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肥胖困扰青少年 盲目节食不可取

宝宝体质弱 中医外治来支招
常听到家长这样询问：“医

生，我家孩子怎么又感冒了？”“孩
子吃饭像喂鸟，体重一直不长！”

“晚上睡觉一身汗，像洗了澡似
的。”中医认为，通过强健脾胃、补
益肺气，能够激发孩子身体内在
的自愈能力。

找准“虚弱”的根源
肺气虚——防御力弱。如同

孩子的“城墙”不牢固，易受风寒
病毒侵袭，常表现为反复感冒、咳
嗽、鼻炎、多汗。

脾气虚——能量供给不足。
好比身体的“后勤总部”效率低
下，无法充分将食物转化为营养，
常见食欲不振、面色萎黄、形体消
瘦、腹胀、便秘或腹泻。

居家外治调养法
除了药物治疗，家长也可学

习一些简便易行的外治调养方
法。

小儿推拿：家长的手是最好
的良药

建议每日操作一次，持之以
恒效果更佳。手法需轻柔平稳，
可使用婴儿爽身粉或抚触油作为
介质。

健脾益胃组合拳（改善消化、
增强吸收）

补脾经：沿孩子拇指桡侧边
缘，从指尖推向指根，操作 300~
500次。此为调理脾胃功能的“王
牌穴位”。

摩腹：掌心搓热，以肚脐为中
心，顺时针缓慢画圈按摩腹部，持
续 3~5 分钟。有助于促进肠蠕
动，改善腹胀、便秘。

捏脊：让孩子俯卧，自尾骨开
始，用拇指和食指、中指捏起皮
肤，双手交替向上捻动，直至颈
部。由下至上捏3~5遍，以局部
皮肤微微发红为度。此法能调和
全身阴阳、强健体质，被誉为“儿
科调理之王”。

补肺固表组合拳（预防感冒、
减少出汗）

补肺经：沿孩子无名指指面，
从指尖推向指根，操作 200~300
次，可直接补益肺气。

揉迎香：用食指轻轻按揉鼻
翼两旁凹陷处，50~100次。可通
利鼻窍，预防感冒和鼻炎。

推三关：沿前臂桡侧，从腕横
纹推至肘横纹，200~300 次。能
温补阳气，对气虚易感冒、手脚冰
凉的孩子尤为适宜。

中药药浴/足浴：毛孔里的
“营养餐”

风寒感冒初起（流清涕、打喷
嚏）：取艾叶一小把、生姜5片、葱
白（带须）3根，煮沸10分钟后兑
入温水，调至38℃~40℃，泡脚或
泡澡至身体微微出汗即可。出汗
后立即擦干，注意避风。

健脾祛湿（食欲不振、舌苔厚
腻）：用藿香 10g、佩兰 10g、陈皮
10g，同上法煮水泡浴。此方气味
芳香，能醒脾开胃。

穴位贴敷
“三伏贴”、“三九贴”：在一年

中最热与最冷的时节，通过将温
阳散寒的中药贴敷于特定穴位，
预防和治疗秋冬季易反复发作的
呼吸系统疾病，如哮喘、过敏性鼻
炎、反复感冒等。建议至医院由
专业医生操作。

居家简易法：针对脾胃虚寒
（腹痛、腹泻）的孩子，可在医生指
导下选用成品小儿肚脐贴，睡前
贴于肚脐（神阙穴），晨起取下。

外治与内养相结合
饮食“做减法”：减少或避免

生冷、油腻、甜腻食物（如冰淇淋、
冷饮、油炸食品、过多巧克力）。
此类食物易损伤脾胃阳气，是影
响孩子体质的“隐形杀手”。建议
多给予温热、软烂的食物，如小米

粥、山药粥、南瓜糊。
保证规律且充足的睡眠：夜

间是生长激素分泌与身体自我修
复的关键时段。

运动“要适度”：每日保持适
量户外活动，跑跳玩耍有助于气
血流通、阳气生发，亦能增强脾胃
功能。

情绪“求舒畅”：焦虑与压力
也会影响孩子的消化和免疫系
统，营造轻松愉快的家庭氛围至
关重要。

上述方法适用于大多数
体质偏虚的孩子，但若孩子正
处于急性疾病发作期（如高
热、严重腹泻），应以治疗原发
病为首要任务。

专业指导：初次操作或无
法准确判断孩子体质时，请咨
询中医科或儿科医生。

贵在坚持：体质调养需耐
心持久，将方法融入日常生活，
才能为孩子夯实健康基础，成
为孩子健康的“守护者”。

（作者：傅婉雀 福建泉州晋
江市中医院 主管护师）

当前，减肥话题在青少年群
体中日渐普遍。不少青少年为
了追求快速瘦身而盲目节食，然
而这种方法不仅难以达成理想
效果，更可能为健康埋下隐患。
青少年正处于生长发育的关键
阶段，盲目节食易导致营养不
良，影响骨骼与器官的正常发
育。因此，要真正远离肥胖，应
当首先明确肥胖的根源，再有针
对性地进行干预。

为什么盲目节食不可取
青少年阶段骨骼、内脏器官

及大脑均处于快速发育期，需要
充足的蛋白质、维生素、矿物质
等营养素支持。长期节食会导
致这些营养摄入不足，不仅影响
骨骼发育、增加未来骨质疏松的
风险，还会引起肌肉流失，致使
基础代谢率下降。如此一来，即
便减少进食，摄入的热量仍可能
难以消耗，体重反而更容易反
弹。

此外，长期节食带来的饥饿
感可能诱发焦虑、抑郁等心理问
题。部分青少年因过度关注体
型而产生自卑心理，或因长期压
抑食欲而陷入暴饮暴食，形成

“节食—暴食—体重反弹”的恶
性循环。

青少年肥胖的根源
青少年肥胖通常是生理、环

境、心理等多重因素共同作用的
结果。

生理方面，青春期体内激素
水平变化会影响脂肪分布，使臀
部、腹部等部位更容易堆积脂
肪，这属于正常生理现象，一般
无需过度干预。

环境方面，许多青少年偏爱
饮料、油炸食品、加工零食等高
糖、高脂、高盐食物，加之课业繁
重、运动不足，导致热量摄入超
过消耗，进而转化为体内脂肪堆
积。

心理方面，部分青少年因学
业压力或情绪波动，将进食作为
缓解方式，这种“情绪性进食”容
易在无意识中摄入过量热量，从
而引发或加重肥胖。

如何科学控制体重
调整饮食结构，保证营养均

衡
青少年每日应摄入足量的

优质蛋白质（如鸡蛋、牛奶、瘦
肉、豆制品）、复合碳水化合物

（如杂粮、薯类）及新鲜蔬菜。蛋
白质有助于增强饱腹感、维持肌
肉量；优质的碳水化合物可平稳
血糖、延长饱腹时间。同时，应
严格控制奶茶、碳酸饮料、零食
等“隐形热量”的摄入。家长可
与孩子共同制定“健康食谱”，例
如早餐搭配“鸡蛋+全麦面包+牛
奶”，午晚餐遵循“杂粮饭+优质
蛋白+多种蔬菜”的原则，保持三
餐规律，尽量减少零食。若活动
量较大，可酌情选用水果、无糖
低脂酸奶、牛肉干等健康零食。

坚持规律运动，提升代谢水
平

建议选择感兴趣的运动项
目，如篮球、跳绳、游泳、骑自行
车等，每日保持30分钟以上的中
高强度运动，例如早晨骑行 20~
30分钟，傍晚进行羽毛球或慢跑
20~30分钟。周末可增加户外活
动时间，多接触阳光。此外，应
善于利用碎片时间，避免久坐，
如课间休息时适当活动，每学习
1 小时起身走动 5 分钟，逐步提
升日常能量消耗。

调整生活习惯，做好情绪管
理

青少年每日应保证至少8小
时睡眠，尽量在23点前入睡，有
助于身体恢复、促进瘦素分泌，
对体重控制具有积极作用。同
时，要学会通过运动、聆听音乐、
与朋友交流或参与兴趣活动等
方式疏导压力，避免将进食作为
情绪宣泄的途径，以减少情绪性
过度进食的发生。

青少年时期不应仅仅关
注体重数值，更须重视身体
的整体健康。盲目节食虽可
能带来短暂的体重下降，却
会在无形中损害机体发育，
甚至影响身高、大脑功能及
未来的生育能力。我们应树
立正确的健康观念，通过均
衡饮食、规律运动、良好作息
来降低肥胖风险，并为长远
健康奠定基础。务必牢记：
应对肥胖需依靠科学的生活
方式积极“防控”，而非通过
盲目节食被动“减重”。

（作者：杨雪帆 厦门大学附
属第一医院 主治医师）


