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小胖子的烦恼

　　家长作为儿童的第一任老师，家长的生活方式、饮食习
惯和对肥胖的认知会让孩子“有样学样”。

眼下，AI 工具也已经加入

到儿童青少年减肥中。上海儿童

医学中心还和福建省儿童医院携

手打造了儿童青少年肥胖 AI 大

模型“福星”。大模型涵盖了国

际国内权威医疗指南、专家共识

和团体标准，纳入数十年高质量

病历数据，并整合了两家医院

30 余位知名儿科专家的临床经

验，已具备全流程互动式问诊、

科普与教育的能力。洪莉说，希

望通过人工智能引领健康管理新

模式，家庭、学校、医院和政府

实现多级联动和闭环管理，共同

创建儿童肥胖防控型环境。

 

饮食、睡眠、运动

一个也不能少

上海市儿童医院儿童保健科

主任陈津津在接受《新民周刊》

采访时指出，家庭饮食习惯对儿

童的影响深远。许多家长自身缺

乏健康饮食的意识，在为孩子准

备食物时，往往更注重口味和孩

子的喜好，而忽视了营养均衡，

经常给孩子提供高热量、高脂肪、

高糖分的食物，如油炸食品、碳

酸饮料、糖果等，这些食物长期

食用极易导致热量摄入过多，转

化为脂肪堆积在体内。

“部分家长还存在过度喂养

的问题，认为孩子吃得越多越好，

在孩子已经吃饱的情况下，仍然

鼓励他们继续进食，这种错误的

喂养方式会让孩子从小就养成不

良的饮食习惯，难以控制食量，

为肥胖埋下隐患。另外，睡眠不

足也会导致内分泌代谢紊乱，从

而引发肥胖。这一点很多家长都

没有意识到。” 陈津津说。

上海市体育科学研究所副所

长王晨指出，在当前社会“重智轻

体”的教育观念影响下，从幼儿园

开始，孩子们就被各种兴趣班、补

习班以及繁重的作业和课外辅导占

据大量时间，导致运动缺乏，进而

成为儿童肥胖的重要诱因之一。

此外，现代科技的发展让孩

子们沉迷于电子产品，电子产品

不仅占据了孩子们大量的课余时

间，还让他们长时间保持久坐不

动的状态，进一步减少了运动量。

“运动是万能‘ 药’。通过运

动可以很好地降低近视眼、脊柱

侧弯、肥胖、心理等疾病的发生

风险。很多家长觉得孩子平时学

习忙，没时间运动，其实增加孩

子的体力活动并打断久坐时间并

不难。我们可以从日常生活的小

细节入手。比如，尽量选择爬楼

梯而不是坐电梯；出行时，优先

考虑乘坐公共交通工具，提前一

站下车，然后快走一段路程。在

孩子课间休息或做作业一段时间

后，哪怕只是做几次深蹲，也能

有效打破久坐的惯性，对孩子的

身体健康大有裨益。这些简单的

小改变，日积月累，就能让孩子

收获不错的锻炼效果，帮助他们

养成良好的运动习惯，促进身心

健康全面发展。”王晨说。

在王晨看来，儿童正处于

心理发展的关键阶段，他们的自

我认知和自我控制能力还在逐步

形成。在减肥过程中，孩子很难

像成年人一样坚定地执行减肥计

划，往往缺乏毅力和耐心，一旦

短时间内看不到明显的效果，往

往容易失去信心，自暴自弃。家

长作为儿童的第一任老师，家长

的生活方式、饮食习惯和对肥胖

的认知会让孩子“有样学样”。

“如果家长不能以身作则，为孩

子树立健康生活的榜样，孩子很

难养成良好的饮食和运动习惯，

减肥也就无从谈起。”

儿童减肥不能仅停留在医院

很显然，儿童减肥困难是多


