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/保健

儿童肥胖招致成人病
肥胖症大多数是由于不合理饮食、不

良生活习惯导致摄入能量超过消耗能量
后，多余的能量转化为脂肪积聚于体内造
成。调查显示，上海学龄期儿童的超重肥胖
率已超过 !"#且逐年增加。众多原因共同导
致儿童肥胖的发生，不良饮食行为、不健康
生活模式、婴儿期过度喂养和家长过分溺
爱等都会促成孩子的肥胖。

儿童期肥胖与成年期肥胖有所不同，
儿童期肥胖不但是脂肪细胞体积的增大，
而且还伴有脂肪细胞数量的增加，这更增
加了控制肥胖的难度。营养门诊中常能看
到，高血压、高血脂等成人病提早出现在肥
胖儿身上。肥胖的孩子免疫力差，容易感冒
和过敏。肥胖的孩子还容易产生自卑情绪，
产生心理问题。所以，肥胖给孩子带来的是
身心双重伤害。

节食不当!越减越肥"

很多人选择节食的方式减肥，这需要
一定的毅力。吃的少了，控制了能量的“入
口”，在节食初期体重下降很快，但以后的
体重下降速度越来越慢，最后维持不变，稍
微吃一点东西体重又会反弹，这又是为什

么呢？原来，人的机体有一种保护机制，在
长期低能量摄入的情况下会降低代谢率，
就是说能量的“出口”也变小了，最终能量
摄入和能量消耗在更低的水平达到了新的
平衡，因此当能量摄入稍增加，而消耗却没
有相应增加时，多余的能量就会变成脂肪
重新积聚在身体中，这就是人们会说自己
“越减越肥”的原因。

对于处在生长发育关键时期的儿童青
少年来说，节食的方法更不可取，先不必说
缺少了生长发育必须的诸多营养素，部分
盲目节食者甚至用催吐导泻的极端做法减
重，最终导致神经性厌食症，影响其终身。

健康减肥补益身心
减肥的方法五花八门，最近有些研究

已经证明快速减肥对身体有一定损害，从
长远来看也很不值得。人们越来越关注的
是怎样做才能健康减肥而且不反弹。我们
归纳了以下三点：合理安排食谱，重视早
餐；合理选择和安排零食；改变生活习惯，
增加运动。

据研究，“不吃早餐”的孩子更容易发
胖。早餐是一日三餐中最为重要的一餐，富
含营养的早餐，像一天中的第一把“火炬”
点燃了新陈代谢，支持人们更好的学习和

工作。另外早餐距离前一天晚饭时间至少
!$小时以上，此时腹中早已空空如也。如果
不吃早餐，至午饭时间已经空腹 !% 个小
时，此时的饥饿感反而会导致午餐加倍和
快速摄入，结果非但没有减肥，还增了肥。
所以孩子们不光应该吃早餐，还应该保证
早餐的质和量，摄入富含碳水化合物和蛋
白质的食物，最好还要吃些水果蔬菜。合理
安排一天的食谱，将营养素平均地分配到
每一餐中也是很重要的。

学龄期孩子的胃容量小，又活泼好动，
容易饥饿，所以合理的添加零食是必要的。
当然零食的热量也要计入每天的总摄入
量，不能无限制食用。正确选择和安排零食
对于已经超重肥胖的孩子来说更为重要。

要增强和巩固减肥效果，改变生活习
惯，增加运动是非常必要的，也需要家长的
大力支持和配合。鼓励孩子做家务，避免长
时间静坐，少乘车，多步行，少乘电梯，辅导
孩子合理安排作息时间，和孩子一起参加运
动，找孩子感兴趣的运动方式替代枯燥的运
动，循序渐进，逐渐加大强度，并进行适度的
奖励，使平时不爱运动的孩子爱上运动，相
信超重肥胖的孩子能够逐渐回归健康之路。
汤庆娅!上海交通大学医学院附属新华

医院临床营养科主任医师"

刷牙方法需!面面俱到"

调查显示，超过 &'(的中国人采用横
向刷牙的形式，这对牙釉质是一种物理磨
损。建议大家坚持“竖刷法”，就是将牙刷
毛束尖端放在牙龈和牙冠交界处，顺着牙
齿的方向稍加压，刷上牙时向下刷，刷下牙
时向上刷，牙的内外面和咬合面都要刷到，
应该“面面俱到”，这种方法可以有效消除
菌斑及软垢。

选择适合自己的牙刷牙膏
牙齿健康的保证除了正确的刷牙方法

以外，还有赖于选择一支适合自己的牙刷
和牙膏，一般尽量选择软毛牙刷，不仅可以
保持口腔卫生还可以按摩牙龈，促进血液
循环。牙刷应定期更换，即使刷毛没有变
形。大多数人都习惯在卫生间较潮湿的环
境刷牙，牙刷放置过久容易滋生细菌，故最
长使用时限不应超过 #个月。而牙膏的选
择可以挑选自己喜欢的口味，如水果、薄荷
等大多数人青睐的味道，以免不能接受某
些味道而快速刷牙不能达到口腔清洁的目
的。刷牙的水应该选择常温的水或冷水，

许多人都喜欢用温水刷牙，殊不知，这样很
容易掩盖潜在的龋齿、牙周炎、牙体缺损所
产生的酸痛症状，从而延误治疗。在冷水刺
激下，如牙有龋坏或损伤，容易产生冷酸痛
觉，从而会引起患者的重视，及时发现问
题，及时就医。

早餐后刷牙更合理
据调查，大多数人都是一天两次刷牙，

早餐前刷牙及晚上临睡前刷牙。如果晚间
的刷牙方式是准确有效的，也即口腔内没
有食物残渣情况下，一晚上的口腔环境都
处于清洁状态，完全可以吃完早餐再清理
口腔卫生。如果刷牙后吃早餐，加上午饭，
整个白天口腔内将均有食物残留，这些都
为细菌繁殖提供了温床，在牙颈部即形成
大量白色的污垢（菌斑），久而久之，牙龈
炎、牙周炎、龋齿即会相继而来。

刷牙时间!分钟
研究表明，科学刷牙时间为 #分钟，过

短尚不能清除牙齿上的牙菌斑，过长也可
能损害牙齿的保护膜，给牙齿带来损伤。对
于成人只要能正确认识到刷牙的重要性，

就能很好地掌握好刷牙的时间，而对于儿
童，他们未必有足够的耐心坚持 #分钟的
有效刷牙。在门诊，儿童龋齿率逐年升高。
为了让孩子能更有兴趣，刷牙时可以在旁
放置一个沙漏或钟表，告知其指针到 #了
或是沙漏漏完了才算刷好牙，这样孩子才
会更有趣味地坚持刷牙。

冲牙器#牙线让洁牙事
半功倍
牙签剔牙或每天无故乱剔牙，牙缝会

越剔越大，还会损伤牙龈，无法保护牙齿。
建议大家改用牙线，将牙线通过接触点可
做前后拉锯式动作，注意不要硬压入龈沟
以下过深的组织内。这样既不伤害牙龈，更
能彻底清除牙缝中的残渣。而冲牙器能弥
补刷牙时不能完全刷到的地方进行深度清
洁，如齿缝、牙龈下、窝沟、龋洞等部位。
随着人们生活水平的日益提高，大家

对牙齿保护也更加重视。我们倡导养成良
好的刷牙习惯，增强口腔健康的观念，更好
地提高全民口腔健康水平。

高益鸣（主任医师）鞠萍!上海交通大

学医学院附属瑞金医院口腔科"

! ! ! !儿童处于生长发育期，身体各个器
官发育尚未成熟，对药物的反应与成人
不同，因此合理用药问题意义更加重大。
上海市儿童医院药学部副主任孙华君日
前指出，儿童用药缺乏是世界难题，究其
原因包括儿童用药投入成本较高，临床
试验风险大，且普遍缺乏临床试验等。
儿童用药陷入窘境，核心问题是规

格剂型少，临床验证少。据调查统计，我
国目前市场上出售的儿童专用剂型药物
仅有不到 !$(，大多数以成年人药品来
替代。有的患儿只能服用成人剂型的 !)*

甚至更少，那些“半粒”“!)*片”“半支”现
象，给患儿用药带来不必要的麻烦，剂型
改变也影响药效的发挥，同时造成了药
品的浪费。而这种药品浪费不仅造成患
儿家庭经济方面的损失，同时也是社会
资源不应有的废弃。而处方药的药品说
明书和有关资料中往往缺乏儿童用药的
充足数据，导致儿童用药不良反应增加。
特别集中在抗生素、解热镇痛药、维生素
类辅助用药、中成药等，滥用现象较为普
遍，应引起人们的高度重视。国务院《中
国儿童发展纲要（+$!!!+$+$ 年）》中已
提到“鼓励儿童专用药品研发和生产”。
在儿童用药方式上，科学的顺序应该是口服、

肌注、静脉输液。所以原则上能口服就不要选择其
他的用药方式，否则发生不良反应的几率也会更
高。不过，这并不代表口服药就一定是安全的，对
于孩子口服用药的注意事项也是不能忽视的，尤
其是不同年龄的儿童口服技能差异大。对此，孙华
君认为，儿童用药必须在医师或药师指导下慎重
选择药物，不可滥用，种类不宜过多，可用可不用
尽量不用，用一种能解决的就不要用两种，合并应
用几种药物时应注重避免由于药物在体内相互作
用而产生的毒副反应或药效相抵消的问题；应严
格按时用药，严格把握剂量；尽量选用儿童专用剂
型药品，如糖浆剂，干糖浆，果味型片剂，冲剂，滴
剂，口服液；儿童服药最好用白开水送服，糖水服
药不利于治病。
儿童用药的基本原则是，辨明病情，有的放

矢，选药慎重，把握剂量。孙华君呼吁，关注儿童用
药，把握用药原则，使药物为儿童健康服务，保障
儿童用药安全有效经济合理。 虞睿

! ! ! !非传染性慢性疾病已经成为中国人健
康的头号威胁。倡导大众保持健康的生活方
式，是应对慢病挑战的第一道防线。

! 研究者的观点$ 能够坚持下来的运

动就是最好的运动

相关数据显示，世界卫生组织将缺乏身
体活动是全球第四大死亡风险因素，造成约
%,的死亡，其风险水平与高血糖相同，仅次
于高血压和烟草使用。运动不足会造成能量
摄入大于能量消耗，这是导致超重和肥胖的
主要原因，并非某种单一食物所导致。而据
中国慢性病及其危险因素监测显示，+'!'
年我国成年人的经常锻炼率仅为 !!-&(，其
中青壮年经常锻炼的人数比例更低。

国家体育总局体育科学研究所王梅研
究员表示，要控制体重，还是要从吃和动上
做文章，管住嘴迈开腿，保持吃动平衡。运动

方面，王梅建议最好是长时间的中小强度运动，最好
每天 *.分钟至 !个小时的有氧运动，比如慢跑、游
泳等。此外，配合做一些力量训练，起到塑形和增加
肌肉、强壮骨骼的作用。
对于什么才是最好的运动方式，一直众说纷纭。

其实，自己能够坚持下来的运动就是最好的运动，最
重要的是能够使自己保持运动的习惯。

! 健身教练的观点$保持合理的饮食习惯至关

重要

许多人担心，一些特定食品或饮品可能会引发
体重增加，因此在选择时会刻意避免。例如人们在谈
及汽水时，可能会担心汽水所含热量会令人发胖。健
身教练普遍认同的观点是：合理的饮食习惯对于控
制体重、保持健康发挥着至关重要的作用。
健身教练李英频认为，没有单一的食物或饮料

会直接导致肥胖，肥胖恰恰是由于不好的饮食习惯
和生活方式累积造成。如果一个人想要远离肥胖，关
键在于要记得饮食平衡及适量运动。健身教练江国
荣表示，适当的负重锻炼有益于骨骼健康。年龄、性
别、家族遗传、营养不良、缺乏钙质和维生素 /的摄
取、运动不足、体重偏轻、吸烟和酗酒都是导致骨质
疏松的原因。公众在饮食习惯和肥胖等健康问题方
面的偏见需要及时矫正。 章苒 本版图片 "#
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减肥，是一个老生常谈的话题。儿童肥
胖因涉及孩子的生长发育，减肥是否得当
颇有讲究，可谓常说常新。暑假里有些家
长狠下心来，选择让孩子参加名目繁多的
“吃苦训练营”，在短期之内确实体重下降
了。开学后大多数肥胖儿仅满足于短期的
减重效果，放松了警惕，回到了原来的生活
环境及模式，没有继续巩固，反弹几乎不可
避免。所以不从根本上改变生活方式，是
很难达到减肥目标的。

世界卫生组织在 1981年公布了牙齿健康标
准：牙齿清洁，无龋齿，无疼痛，牙龈颜色正常，无出
血现象。据调查，中国约有6-7亿人患有不同程度
的牙病，其中以龋齿最多。而预防龋齿，加强牙齿保
健，达到健康牙齿的标准，需掌握正确的刷牙方式，
那些约定俗成的刷牙传统也该改改了。


