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关注成长关注成长

4个月减肥50斤
1000米从不及格到接近满分

小康增重源于家长的关爱与
自我的放纵。自进入初中以来，小
康每晚学习压力很大，父母见状心
疼，除了每日三餐，还额外加点心，
小康自身也没在意，零食、夜宵、奶
茶拼命炫。

等到面临中考体育考试时，
小康才发现自己的体重已不知不
觉间增加到了 196.4 斤，400 米都
跑不下来，体育成绩受到严重拖
累。

在朋友的推荐下，小康和父母
找到了福建医科大学附属协和医
院注册营养师、福建省营养协会副
会长朱屾山，请求他帮助调整体
重。

朱屾山从饮食和运动两个方
面综合调整。

在饮食上：
先把所有高热量的零食除

掉，仅保留坚果类，其次取消夜
宵，如果晚上肚子实在饿，可以
选择摄入少量的碳水类点心，比
如银耳羹。

日常饮食上避免所有油炸以
及煎炸类食物的摄入，并根据孩子
的体重情况，制定专属分量，在孩
子能满足日常学习生活的能量供
应基础上，又能达到减重的效果。

在运动上：
保持每周 5 天，每次 40~60 分

钟的有效运动时间，包括10~15分
钟的无氧运动+20~30分钟的有氧
训练，考虑到初中生学业比较重，
所以有时间会结合高强度间歇运
动的方式，并保证每天核心肌肉群
的锻炼。

同时搭配一些辅助设备，比如
智能体脂秤、运动手环等等，效率
更高。

运动+饮食双管齐下，在营养
师与家长的共同努力下，4个月后，
小康成功减重50斤，从196.4斤减
到146斤，1000米跑步成绩近乎满
分。

小康的父亲在接受本报记者
采访时说：“之前我们家长没有意
识到，以为天然饮料就是健康饮
料，却忽略了过度肥胖是不健康
的。现在减肥成功，成绩提高了，
身体也更加健康，自信心也增强
了，这对他的学习进步也有积极的
影响。”

最有效的方法是从小学阶段
开始介入

近年来，体育在中考中的地位
日益上升，考试项目也随之变得更
加多元化。传统项目如 100 米短
跑、800 米长跑之外，还新增了跳
高、跳远和铅球等对技术有较高要
求的项目。

这无疑对考生的体质和体能
提出了更严峻的挑战。

与此同时，全球儿童和青少年
的肥胖问题也在持续恶化。《柳叶
刀》发表的最新分析表明，全球肥

胖儿童青少年和成人总数已超10
亿。2022年，中国女童肥胖率在全
球排名倒数第 99 位（正数第 102
位），男童肥胖率在全球排名第70
位。

朱屾山指出，“小胖墩”现象主
要与不合理的饮食结构、过度进食
等因素有关。

肥胖的原因多种多样，其中
家庭监管不力和学生对营养知识
缺乏是最重要的因素，他们往往
沉迷于奶茶、快餐等不健康的食
品。

朱屾山强调，等到初中阶段
才考虑减肥，实际上已经错过
了最佳时机。很多孩子从小学
五六年级就开始发胖，但并未

引起足够的重视。“要改变这一
现状，最有效的方法是从小学
阶段就开始介入，越早进行干
预效果越好。”

朱屾山建议，对于家庭来说，
尽量避免外卖，尽量自己烹饪，以
保证食品的质量和安全。

学校方面，可以制定一系列措
施，如入学时测量学生的BMI，期
末考试后再进行测量，以督促学生
保持健康的体重。

“餐盒上可以标注每份食物的
卡路里量，让消费者明确了解自己
摄入的热量，从而更好地进行饮食
控制。”

提升饮食营养认知 减少“小胖墩”
需学校、家长及社会共同重视

记者观察到，各界人士为了减
少“小胖墩”的出现，都在积极地想
办法，从国家到地方，出台了不少
指南、标准，体现了学校、家长及社
会的共同重视。

在养成运动习惯方面，建瓯实
验幼儿园运动研究课题的创新与
实践为我们提供了一个成功的案
例，该课题持续了十多年，支持幼
儿享受运动、健康成长。

从中班开始，幼儿园便设立了
篮球课、足球课、曲棍球等运动课
程，孩子们不仅身高达标，也很少
会出现小胖墩，近几年不少家长反
馈，孩子们即使从幼儿园毕业，也将
运动习惯继承下来。

针对学校内团餐的营养标
准，由福建省营养师协会提出、
我省多家供餐单位共同参与的

《中小学生营养配餐指南》团体
标准也于日前问世（此前报道：
福建出台新标准！事关孩子吃
饭 →），给 学 校 供 餐 的 团 餐 企
业，提出了营养配餐标准，有力
地促进福建省中小学生的营养
和健康。

对于在家的饮食指导，国家卫
生健康委发布的《儿童青少年肥胖
食养指南（2024版）》，为家长们提供
了科学的饮食指导。

朱屾山认为，除了家长要学
习营养搭配，对孩子进行“食育”
也非常重要。通过教育，让孩子
们学会如何选择健康的食物，如
何进行营养平衡，以达到增强体
质的目的。

“儿童青少年正处于生长发育
的关键阶段，让他们从小懂得如何
吃得健康、吃得科学，养成良好的饮
食习惯，将对他们的一生产生深远
影响。”

饮食+运动调整 4个月减50斤
改变现状最有效的方法，是从小学阶段就开始干预

□本报记者 朱晓洁
福州14岁男孩小康（化名）177厘米的身高，有着将近200斤的体重。随着

中考体育时间的逼近，跑不动也跳不远的他急了。

减重后的小康减重后的小康

□本报记者 张鸿鹏 通讯员 曾婧琦
家住泉州的洪阿姨今年60多

岁，平常有高血压但未规则服药治
疗，血压控制情况不良。

前不久，她在做家务时突发胸
背部撕裂样疼痛，程度剧烈且大汗淋
漓，就诊当地医院后转诊到福建医科
大学附属第二医院，完善检查后确诊
为Stanford B型主动脉夹层。

血管外科李荣宾副主任医师
介绍，主动脉夹层是因内膜损伤出
现破口，高速的血流从破口处进入
主动脉内膜下，使主动脉内膜从血
管壁上剥离并沿主动脉长轴方向
扩展，将主动脉管腔分裂成真假两

腔的病理状态。
李荣宾强调，因为主动脉夹层

起病急且致死率高，可瞬间危及生
命，又被称为“血管中的不定时炸
弹”。

福建医科大学附属二院血管外
科接诊后，迅速给予药物镇静止痛、
降低血压心率等处理，有效地控制了
洪阿姨的病情。

结合 CTA 影像学检查发现，
洪女士血管内膜破口位于胸主动

脉弓部，夹层广泛累及降主动脉、
腹主动脉及双侧髂动脉。

血管外科蔡旭东主任医师介绍，
对于该类型的主动脉夹层，通过在
血管腔内植入覆膜支架封闭破口，
从而隔绝进入假腔的血流，可以使
剥离的内膜片重新贴附血管壁，促
进假腔血栓化和主动脉重塑。

这种治疗方式称为腔内修复，
具有创伤小、并发症少、恢复快等
特点。

在医护人员的通力配合下，经
过1个多小时顺利完成手术，取得
良好的治疗效果。

“主动脉夹层虽然危险，但积
极预防可有效降低其发病率。”蔡
旭东提醒，要关注自己的血压，一
旦发现偏高需积极治疗，将血压控
制在正常范围内。

生活中，要避免情绪激动、熬
夜、过度劳累等可引起血压骤然升
高的因素。

防治动脉硬化，应该积极改善
生活方式，控制热量及盐的摄入，
多吃果蔬，戒烟，适当增加运动量
等。

胸 背 撕 裂 痛 竟 是 血 管 破 口
缘于主动脉夹层起病，可瞬间危及生命，被称为“血管中的不定时炸弹”


