。这不仅影响青少年的营养吸收与生

长发育，其代谢产物（如脂多糖）进入血液后还会引发

慢性轻度炎症，进一步损害血管内皮功能。

2.久坐少动：血管弹性的“隐形杀手”

在数字时代，青少年越来越依赖电子设备，导致其

静坐时间明显增加。研究证实，长时间静坐是损害血管

功能的独立危险因素。当身体长时间处于静止状态时，

肌肉收缩基本停止，能量消耗显著降低，致使下肢等外

周部位血流量减少。随之，血流对血管壁产生的有益

摩擦力减弱。同时，下肢静水压升高会激活肌肉交感神

经，增加血液黏稠度。这些变化共同削弱了血管的舒张

能力与弹性。
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此外，长期久坐还会增强中枢交感神经活性，引发

中心性血管收缩，降低脑部等重要器官的血流速度与

血管反应性，从而增加脑血管阻力。可以说，久坐在不

知不觉中就会为高血压、静脉血栓甚至脑供血不足埋下

隐患。

3.睡眠不足：血管修复的“绊脚石”

青少年熬夜现象日益普遍。夜间是人体器官自我

修复的关键时段。当睡眠不足时，机体易发生强烈的氧

化应激反应，不仅会阻碍血管的正常自我修复，更会在

悄然间加速血管老化。

二、干预措施
针对青少年肥胖及相关血管损害风险，需要采取

综合、系统且易于实施的干预措施。

1.科学饮食

根 据《中 国 超 重 / 肥 胖 医 学 营 养 治 疗 指 南

（2021）》，对于超重/肥胖儿童和青少年，应在保证正

常生长发育所需能量的前提下，减少能量供给，但不建

议采用极低能量饮食。具体可采取以下措施：

（1）优化主食结构

保证复合碳水化合物供能占比达到50%～60%。

应优先选用全谷物（如糙米、燕麦、藜麦）、薯类（如红

薯、紫薯、山药）等，替代部分精制米面。这类食物不仅

可以提供稳定的能量，更富含膳食纤维、B族维生素和

矿物质，有助于维持血糖平稳，增强饱腹感。

（2）控制脂肪摄入

脂肪供能占比控制在20%～30%。严格控制含饱和

脂肪（如肥肉、黄油、奶油）和反式脂肪（如油炸食品、糕

点、人造奶油）的食品摄入。每日可食用适量原味坚果。

烹饪时优选橄榄油、菜籽油等富含不饱和脂肪酸的植物

油，多采用蒸、煮、炖、凉拌等低油烹饪方式，减少煎炸。

（3）保障优质蛋白摄入

蛋白质供能占比控制在15%～25%。每日适量摄入

鱼虾、瘦肉、蛋类、低脂奶制品及豆制品。这些食物可

提供优质蛋白，有助于促进肌肉发育与组织修复。

（4）增加蔬果比例

增加非淀粉类蔬菜和水果的摄入。这些食物富含

维生素、矿物质、抗氧化成分及膳食纤维，不仅可增强

饱腹感，还有助于控制体重。

（5）自制健康零食与饮品

零食可选择新鲜水果、无糖酸奶、坚果等，尽量避

免饮用含糖饮料。鼓励制作家庭健康零食，例如：使用
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空气炸锅少油制作薯条或鸡胸肉条；用低脂/无糖酸奶

搭配新鲜水果与少量原味燕麦片制成酸奶杯；用杂粮

饭、大量蔬菜和优质蛋白（熟鸡胸肉、鱼肉、虾仁、豆腐

等）制作低脂寿司或饭团。

（6）倡导家庭健康烹饪

烹饪时使用天然、低卡调味品来替代高糖、高盐

酱料。家长应主动学习营养知识，成为孩子健康饮食的

示范者，引导孩子认识健康饮食的重要性，营造支持性

家庭饮食环境。

2.智慧健身

充分利用智能手环、运动手表等可穿戴设备及健康

类手机应用程序，激发青少年参与体育锻炼的主动性。

智能设备可实时记录日常步数、运动强度、心率、

睡眠质量等指标。部分设备还可监测血氧饱和度，甚至

估算热量消耗。这些数据为客观评估青少年的身体活

动水平及设计个性化的运动方案提供了科学依据。

借助健康运动类手机应用，可为青少年设置个性

化、游戏化的运动目标，例如开展线上趣味挑战赛、虚

拟路线跑等。这些应用不仅支持个人训练计划，还能帮

助组建线上或线下运动小组，通过打卡签到、积分奖

励、等级晋升及好友排行榜等互动机制，有效增强运动

的趣味性与社交属性，从而激发青少年的内在动力。

需要注意的是，具体运动计划应遵从医生或专业

人员的指导。科技是辅助工具，我们的核心目标是帮助

青少年建立并维持规律运动的健康习惯。

三、结语
青少年时期是身心发育的关键阶段，也是培养健康

习惯的黄金期。肥胖及其引发的早期血管病变，如同潜

藏在青春之下的暗流，危害深远却不易察觉。因此，年

轻从来不是忽视血管健康的理由，相反，正是由于生命

历程漫长，早期预防和干预才显得尤为重要。我们应当

把握这一关键窗口，通过培养科学饮食、规律运动等良

好的生活行为习惯，为未来的健康人生奠定坚实基础。


