
10 2025年5月29日  首席编辑／唐天喜   美编／王蕾
E－mail：tangtx@fengone.com 生活·健康

资讯 >>

 今日女报 / 凤网讯（记
者 唐天喜 通讯员 彭彬彬 
尹瑞英）随着生活方式改变

及社会压力不断增大，高血

压不再局限于中老年人，临

床上青壮年患者屡见不鲜。

近日，湖南省第二人民医院

心血管内科三区接诊了一名

年仅 17 岁的高三学生。

该同学姓张，近期频频

出现头晕、头痛、胸闷等症

状，苦不堪言。该医院邢祖

忠主任医师为其进行了详细

的“视触叩听”，测得血压

168/100mmHg；追问病史后

得知，张同学要参加今年高

考，他连续三个月每天熬夜

刷题至凌晨 1 点，且因紧张

常常失眠。

考虑到张同学正处于高

三这一特殊时期，在对其心

理状态和临床症状综合评

估后，邢祖忠建议张同学住

院治疗，以便快速调整状态，

应对即将到来的高考。住院

后，该医院心血管内科三区

医护人员常与他聊天，进行

心理辅导，帮他放平心态，

并建议他和住院的老人们一

起练练八段锦、五禽戏。经

过一周治疗，张同学血压恢

复正常，睡眠也得到改善，

性格也开朗了许多。

邢 祖 忠提醒，近年来，

高血 压 呈上升且年轻化趋

势，儿童和青少年高血压的

发病率逐年上升，然而青少

年高血 压并未引起足够重

视，专家指出这不仅关乎孩

子的健康，也会影响他们未

来的生活质量。在他看来，

青少年患高血压主要有五大 

“高压陷阱”：社交媒体焦虑，

每天刷短视频＞ 3 小时的孩

子血压波动率增加 40%；家

庭对比伤害，“别人家孩子” 

式教育导致青少年抑郁焦虑

发生率上升，进而使血压出

现明显波动；不合理作息，

熬夜可使青少年夜间血压平

均升高 12 - 15mmHg；高糖

高盐饮食，这种饮食方式的

摄入量与收缩压升高呈正相

关；缺乏运动，每天运动＜

30 分钟的学生高血压风险

增加 2.1 倍。

儿童减重≠饿肚子，这样“享瘦”才健康

高三学生为何患了高血压？查查五大“高压陷阱”

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁  实习生 宋菲斐  通讯员 李雅雯

孩子小时候胖不用管，长大了自然会瘦；白白胖胖的孩
子有福气……生活中，诸如此类观念深植于不少家庭。然
而，儿童青少年不断攀升的体重数值，已然敲响健康警钟。
国家卫生健康委发布的《体重管理指导原则（2024 年版）》
显示，有研究预测，若得不到有效遏制，2030 年儿童超重
肥胖率将达 31.8%。

“小胖墩”为何扎堆？肥胖会给孩子带来哪些健康隐患？
家长该如何做好孩子的体重管理？值此六一儿童节前夕，
今日女报 / 凤网记者采访了相关专家。

户外工作须警惕！外卖员染“出血热”险丧命

今日女报 / 凤网讯（记
者 唐天喜 通讯员 刘军）“谢

谢你们救了我一 命！”5 月

25 日，湖南省人民医院急诊

二部收治的一例重症流行

性出血热患者康复出院。患

者为 38 岁外卖骑手张先生，

经连续 10 天抢救治疗后成

功脱险。专家提醒，夏季进

入病毒活跃期，灭鼠防螨刻

不容缓。

半个多月前，张先生因

持续高热、腹胀呕吐到该医

院就诊。入院时，患者病情

十分危重，出现多器官功能

衰竭，血小板计数骤降至危

险值，经诊断为流行性出血

热。

急诊二部副主任医师侯

琨介绍，流行性出血热（又

称肾综合征出血热）是由汉

坦病毒引起的急性传染病，

主要通过接触鼠类排泄物、

吸入污染气溶胶或螨虫叮咬

传播。典型临床表现包括高

热、“三痛”（头痛、腰痛、

眼眶痛）和 “三红”（颜面、颈、

上胸部皮肤潮红）症状，重

症患者可能面临 5% - 10% 

的死亡率。

“ 夏季 是 病 毒 活 跃 期，

尤其要提醒经常接触复杂环

境的群体，如环卫工人、建

筑工人、农民和外卖骑手。” 

侯琨表示，这类人群在工作

中需频繁接触易滋生鼠虫的

环境，若防护不到位，极易

因环境暴露而感染病毒。

高风险人群应尽可能在

工作中佩戴手套、口罩，避

免在不洁环境中进食；工作

服 要及 时更 换 清洗；如所

在地区有出血热疫苗接种项

目，建议主动接种以获得免

疫保护。

此外，家庭防护同样不

可忽视。“家中如果通风差、

杂物堆积，也可能隐藏鼠患

风险。” 侯琨提醒，居民应

保持环境整洁，做好灭鼠灭

螨工作，食物要加热彻底，

避免饮用生水，餐具需定期

消毒，以减少病毒传播途径。

编
者
按

随着国家“体重管理年”三年行动计划持续推进，“减重”已成为全民关注和热议的话题，今日女报 / 凤网推出“重体重管理，为健康减负”
系列报道，和大家一起分享管理体重的科学方法。

“儿童减重绝非‘饿肚子’，而是要在生长发育与体重

控制间寻求平衡。” 刘莉表示，儿童处于生长发育关键

时期，减重时务必保证均衡营养，以维持正常生长发育。

因此，一些成年人常用的减重方法，如轻断食、高蛋白

饮食、极低能量饮食、低碳水化合物饮食等方法都不适

用于儿童。另外，药物减重、手术减重对儿童来说也需

谨慎使用。

刘莉曾接诊过一名自行减肥的中学生。“那个女孩因

做了一次手术，在恢复期内久坐不动，体重在一年内增

加了 15 公斤。” 她对自己要求很高，便自行开始节食减

肥，晚上什么都不吃，两个月内瘦了 6 公斤。“家长很担心，

便带她来我们门诊就诊，进行规范科学的饮食指导。”

也曾有家长一进诊室就要求“医生给我孩子开点减

肥药吧”。

刘莉强调，目前，儿童青少年减重最好的方式还是

生活方式干预。“包括合理的饮食结构、良好的饮食行为、

充足的身体活动时间、足够的睡眠时长等等。”

在饮食管理方面，刘莉推荐“八分饱原则”，建议每

日摄入 12 种以上食物，每周摄入 25 种以上食物，用杂

粮饭、杂粮面、全麦面包等替代部分白米饭，保证鱼禽

肉蛋奶等优质蛋白，增加非淀粉类蔬菜，鱼禽蛋奶等优

质蛋白，将零食替换为原味坚果和低糖水果，尽量少吃

过度加工的食物，不喝含糖饮料。进餐顺序也有讲究 ——

先吃蔬菜、再吃优质蛋白类、最后吃主食，通过增加低

能量食物增强饱腹感。同时，要做到不挑食、不偏食、

不暴饮暴食，吃饭时细嚼慢咽，建议每口饭嚼 20 至 30 下，

每餐进餐时间控制在 20 至 30 分钟，晚上九点后尽量不

进食。

同时要保证充足的身体活动时间。超重肥胖儿童要

循序渐进增加运动量，建议每天进行 60 分钟以上的中

高强度运动，以有氧运动为主，每周保证≥ 3 天的高强

度运动，包括抗阻活动，比如羽毛球、游泳、跑步、引

体向上等。同时，要保证充足的睡眠，“小学生每天保证

10 小时睡眠时间，初中生 9 小时，高中生也要 8 小时”。

“肥胖的最佳干预时期是小学阶段，中学生学业压

力大，再加上青春期比较敏感，很容易导

致情绪化进食。” 刘莉记得，曾有一名

高一的孩子告诉她，自己每天的行程

都安排得很满，“唯一的快乐就是吃

饭，如果连吃饭都要控制，我不知

道生活还有什么乐趣”。刘莉听后

深感忧心，“儿童青少年的体重管

理，其实需要全社会共同参与”，

学校应确保体育课与课间活动的

质量，家庭需带头践行健康饮

食，和孩子一起运动，社会则要

加强科普宣传，让更多家长认识到

“肥胖不是福，而是健康红灯”。
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慢性病“缠上”少年儿童

“2023 年，我院对长沙市 61.25 万中小学生

体检数据分析发现，超重肥胖检出率达 12.82%，

儿童体重管理迫在眉睫。”5 月 27 日，湖南省

儿童医院消化营养科副主任医师刘莉告诉记者，

今年 1 月，医院开设了体重管理中心门诊，由

消化营养科、肝病内分泌科、儿童保健科、健

康管理中心、泌尿外科、 中医科等多科室医生

以及营养师、护士组成团队，为孩子提供全面

评估、个性化食谱、运动指导及线上居家全程

管理，目前已管理近 600 名超重肥胖的孩子。

 除肥胖外，很多前来就诊的孩子还出现了其

他健康问题。“比如高血压、高血脂、胰岛素抵

抗甚至糖尿病。”刘莉表示，肥胖会导致孩子骨

龄提前，骨骺提前闭合，影响最终身高；影响孩

子青春期发育，对女孩而言最常见的是引发性早

熟，对男孩来说常见的是引起阴茎发育不良，甚

至可能影响未来生活。

“今年以来，我们还遇到了三个因肥胖出现严

重睡眠呼吸暂停的孩子，其中一个孩子甚至无法

正常呼吸，需靠呼吸机辅助呼吸。”刘莉称，肥

胖的孩子易出现睡眠呼吸暂停问题，影响睡眠质

量，致使上课注意力不集中，进而影响学习和生活。

此外，因肥胖引发的心理健康问题也不容忽视。

10 岁女孩乐乐（化名）就因肥胖患上了脂肪肝。

乐乐身高 1.48 米，体重 54 公斤，BMI 为 36.6kg/

m2。

家长带乐乐前往医院就诊。检查结果显示，

乐乐患上了脂肪肝，血脂也偏高。

“经过我们三个月饮食加运动方式的干预，现

在乐乐身高长了两厘米，体重下降了 6 公斤，肌

肉量增加了一公斤，血脂也恢复正常了。”刘莉说，

如今的乐乐学习专注力提高了，也变得越来越自

信，会和其他小朋友“炫耀”自己减重成功，能

穿上心心念念的马面裙了，还会建议其他肥胖的

孩子“也来看医生减重”。

为何“小胖墩”越来越多？

刘莉告诉记者，绝大多数孩子肥胖都是单纯

性肥胖，根源在于不良生活习惯，如饮食结构失

衡、缺乏运动、进食速度过快等。只有极少数

与基因有关，比如小胖威利综合征患者，因

天生食欲过盛，会不停想要进食，所以很难

控制体重。

还有部分家长对孩子肥

胖的危害认知不足，觉

得孩子胖一点没关系，

长大了自然会瘦，从而

让孩子错过了肥胖的最

佳干预期。

儿童减重与成人有本质区别

长沙一医院 4 个月接诊 600 名胖童


