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当前，我国6岁至17岁儿童青
少年超重肥胖率约为19%，儿童青
少年肥胖已成为重要的公共卫生
问题。

天津市儿童医院营养科副主
任营养师林莹说，肥胖会影响孩子
的呼吸系统、心脑血管系统、骨骼
发育等，儿童期肥胖还会给成年健
康带来“三高”、冠心病、肥胖相关
癌症等远期危害。

专家指出，儿童减重应综合把
握合理膳食、运动和睡眠。饮食上
做到小份多样：每日摄入12种以

上食物，要包括谷薯类、蔬菜水果
类、禽畜鱼蛋奶类和大豆坚果类，
每周摄入25种以上食物。

用餐顺序最好是先吃蔬菜，再
吃鱼禽肉蛋豆类，最后吃谷薯类。
蔬菜的膳食纤维可以增加饱腹感，
稳定餐后血糖，减少胰岛素波动。

同时，超重肥胖儿童应在专业
人员的安全评估和指导下，结合自
身运动能力循序渐进运动，可从每
天20分钟慢慢增加时长。应保证
每周3至4次、每次20至60分钟
中高强度运动。

“睡眠上，5岁以下儿童应保持
每天10－13小时睡眠时长，6－12
岁儿童应保持9－12小时，13－17
岁青少年应保持8－10小时。同
时，每天久坐时间不超过1小时，
视屏时间越少越好。”林莹说。

中国营养学会副理事长、北京
协和医院临床营养科主任于康建
议，定期监测超重肥胖儿童的身
高、体重和生长曲线，在不影响正
常发育的前提下，控制体重增长速
度。学龄前儿童通常不推荐药物
和手术治疗。

浙江一学生
被老师威胁从3楼扔下
官方：视频属实，
老师已被行拘

近日，浙江瑞安1名10岁学生被老
师不当惩戒一事引发关注。孩子父亲
向记者表示，监控视频显示孩子被老师
拽到3楼窗口，威胁要把他扔下去。5月
18日，瑞安市教育局发布情况通报称，
已对教师林某某作出记过处分。另外，
公安部门经立案调查，对林某某作出行
政拘留处理。

5月17日，男孩父亲陈先生告诉记
者，自己的儿子陈乐（化名）就读于瑞安
市马屿镇中心小学四年级，1个月前，他
在休息时玩水枪朝数学老师喷射，随后
被该老师殴打恐吓。

“当天，我儿子的脸有些红肿，脖子
上还有抓痕，他跟我说被老师扇了两个
巴掌。第二天，我找了这位老师，他说
没有打。”陈先生透露，随后他又去教育
局反映情况。

陈先生向记者出示的瑞安市教育
局的答复显示：经核实，该教师确实存
在教育惩戒不当的行为，且已向学生赔
礼道歉。我局已对其批评教育，规范从
教行为。陈先生说，事发后陈乐非常抗
拒上学，且对老师存在恐惧心理。陈先
生多次致电政务服务热线反映情况，后
报警处理。

警方介入调查后，找到事发当天监
控视频。记者获取的该视频显示，涉事
男老师将男孩拖拽到窗口，做出试图将
男孩推向窗外的动作。男孩不断推阻
反抗，短暂僵持后老师将男孩放到地
上，又揪其衣领后，二人离开。

据相关媒体报道，教师林某某表
示，事发当天，在课堂上没有拿到糖果
奖励的陈乐，休息时拿着水枪走上讲
台，向自己脸上喷水。他当时十分生
气，想把陈乐带到办公室教育。路过走
廊窗户时，想吓唬他一下，假装把他扔
下去，但没想伤害孩子。

5月18日，浙江瑞安市教育局发布
情况通报：2025年5月17日上午，网传
马屿镇中心小学教师林某某惩戒学生
行为的视频。获悉情况后，我局迅速组
织开展调查。经查，视频反映的问题属
实。4月17日下午，马屿镇中心小学教
师林某某在上数学拓展课时，学生陈某
某用水枪朝教师林某某面部喷水，林某
某对该学生进行了不当惩戒，威胁到该
学生人身安全。对此，我局严肃处理，
对林某某作出记过处分，给予该校校长
诫勉谈话。另外，公安部门经立案调
查，对林某某作出行政拘留处理。

通报还称：下一步，我局将进一步
加强师德师风建设，强化家校协同育
人，共同营造良好的教育生态。

（新京报）

控制体重先吃菜还是先吃肉？

三类特殊人群这样做好体重管理
超重和肥胖是导致心脑血管

疾病、糖尿病和部分癌症等慢性病
的重要危险因素，当前我国居民超
重肥胖形势不容乐观，亟需加强干
预。

5月17日至23日是全民营养
周，今年的主题是“吃动平衡 健康
体重 全民行动”。以营养和运动
为基础的生活方式干预是体重管
理的核心措施，儿童、老年人、孕期
哺乳期女性等特殊人群该如何科
学控制体重？营养专家给出建议。

随着年龄增长，老年人的代谢
能力、咀嚼能力和感觉器官等逐步
退化，可能导致营养不足或营养过
剩。专家提示，对于老年人群特殊
的生理和营养状态，应结合健康状
况和相关危险因素进行全面评估，
制定相应营养和运动方案。

解放军总医院第一医学中心
营养科主任刘英华说，研究表明，
老年肥胖患者减重对冠状动脉疾
病、2型糖尿病等代谢性疾病有显
著改善，但可能对骨密度和瘦体质
量有轻微负面影响，尤其是老年女
性更易增加骨质疏松和骨折风险。

如何判断老人需要增重还是
减重？刘英华介绍，对于老年人的
体重管理，应综合BMI、腰围和体
脂率进行判断。正常老年人的体
脂率比一般成年人适度增高，男性
一般在20%－25%，女性在25%－
30%。体脂率过高，说明身体脂肪
过多；体脂率过低，则可能存在营
养不良等问题。

研究表明，腹部肥胖与老年人
衰弱密切相关，腰围可能是检测老
年人健康风险的更好指标。“一般
来说，男性腰围应小于90cm，女性
应小于 85cm。如果超过这个标

准，即使BMI正常，也可能存在腹
部脂肪过多的问题，增加慢性疾病
风险。”刘英华说。

专家提示，老年人的肌肉数量
和力量都在下降，体重管理应以保
留肌肉为核心目标，循序渐进，避
免快速减重或增重。

饮食上，应保证足量优质蛋白
搭配适量果蔬，推荐肥胖中老年人
采用“221餐盘法”：2拳蔬菜（半数
为深色）、2掌心高蛋白食物（鱼、豆
制品为主）、1拳低血糖生成指数
（低GI）主食（如糙米燕麦），增加抗
阻运动，同时补充蛋白营养补充剂。

中国营养学会妇幼营养分会
副主任委员赖建强在日前举行的
全国营养科普大会上介绍，当前，
生育性肥胖是女性体重管理的一
大难点。孕前、孕期和产后是三个
关键时期，可能导致女性体重增
加、产后体重滞留，带来超重和肥
胖的风险。

中国居民营养与健康状况监
测结果显示，我国女性孕期体重增
长平均达14公斤，有41%的女性
孕期体重增长超过推荐范围。而
且，女性产后体重难以恢复到孕前
水平，产后1至2年较孕前体重平

均重3公斤，有39%的女性在产后
半年、1年和2年内体重滞留超过7
公斤、6公斤和5公斤。

赖建强说，肥胖会增加育龄期
女性患2型糖尿病、高血压、血脂
异常等心血管代谢性疾病和月经
不调、子宫内膜癌、乳腺癌等特定
疾病的风险。此外，肥胖女性还可
能出现生育特征受损，如围产期胎
儿死亡率升高、泌乳能力下降、乳
汁营养降低等，对后代生长发育产
生不良影响。

于康说，做好女性孕产期体重
管理，应注重合理膳食和主动运

动，“孕前维持健康体重，合理膳
食，适当增加运动；孕期维持体重
合理增加，选择低GI、优质蛋白、
低脂食物，每周适度运动 150分
钟；产后保持膳食多样，避免过量，
逐步提高运动强度和减重。”

专家建议，孕期和产后女性多
做有氧、力量、柔韧性、平衡性和盆
底肌训练。孕妇应在较凉爽的条
件下进行运动，如在阴凉处或清晨
锻炼；尽量避免在高温高湿环境下
运动，避免骑马、高山滑雪等较为
颠簸的运动。

（新华社）

肥胖儿童： 减重把握“吃、动、睡”

老年群体： 腰围指标很重要

孕期哺乳期女性： 警惕生育性肥胖


