
第九章 营养障碍疾病患儿的护理

案例小故事

都是肥胖惹的祸

今年寒假，11 周岁的小琼（化名）终于找到了自己肝功能不好、月经不调的原因了：

太胖引起的。

小琼从小爱吃，体格长得比其他女孩壮实，家里人一直以此为傲。进入青春期后，她个

头蹿得更快了，体重也迅速上升。可是随之而来的，小琼的经期总是不规律，肝功能也有异

常。家人以为孩子是吃坏东西引发肝功能异常的，就带她到肝病科就诊，收效甚微。全家人

犯愁时，有亲友建议他们带孩子到肥胖门诊看看。

“这孩子一进来，我就发现她偏胖，检查后发现她身高 1.68 米，体重竟有 89 公斤，血

压为 142/83mmHG，BMI 为 31.53KG/m2，皮肤还有增黑增粗的情况。”白敏介绍，BMI 即

体质指数，是国际最常用来量度体重与身高比例的工具。它利用身高和体重之间的比例衡量

一个人是否过瘦或过肥。

在随后的检查中，医生还发现小琼月经不调是由于多囊卵巢综合征引起的，而她的肝功

能异常是因为肥胖引起了脂肪肝，此外小琼的胰岛素数值在 6000 多。

专家点评或专业解析：

肥胖儿童的健身计划，需分成运动、饮食和心理干预三方面。

“首先要与孩子制定小目标，如这几个月体重不上涨，只有达成一致后，才可能继续在

运动和饮食方面开展调整。”白敏说，在训练方面，可以让孩子先进行俯卧撑、开合跳等简单

基础动作为主的训练，监测心跳了解孩子的耐受度，再配合一些跑步机、划船等心肺功能练

习，等到两周身体适应后，再增加哑铃等力量训练。

要减少每日静坐时间，除学习外，每天静坐时间小于 2 小时，同时每天增加 1 小时左
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右的跑步、游泳、球类等运动的时间，可分段进行，但强度要求是中等左右的有氧运动。

如何判定运动强度？白敏介绍，“就是当你在运动时能开口说话但不能唱歌，这就是中等

强度的有氧运动。”

此外，还要少喝饮料、少吃水果，每天不超过 200g，另外限制糖类油炸含麸质等食物

的摄入，同时要调整饮食结构，定时定量，整份饭的一半是蔬菜、四分之一是肉类、四分之

一是淀粉类。

“肥胖儿童在饮食上，需限制精制糖及含精制糖的食物和饮料，包括蛋糕、糖果、蜜饯、

巧克力和含糖饮料等，除一日三餐外，不在其他时间段给孩子提供任何食物及有热量饮料，

最好多喝清水。蔬菜建议尽量选用绿叶蔬菜，限用含淀粉高的蔬菜，例如南瓜、山药、藕片、

蚕豆、土豆等。”白敏提醒家长。

思考与启示：

目前在全世界范围内都没有适合儿童减肥的药物，家长不要轻信任何减肥产品广告，不

能滥用保健品和药物，一定要到正规医疗机构就诊。减肥不是一朝一夕的事情，孩子依从性

较差，家庭成员更要以身作则，均衡膳食，帮助孩子养成健康的生活方式。据了解，与体重

正常的同龄人相比，肥胖青少年比较敏感，心理压力大，容易自卑、抑郁。白敏强调，对肥

胖儿童来说，适应不良是他们都会遇到的问题。由于儿童年龄和社会阅历的不足，缺乏合适

的应对方式，非常容易因肥胖而产生心理问题。如果遇到肥胖儿童产生失眠、焦虑、冲动、

交往不良等行为问题，就需要引起重视，及时到院就诊。

关键词：儿童；肥胖；青春期肥胖症
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