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健康养生周刊身体

春季减肥·
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222斤重的14岁男孩
是怎样在16个月里甩掉76斤肥肉的？

14岁男孩减肥记
傅君芬教授说，只要持之以恒积极减肥，是可以甩掉肥肉

的。“我有一个病人，姓罗，14岁，他从2014年下半年到我这里看
病，当时身高 165厘米，体重达 222斤，腰围 120厘米，而且血压
偏高，有 131/69mmHg。孩子每 3个月来我这里复查一次，在嘱
药治疗的同时，一直积极运动，过了16个月，孩子身高182厘米，
已经甩掉了76斤肥肉，边上的人见了都说，他人都变了个样了。”

记者联系上了小罗的妈妈，她觉得儿子减肥成功的因素
有：规范服药，改变不健康的饮食习惯，积极运动。

很多胖孩子的家长都说孩子不爱动，我觉得孩子的天性都
是喜欢玩乐喜欢活动的。我的体会是，给孩子选择能够接受的
运动方式，不应该强迫进行过量或者难度较大的运动。让孩子
先有兴趣，才能坚持下去。只要我孩子运动，我就会鼓励她，有
时陪着他一起运动。

我认为，最轻松实用的减肥运动就是“行走锻炼”。
谈到减肥，恐怕大家首先想到的就是节食和剧烈运动。不

是每天饥肠辘辘，饿得头晕眼花，就是每天一身臭汗，累得半
死。其实不用那么辛苦也可以减肥的，那就是每天行走5000步
以上。

我曾经担心孩子学习任务重，没时间锻炼。傅教授告诉
我，美国有研究发现：饭后 45分钟左右，以每小时 4.8公里的速
度散步 20分钟，热量消耗得较快，有利于减肥。我就利用上下
学或晚饭后的时间安排孩子走路锻炼，不会因锻炼额外花掉很
多时间，影响他学习。

我孩子也有过一段时间的运动怠倦期，不想运动了。傅教
授和他说，必须运动30分钟以上才有效果。一般人在进行短时
间快速运动时，糖分解能量供肌肉需要，而当人体进行长时间

（超过 30分钟）的耐力运动时，才能动员脂肪，所以只有进行中
强度、长时间的有氧运动，才能燃烧脂肪。所以，我孩子每次慢
跑、快走、跳绳时，每次运动的时间长度都是有保证的，运动强
度也以中底强度为主。

傅教授还跟我说，孩子的运动强度可以采用脉搏来衡量：
有氧运动时脉搏应达到最大心率的50%至75%，可以参照

公式：脉搏=（220-年龄）×（60%至75%）。如10岁儿童有氧运动
时的脉搏应达到126至157次/分。开始运动时心率可以控制在
低限，随着孩子运动能力提高，可以逐渐增加运动时间和频率。

另外，我在帮孩子减肥时，觉得医生的这两个说法也是很
有道理的。一是运动并不是越多越好，要根据身体状况循序渐
进地锻炼。二是在剧烈运动后，不要立即停下来休息，要给身
体一段逐渐放松、平静的时间。

记者 张姝 通讯员 王雪飞

潘女士给快报来电：我女儿比较胖，和你们报道的体重200斤的14岁孩子很像，请问小孩子应该怎么减肥？
潘女士看到的那篇报道登在2月26日的快报上，题目是《不爱蔬菜 最爱吃肉吃零食 不爱喝水 牛奶饮料当水喝 14岁 200斤！

年纪轻轻就“三高”》。潘女士看了后非常担心肥胖影响女儿健康。
她女儿今年读初三，15周岁，身高161厘米，体重148斤。 潘女士说，女儿小学时体重蛮标准，真正胖起来是从初一

开始的，持续发胖已经3年了。她也给女儿分析了发胖原因，
“我女儿饭量很小的，每餐一小碗米饭罢了，可是很爱吃零食。喜欢的零食有膨化食品，巧克力、薯

片、炸鸡，可以一直吃一直吃。为了她减肥，我家里从不买零食，可是孩子大了要上学的，大
人每个月给的零花钱，她都买零食去了，在外面吃。我身材蛮标准的，老公偏胖一点点，但
都不属于肥胖。女儿现在正处于青春期，在家里不爱说话，让她减肥真是一个大难题啊。”

带着潘女士的问题，记者采访了浙大儿院傅君芬教授等专家。

浙大儿院副院长、内分泌科主任傅君芬教授说：“很多家
长在门诊里会和我说，我孩子饭量其实很小，只吃一口饭。我
让家长在纸上写从孩子早上睁开眼睛到晚上睡觉期间吃的每
一样东西，我发现孩子摄入食物的热量往往是正常的两到三
倍。有时候几颗山核桃看上去体积小，但是热量和一大碗饭
是相当的。实际上，大部分孩子的肥胖都是吃出来的。”

傅君芬教授认为，潘女士女儿喜欢吃高糖、高脂、高能量
的食物，这些食物恰恰是最容易导致肥胖的。甜食、油炸食
物、碳酸饮料、糖果、巧克力、冰淇淋、蛋糕等吃得过多，造成体
内总热量超标，长期蓄积，导致肥胖。

傅君芬教授建议潘女士，要解决女儿的肥胖，要从饮食调
整开始。“青春期的孩子变胖，脂肪细胞的数量也会增多，长大
后想减肥就会更困难，建议潘女士一定要和女儿好好谈谈，对
孩子的减肥有耐心。”

肥胖的孩子可以这样来调整饮食：
首先少吃点心、奶油蛋糕、油炸类食物等高脂肪、高糖的

食物。
其次，睡前、看电视时不吃零食，因为看电视时注意力全

部集中在电视上，容易不知不觉摄入过多的能量。
最后，一日三餐要定时定量，每日饮食的热量应该合理分

配，晚餐一般不要超过全天食物总量的30%。
傅君芬教授说，家长让需要减肥的孩子特别注意平衡膳

食，食物要多样化，注意粗细搭配，同时可以多吃以下食物：
黄瓜：味甘性凉，具有清热解渴、通利水道的功能。
冬瓜：不含脂肪，富含钠盐，有利尿祛湿之功效。
白萝卜：含有能帮助消化的酶和能增进食欲的芥子油等

物质，吃后能促进脂肪类物质更好地进行新陈代谢，从而可以
避免脂肪在皮下堆积。

芹菜：含有丰富的无机盐和微量元素，大量的粗纤维及维
生素等，被人体吸收后产生的热量少。

韭菜：可促进肠胃蠕动，有较好的通便作用，可促进排除
肠道中过多的养分。

青椒：除含有营养物质外，还含有辣椒素，能促进脂质代
谢，抑制脂肪在体内蓄积，适当吃些可助减肥。

绿豆芽：它含水分较多，被身体吸收后产生热量极少，同
时还有利尿的功能，不利于脂肪堆积。

浙大儿院内分泌科黄轲副主任医师说，食物的烹饪方法
也非常重要，蒸、煮、炖、清炒、凉拌等用的油少，菜肴的热量
低。用煎、烹、炸等烹调法，用的油多，菜肴含热量高。

内分泌科吴蔚副主任医师则提醒，不要因为孩子有些胖，
就让她节食，尤其是对女孩来说更应该注意，不可轻易节食而
影响发育。采用急剧的减肥方法，往往事与愿违。儿童减肥
应采用体育锻炼为主，节食只适合用于严重肥胖者。
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浙大儿院副院长傅君芬：
孩子肥胖大多是吃出来的
胖孩子可以这样来控制体重


