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体重，是让许多人倍感焦
虑的话题。在追求“快速掉秤”
的风气下，不少人把体重管理
简单等同于极端节食与高强度
运动，换来的往往是疲惫乏力、
脱发、情绪低落，甚至代谢紊
乱，最终陷入“减肥—反弹”的
恶性循环。

真正的体重管理，从来不
是自我消耗与折磨，而是一场
健康、温和且可持续的科学实
践。它不只关注体重秤上的数
字，更注重全身代谢平衡、心理
状态舒适与整体生活质量的提
升。

重新认识：为何努力减重却
总不见效

首先要打破一个常见误区：
体重问题并非单纯因为“懒”或

“馋”，而是遗传、激素水平、慢性
疾病、药物影响、睡眠、压力乃至
肠道菌群等多重因素共同作用
的结果。粗暴采取“少吃多动”，
大多治标不治本。

科学的体重管理，是一个
整体、连续、个性化且低损伤的
系统工程。目标并非快速瘦

身，而是让体重平稳调整至适
合自身健康的区间，修复代谢、
养成健康习惯，实现身心长期
平衡。这是一场马拉松，而非
短暂冲刺。

理想起点：从全面认识自己
开始

盲目行动是体重管理最大
的风险。最稳妥的第一步，是完
成一次全面的健康评估。专业
的医生如同健康“总规划师”，会
从整体视角为您把关：

鉴别肥胖类型，区分单纯
性肥胖（多与生活方式相关）和
继发性肥胖（由甲状腺功能减
退、多囊卵巢综合征等疾病引
发）；排查睡眠呼吸暂停、胰岛
素抵抗等潜在问题；系统评估
饮食、活动、睡眠及压力状况。

这份评估能为后续方案筑
牢安全基础，避免在疾病状态下
减肥的风险。必要时，医生还会
联动营养科、内分泌科，量身定
制专属管理方案。

核心支柱：吃与动的智慧
平衡

温和饮食，重在“会吃”。

告别极端节食，关键在于科学控
制总热量的同时保证充足营
养。优质蛋白、足量蔬菜、全谷
物与健康脂肪缺一不可。优化
进食习惯同样重要：规律三餐，
使用小餐盘，细嚼慢咽，餐前适
量饮水。这些小改变能提升饱
腹感，让身体在不挨饿的状态下
自然调节。尽量远离含糖饮料、
过度加工零食等高热量低营养
的食物。

科学运动，贵在坚持。运
动无需追求筋疲力尽。从“动
起来”起步，每周累计 150 分钟
中等强度运动，如快走、骑行，
分摊到每日约半小时即可。尊
重身体感受，从短时、低强度开
始，让心脏与关节逐步适应，将
活动融入日常生活，比如以爬
楼代替乘电梯。温和可持续的
计划更易长期坚持，能稳步提
升代谢，避免因过度疲劳或受
伤而放弃。

生活方式，让健康融入生
活。体重管理的长久成功，关
键在于将良好习惯无缝嵌入
日常生活：规律作息，充足睡

眠，调节与饥饿、压力相关的
激素；科学饮水，以白水与淡
茶为主，减少含糖饮料；定期
监测体重、腰围，不必为日常
波动焦虑。

科学的体重管理，是一
场健康管理的旅程。它拒绝
极端与痛苦，崇尚温和与持
久。关键不在于同身体对
抗，而在于倾听身体的信号，
在专业指导下，通过均衡的
饮食、循序渐进的活动、稳定
的情绪与规律的作息，与身
体达成协作。

请记住，体重管理的终极
目标，从来不是一个冰冷的理
想数字，而是成为一个更舒
适、更健康、更有活力的自
己。从一个微小而积极的改
变开始，在不焦虑、不挨饿、不
透支的状态下，稳步走向持久
的身心平衡。

（作者：郭丽容 福建省漳州
市龙海区妇幼保健院 主治医
师）

警惕少年“重”负 科学防治护成长

体重管理：不止减重 更重健康

不少家长仍存在“孩子胖点
是福”的误区，认为少年时期肥
胖只是“阶段性现象”，长大后自
然会瘦。事实并非如此。肥胖
是脂肪过度堆积而引发的慢性
代谢性疾病。青少年正处于生
长发育期，肥胖的危害远超成年
肥胖，且多为不可逆损伤。

青少年肥胖≠“长壮”，危害
比你想的更深远

代谢系统疾病：青少年肥胖
是 2 型糖尿病的高危因素。研
究显示，肥胖青少年患2型糖尿
病的风险显著高于正常体重同
龄人，且随肥胖程度加重而上
升。肥胖还会影响血糖代谢、血
脂，引发高血压、高血脂，埋下心
脑血管疾病的长期隐患。

阻碍生长发育：肥胖诱发性
早熟，导致骨龄提前、骨骺过早
闭合。儿童期可能出现短暂的
身高加速，但骨骺过早闭合会使
成年后终身高受限。男孩可因
阴阜部位脂肪过度堆积出现阴
茎埋藏，外观可见阴茎显短；同
时，脂肪组织中的芳香化酶将雄
激素转化为雌激素，抑制性腺
轴，影响青春期正常发育。女孩
易出现早熟、月经紊乱，甚至诱

发多囊卵巢综合征。
心理与社交重创：研究表明，

肥胖与抑郁情绪呈双向关联。体
型被嘲笑、孤立易引发自卑、社会
回避、厌学，情绪低落又会导致久
坐、暴饮暴食，形成“越胖越抑郁，
越抑郁越胖”的恶性循环。

青少年肥胖的核心诱因
青少年肥胖并非单一因素

导致，核心是家庭与社会中可干
预的多重因素叠加。

饮食结构失衡。高油、高糖、
高脂的快餐、零食、含糖饮料摄入
过多。部分家庭过度依赖高脂肉
类煲汤进补，蔬果与高纤维食物
不足，叠加“多吃才健康”的错误
喂养观念，让孩子热量严重过剩。

学业压力大，课余时间被作
业和补习占据。沉迷电子产品，
久坐成为常态，热量摄入与消耗
彻底失衡。

家长缺乏运动引导意识，未
培养孩子的运动兴趣，导致孩子
对运动产生抵触，形成“越不动
越胖”的恶性循环。

科学防治，护成长
青少年肥胖可防可治，关键

是早发现、早干预、科学施策。家
庭、学校、医疗机构需协同发力。

家庭是防控核心，家长要做
好第一责任人。科学识别，不凭
主观判断，参照BMI标准（中国
儿童及青少年需参照年龄、性别
曲线）评估体重。

调整饮食，摒弃高油、高糖、
高盐的烹饪方式。三餐规律均
衡，以白水、纯牛奶替代含糖饮
料。主食优先选择粗粮，培养细
嚼慢咽的习惯。

运动干预，每天保证1小时
中等强度运动（运动时微微气
喘、能说话但不能唱歌即可，如
游 泳 、快 走 、慢 跑 、骑 自 行 车
等）。从减少久坐、增加日常步
行开始，远离电子产品。

心理呵护，多鼓励、少指责，
引导孩子主动参与体重管理。

学校要筑牢健康防线，将肥
胖防治纳入健康教育，保障体育
锻炼时间与运动设施，杜绝校园
体型歧视，营造包容友好的环
境。

医疗机构提供专业支撑。
孩子体重超标，或生活方式干预
3~6个月无效，或伴随血糖异常、
打鼾、月经紊乱等情况，应及时
到内分泌科、儿科就诊，排查继
发性肥胖病因，制定个性化方

案。严禁盲目节食、滥用减肥
药，避免损伤生长发育。

少年时期是健康习惯养成
与肥胖干预的黄金窗口。错过
这一阶段，干预难度将成倍增
加。今天多一点关注，明天少
一分风险。家长、学校、医疗机
构和全社会，都是孩子健康的
守护者。摒弃误区、科学守护
——让我们共同行动，帮每一
个孩子卸下“重”负，轻装成长。

（作者：林莞蓉 石狮市医
院 主治医师

黄珊波 石狮市医院 主治
医师

陈燕妮 石狮市医院 主治
医师

吴晖南 石狮市医院 副主
任医师

泉州市医疗保障和医疗救
助协会项目）


