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现代快报讯（通讯员 申琳琳
记者 李子璇）“我有黑眼圈好几个
月了，都出现幻听了，只要躺在床
上没睡着，就仿佛听到呼噜声在耳
边环绕。”近日，到医院就诊时，淮
安25岁小伙李先生（化姓）顶着大
大的黑眼圈，诉说着烦恼。李先生
的嗓子“摆烂”很多年了，平时不敢
吃辣、不能唱歌，只要稍微受凉，喉
咙就红肿，连短暂的午休，都会因
为呼噜声把自己吵醒。

李先生告诉记者，每次到医院
看病，都是扁桃体发炎，输液两三
天就好，然而没几天又肿了，反反
复复。

尤其是近一年来的生活，变得
特别糟糕，除了早上起床有口气，
晚上睡觉还打鼾憋气，总感觉有东
西堵在喉咙里。当地医院诊断为

右侧扁桃体Ⅲ度肥大，左侧扁桃体
Ⅱ度肥大，建议他手术切除，但李
先生担心这、担心那，迟迟不敢手
术。

近日，李先生来到了淮安市中
医院耳鼻咽喉科。接诊的是耳鼻
咽喉科副主任中医师范巧真。她
详细询问病史，并进行相关检查
后，发现患者扁桃体确实重度肥
大。面对不愿意手术的患者，范
巧真建议他试试中医外治疗法中
的扁桃体烙治。根据患者扁桃体
大小，范巧真选择合适的已消毒
的烙治器，烙治时，将烙铁头加
热、蘸取香油后迅速伸入患者口
腔，轻轻触碰扁桃体表面，每次灼
烙 3—5下。这一过程中，患者可
能会感到轻微的灼热感，无明显
疼痛及出血。

烙治后，扁桃体表面会形成
“白膜”，白膜会在7—10天慢慢脱
落，扁桃体也因此逐渐缩小。多次

治疗后，小李就感觉喉咙轻松了很
多，连呼噜都很少打了。

（通讯员供图）

“我家孩子才9岁，这半年长了
20 斤”“孩子胖了，非常不喜欢
动”……近期，首都儿科研究所成立
医学体重管理中心，不少家长带孩
子前来向医生咨询体重管理意见。

近年来，我国青少年儿童超重
肥胖比例持续上升。超重肥胖，不
仅会影响孩子身体健康，还可能带
来焦虑、抑郁等心理问题。

“小胖墩”扎堆
首都儿科研究所内分泌科副

主任宋福英一边翻看检查报告，一
边耐心地向一位家长解释：“身高
1.44米，体重63公斤，BMI指数超
过30，孩子已处于肥胖范围，这对
他的健康会造成不小的影响。”

“这几年，小胖孩明显增多
了。”山西省阳泉市体育运动学校
射击教练员王韡告诉记者，如今，
队里选拔队员时，十几个学生里，
总有两三个胖胖的孩子。

国家卫生健康委制定的《体重
管理指导原则（2024年版）》指出，
我国居民健康状况总体改善的同
时，超重肥胖问题日益突出。有研
究预测，若该趋势得不到有效遏
制，2030 年我国儿童超重肥胖率
将达到31.8%。

“小胖墩”增多是全球普遍现
象。近期，英国《柳叶刀》杂志刊发
的一项研究显示，全球青少年儿童
肥胖问题正在持续升级，预计到
2050 年，将有约三分之一的青少
年儿童面临超重或肥胖，数量将达
约7.46亿。

宋福英说，超重肥胖儿童往往
合并多种代谢紊乱问题，高尿酸血
症发生率在 37.6%至 64.5%，非酒

精性脂肪肝达23%至77%，高脂血
症、糖代谢异常、高血压的比例也
不低，睡眠呼吸暂停综合征更是占
到了59%。

专家指出，根据研究，41%至
80%的儿童肥胖可延续至成年，成
年后患心脑血管疾病等慢性病的
风险大大增加，同时伴随焦虑、抑
郁等心理健康问题。

为何越来越胖？
“小胖墩”扎堆，潜藏不可忽视

的健康危机。记者走访多地，探究
这一现象背后的原因。

——吃多动少。
“学习压力大，久坐时间长。”

山西太原进山中学体育教师朱晓
红观察发现，目前很多孩子在校运
动量依然不足。

“孩子超重肥胖往往是总能量
摄入过多、饮食结构失衡导致的，
不少肥胖儿童也会营养不良。”宋
福英说，吃饭速度过快、吃太多零

食、睡前吃过多食物等都是孩子们
常见的不良饮食习惯。

“胖了就不想动，越不想动就
越胖，形成了恶性循环。”北京儿童
医院临床营养科主任黄鸿眉说。

——家庭影响。
首都医科大学附属北京中医

医院儿科主任李敏在门诊中看到，
有些“小胖墩”来就诊，同来的父母
看起来也是超重或肥胖的体型。

“体重跟基因、家庭生活习惯、
健康管理意识都有关系。”李敏认
为，家长的认知尤为关键。有的家
庭平时的饮食习惯就是喜欢吃高盐
高糖类食物；有的家长急于让孩子
快速减重，采取节食等不当方式，导
致孩子肌肉含量减少、营养不良。

——观念误区。
“受传统观念制约，有的家长还

存在观念误区。”宋福英表示，一些家
长依然有“要多吃、吃得好、越胖越健
康”的理念，他们往往认为小孩肥胖
没关系，长大了自然会瘦下来，殊不

知饮食习惯一旦固定就很难改变。
有研究显示，预计在 2025 年

至 2030年间，我国农村儿童肥胖
检出率将超过城市地区。专家指
出，传统观念和养育方式可能是农
村儿童肥胖的重要诱因。

——环境因素。
“如今，各类零食层出不穷，宣

传铺天盖地，诱导性很强。”黄鸿眉
表示，孩子们往往会被形象可爱、味
道可口的高糖、膨化食品所吸引。

此外，手机、平板、电脑等电子
产品和外卖、网购的普及，正在逐
渐改变孩子们的作息习惯；生活变
得更便捷的同时，也让青少年儿童
更容易接触不健康饮食。

相关部门和各地出台
系列举措

教育部、国家市场监督管理总
局、国家卫生健康委出台的《学校食
品安全与营养健康管理规定》要求，
中小学、幼儿园一般不得在校内设
置小卖部、超市等食品经营场所，确
有需要设置的，应当依法取得许可，
并避免售卖高盐、高糖及高脂食品。

广西近日发布的义务教育学
校学生餐营养配餐指南提出，6至
14岁中小学生餐平均每天提供的
食物种类不少于 12种、每周不少
于25种。

近期，多地医院开设了儿童减
重门诊，为孩子量身定制科学安全
有效的减重方案……

专家提醒，如果孩子出现超重
肥胖问题，家长需要及早干预，少
给孩子吃高盐高糖食品，多带孩子
参加户外活动；如果肥胖问题比较
严重，可及时就医。 据新华社

近年来，电解质饮料逐渐走入
大众视野，不管是专业选手还是
日常健身人群，甚至是久坐办公
室的白领阶层，都习惯来上一瓶
电解质饮料。

这类饮料是否适合所有人？
现代快报记者采访了江苏省第二
中医院副主任护师袁素洁。

电解质饮料“补水”效
率更高

电解质饮料是经过科学配比
而成的化合物溶液。由于含钠、
钾、钙、镁等离子，可快速补充因
出汗、腹泻等流失的体液，缓解脱
水症状 。相比白水，含电解质的
液体吸收效率提升 30%—50%。
它还能维持体液渗透压，防止酸
碱失衡。

运动补液分三个阶段
袁素洁介绍，运动前半小时最

好摄入300—500毫升水，对维持
体温恒定、延缓脱水发生有益。
运动前 15—20 分钟补充 400—
700毫升水，可分次饮用。因为口
渴的发生落后于机体的实际需要
情况，不能在感到口渴时再喝水。

运动中补水的目的在于防止
过度脱水及过热引起的运动能力
下降。运动中每15—30分钟补充
150—200毫升运动饮料。在热环
境下，运动饮料可以迅速地被组
织吸收。一般补充总量为800—
1000毫升/小时。

此外，目前流行运动饮料冲
剂，或称固体饮料，需要自己调
配，一般多用纯净水冲溶，应该注
意产品说明中兑水量，尽量调配
成低渗饮料，切忌直接加到市售
的运动饮料中混合饮用。

运动超 1 小时可补充
电解质水

什么情况下需要补充电解质
水？运动超过1小时，会导致体内
水分和电解质流失，此时补充电
解质水可以帮助身体快速恢复；
高温作业人群此时饮用电解质水
可以帮助补充体内随汗液流失的
水分和电解质。

在腹泻、呕吐、大出血后，患
者适量饮用电解质水可以补充
机体丢失的体液，预防脱水。服
用电解质的种类、用量及用法需
要遵照医生的指导。还有一些
特定状态，比如术前、胃肠道检
查前的肠道准备时、电解质失衡
时，也需要在医生指导下补充电
解质水。

需要注意的是，电解质水并不
是适宜所有人。下列人群在饮用
电解质饮料时需要特别注意。高
血压、肾脏疾病人群慎用；儿童青
少年出于少摄入添加糖的考虑，
也不推荐，但是我们推荐儿童青
少年在中等强度训练课和长时间
室外活动时饮用；普通人群无需
额外补充电解质饮料。

现代快报/现代+记者 梅书华

现代快报讯（通讯员 张明 记
者 梅书华）随着夏天的脚步越来
越近，减肥迟迟不见成果的一群人
着急了，他们立志管住嘴，即使饿
得头晕眼花都忍住不吃，觉得这样
就能瘦。可其实一味地少吃，反而
是踏入一个大坑，不仅不能减肥，
还丢掉了自己的健康。

30岁的周女士（化姓）一直坚持
“过午不食”，一天只吃两顿饭，坚持
了两年，体重未减反增，且出现胃
痛、反酸、消化不良的症状，最后确
诊为慢性胃炎伴胃黏膜严重损伤。

南京市中医院脾胃病科主任中医师
谢晓枫介绍，减肥不能盲目节食。
中医理论中，脾胃为“后天之本”，是
气血生化的源泉。胃主受纳腐熟水
谷，脾主运化输布精微，二者协同作
用，为人体提供能量和营养。过度
节食，违背“饮食有节”的养生原则，
导致脾胃功能失调。

节食带来的伤害不少，一方面
导致脾气虚弱，节食使脾胃失去正
常运作节奏，脾气不升，胃气不降，
出现消化不良、腹胀、食欲减退等
症状；另一方面，会造成气血两虚，

长期节食，水谷精微摄入不足，气
血生化无源，导致面色苍白、乏力、
月经量少等气血两虚表现；此外也
会胃阴不足，胃喜润恶燥，节食使
胃缺乏津液濡润，出现胃脘嘈杂、
饥不欲食、口干咽燥等症状。

“吃饭也能瘦，要细嚼慢咽。”
谢晓枫介绍，细嚼慢咽可以增加唾
液分泌，减轻胃肠负担。还可以增
强饱腹感，促进饱腹感信号传递：
食物进入口腔后，咀嚼会刺激口腔
和胃肠道中的感受器，随着咀嚼次
数增加，这些感受器会向大脑发送

饱腹感信号。
谢晓枫提醒，胃，作为人体消

化系统的核心器官，其健康关乎全
身营养吸收和代谢平衡。节食减
肥虽能快速减重，却是以牺牲胃部
健康为代价的“饮鸩止渴”，缺乏食
物会导致胃酸不足，影响消化。同
时分泌胃酸的腺体使用较少，还会
导致腺体萎缩。真正的减肥，应是
科学饮食与合理运动的完美结合，
让身体在健康的状态下，自然达成
轻盈体态。珍惜胃部健康，远离极
端节食，让美丽与健康同行。

3月15日，浙江省德清县洛舍镇卫生院儿童体重管理门诊正式运行 新华社发

小伙常被自己呼噜吵醒，医生拿出了烙铁

电解质饮料
成运动必需品？
几类人群需要避开它

2030年我国儿童超重肥胖率或将达到31.8%

四大因素让“小胖墩”越来越多

她坚持“过午不食”两年，体重未减反增


