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党 的 二 十 届 三 中 全 会

《决定》提出：“实施健康优先

发展战略，健全公共卫生体

系 ，促 进 社 会 共 治 、医 防 协

同、医防融合”。今年 5 月，

针对学生群体普遍存在的近

视、超重、肥胖、脊柱弯曲异

常等，国家疾控局发布《学生

常见病多病共防技术指南》，

并制定学生常见病多病共防

“十要义”，旨在通过行为与

环境干预，提高学生常见病

监测与干预效率，实现多病

共防，保护学生身心健康。

当前，在学生群体中，经

常发生的疾病或健康问题包

括近视、超重、肥胖、脊柱弯

曲异常、传染病、龋齿、心理

问题等。当多种疾病或健康

问题的病因相同或具有共同

的风险因素时，可采取多病

共防策略和综合干预措施。

例如，长时间的静态行为、不

良的睡眠习惯、营养不均衡、

缺乏亲子交流等，都可能是

导致学生近视、超重、肥胖、

脊柱弯曲异常和心理健康问

题的共同风险因素。通过增

加体育锻炼和户外活动、充

足睡眠和早睡早起、规律生

活、均衡营养、加强亲子交流

等，可同时预防多种疾病或

健康问题，达到多病共防的

目标。

实现多病共防，需要采

取普遍的公共卫生综合干预

措施，构建三级防控体系，包

括一级干预、二级干预和三

级干预。其中，一级干预侧

重推广适宜干预技术，倡导

健康生活方式；二级干预注

重早期发现高危群体，进行

分级管理，并针对重点人群

开展干预；三级干预针对已

出现多病共患的学生，指导

学 生 到 专 业 机 构 确 诊 和 治

疗。例如，学生群体近视等

多种疾病或健康问题，具有

普遍的公共卫生影响因素。

让 学 生 保 持 足 量 的 户 外 活

动，既有利于强身健体，又能

防控多种疾病。因此，学生

不仅在学校要进行课间户外

活动，而且放学后和周末也

要参加户外活动，从而达到

每天户外活动时间不少于 2
小时的目标。

实现多病共防，需要动

员各方力量，建立政府、专业

机构、学校、家庭和社区共同

参 与 的“ 五 位 一 体 ”协 作 模

式 ，形 成 一 个 立 体 防 护 网

络。政府部门要积极制定健

康相关法规，将健康融入所

有政策；疾控机构要做好学生常见病和健康影响因素监测，

落实各项干预措施；医疗机构要组织专家团队进校园，培训

健康教育师资，实现学校多病共防全覆盖；学校、家庭、社区

要加强协作，建设健康友好环境，完善公共健身设施，优化

公共空间设计与管理。例如，学生超重肥胖的影响因素主

要包括遗传、行为、环境和社会因素，且受上述多种因素共

同影响、综合作用。其中，膳食营养、身体活动、生活方式、

心理健康等是关键的个体因素，食物系统、城市规划与生活

环境、公共政策与管理等是重要的外部因素。解决儿童青

少年肥胖率上升的问题，需要家庭、学校、社区、政府等多方

面协同联动，通过规范食品生产和销售行为、优化学生膳食

营养、改变不良饮食习惯、加强学校体育课程、增加社区运

动设施等综合措施，为学生营造一个有利于健康成长的社

会环境。

儿童青少年是国家的未来和民族的希望，促进儿童青

少年健康是实施健康中国战略的重要内容。希望全社会行

动起来，构建学生常见病多病共防多方协作模式，全方位加

强学生体质健康管理，共同打造学生健康生态圈，让孩子拥

有一个健康美好的明天。
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中医认为，儿童近视多以肝肾不足或心胆气虚为基本

病机，与脏腑阴阳失调及气血功能紊乱密切相关。肝藏血，

开窍于目，精血不足，目睛失养，导致视物模糊。肝肾亏虚

型近视多由遗传、早产等先天禀赋不足或用眼过度、挑食厌

食等后天失养导致。心藏神，主情志，胆主决断，胆气通于

心，心胆气虚者怯而无主，视物模糊。

儿童近视是逐步发展的。及时采用中医治疗，可以改

善矫正视力、延缓近视病程、缓解眼睛不适症状，还能降低

眼疾恶化风险。

中医在防治儿童近视方面的方法，包括艾灸治疗、推拿

治疗、耳穴压丸、食疗等。例如，在中医理论指导下精准搭

配食物，利用食物的特性来有效调节机体功能和视力。

改善儿童近视，需要养成良好的用眼习惯，限制用眼时

间，防止用眼过度。学习时每间隔 40 分钟，可以适当远眺

或做眼保健操。减少电子产品使用时间，使用时屏幕亮度

调节要适中。增加课外活动时间，坚持运动锻炼。睡眠要

充足，保证每日精力充沛。

中医如何改善儿童近视
吴 希
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儿童超重和肥胖已

成为不容忽视的全球性

公共卫生问题。那么，

超重、肥胖究竟有哪些

危害？怎样帮助孩子管

理体重？

肥胖是一种慢性代

谢性疾病，是多种疾病的重要危险因素。肥

胖不仅影响儿童的运动能力、骨骼肌发育和

认知发展，也会对他们的心血管系统、内分泌

系统、呼吸系统、消化系统及心理健康等产生

不良影响。同时，儿童肥胖可持续至成年期，

增加多种慢性病的发病风险，加重医疗及经

济负担。

儿童肥胖以原发性肥胖为主，主要与膳

食营养、身体活动、遗传等因素有关，其中膳

食营养是关键因素。儿童膳食结构不合理、

饮食行为不健康、婴幼儿期喂养不当，是造成

肥胖的重要原因。

儿童肥胖是许多家长忧心的问题，可以

通过科学干预，降低其发生率。

餐食小份多样，保持合理膳食结构。儿

童正处于生长发育的重要阶段，应保证平衡

膳 食 ，达 到 能 量 和 营 养 素 摄 入 量 及 比 例 适

宜。在肥胖儿童减重过程中，控制食物总量，

选择小份食物以实现食物多样，增加新鲜蔬

菜水果、全谷物和杂豆在膳食中的比重，有利

于减轻饥饿感。

养成良好饮食行为，促进长期健康。要

教导孩子做到不挑食偏食、不暴饮暴食，细嚼

慢咽，一日三餐应定时定量。肥胖儿童进餐

时建议先吃高纤维低热量的蔬菜，然后吃鱼

禽肉蛋及豆类，最后吃谷薯类。食物多样、合

理搭配，保证适量的新鲜蔬菜、全谷物和杂豆

摄入，控制动物性食物、油炸食品、甜食和饮

料摄入。

积极参加运动，保持身心健康。科学运

动是预防肥胖的重要手段，同时还能促进儿

童健康成长。学龄前儿童每天活动总时长

应 达 到 3 小 时 ，包 括 至 少 2 小 时 的 户 外 活

动。学龄儿童应坚持每天运动，保证每天至

少 1 小时以有氧运动为主的中高强度身体活

动，如快走、骑车、游泳、球类运动等；保证每

周 至 少 3 天 高 强 度 抗

阻运动，如跳绳、跳远、

单杠、双杠、攀爬器械、

弹 力 带 运 动 等 。 肥 胖

儿 童 应 遵 循 循 序 渐 进

的运动原则，选择合适

的活动方式，增加运动

的趣味性和多样性。

定期监测，科学指

导 体 重 管 理 。 家 长 和

学 校 应 该 监 测 儿 童 身

高、体重和腰围等指标，有助于尽早发现异常

趋势并采取有效措施。肥胖儿童应在医生或

专业人员的指导下进行科学减重。

儿 童 肥 胖 问 题 不 仅 影 响 孩 子 的 身 体 健

康，还可能对其心理和社交产生负面影响。

为了有效应对这一问题，家庭、学校和社会

必须共同努力，采取积极措施来降低儿童肥

胖的发生率。对于疾病导致的肥胖，家长和

教师应保持高度警觉，一旦发现孩子出现异

常的体重增加，应及时就诊。

（作者为潍坊医学院附属医院儿科主治

医师）

儿童肥胖不可轻视
孙 奇

提 升 儿 童 青 少 年 体 质 健 康 水 平 ，是 促

进 中 小 学 生 健 康 成 长 和 全 面 发 展 的 必 然

要求。近年来，近视、超重、肥胖等已成为

影 响 儿 童 青 少 年 健 康 的 公 共 卫 生 问 题 。

青 少 年 体 质 健 康 水 平 仍 是 学 生 素 质 的

短板。

今 年 5 月 ，国 家 卫 生 健 康 委 修 订 印 发

《近视防治指南（2024 年版）》，指导医疗机

构 科 学 规 范 开 展 儿 童 青 少 年 近 视 防 治 工

作 。 6 月 ，国 家 卫 生 健 康 委 、教 育 部 、体 育

总局等 16 部门联合制定《“体重管理年”活

动 实 施 方 案》，力 争 通 过 3 年 左 右 时 间 ，实

现体重管理支持性环境广泛建立，全民体

重管理意识和技能显著提升，健康生活方

式更加普及，部分人群体重异常状况得以

改善。

各地各部门根据儿童青少年体质现状

和变化规律，对近视、超重、肥胖、脊柱侧弯

以及心理健康不良等问题加强管理，早期预

警，综合施策，促进儿童青少年体质健康水

平提升。近日，记者分赴北京、湖南、山东等

地进行了采访。

培养科学健康生活方式

“孩子，你想减肥吗？”

“想，但减不下来……”

“别担心，阿姨帮你减下来。”

暑假期间，家住北京市通州区的小罗在

妈妈的带领下，来到首都医科大学附属北京

朝阳医院儿科减重门诊就诊，接诊的是儿科

主治医师江倩。12 岁的小罗身高 170 厘米，

但体重达 86 公斤，体检时查出了脂肪肝。“孩

子属于肥胖，需要减重 26 公斤才能达到同龄

人健康体重。”江倩说。

江倩仔细询问了小罗一日三餐的食谱，

发现小罗平时经常吃高热量的食物，特别是

含糖饮料、饼干、糖果等。在问诊的过程中，

江倩又发现，小罗平时喜欢“宅”在家里，运

动不足。

江倩给小罗开出了健康“处方”：一份健

康的食谱，在减量的同时做到少油少盐，停

止吃零食、喝饮料；加强运动，每周 5 次有氧

运动，每次持续 40 分钟到 1 小时，每周 3 次

20 分钟无氧运动；每天坚持测体重，关注体

重变化。

“减重的同时，我们更希望通过饮食干

预和增加运动，帮助孩子改掉过去不健康的

生活习惯。”江倩说。

为 增 强 儿 童 青 少 年 体 质 ，各 地 通 过 多

种 形 式 ，采 取 体 检 、营 养 、运 动 等 不 同 措

施 ，帮 助 儿 童 青 少 年 养 成 健 康 的 生 活 方

式。湖南省儿童医院举办瘦身夏令营，采

用“ 体 检 、营 养 、运 动 、中 医 、心 理 、科 普 ”

等 六 大“ 处 方 ”和 14 天 全 封 闭 式 的 训 练 方

式，开展科普教育、劳动实践和项目随访；

山 东 省 日 照 市 普 及 推 广 脊 柱 与 视 力 健 康

操，促进脊柱 侧 弯 筛 查 全 覆 盖 ，实 现 中 小

学 生 脊 柱 健 康 问 题 早 检 测 、早 预 防 、早

干 预……

山东省青岛市体育局青少年体育处处

长于占海说，广泛开展体育活动，让孩子们

动起来，是儿童青少年体育工作的重要任务

之一。

“要从整体上关注儿童青少年近视、超

重 、肥 胖 、心 理 健 康 等 问 题 。 加 强 多 方 协

作 ，帮 助 孩 子 及 时 调 整 饮 食 结 构 ，保 持 营

养 均 衡 ，尤 其 是 培 养 孩 子 参 加 运 动 的 习

惯，增强身体素质，改善心理状况，增强抗

压 能 力 。”湖 南 省 儿 童 医 院 儿 童 保 健 所 副

主任赵莎说。

建立早期干预长效机制

前不久，山东省潍坊市全民健身服务中

心在潍坊市奎文区直机关幼儿园开展体质

监测，在全省范围内率先启动了体质监测

工作。

“两脚自然分开站立，与肩同宽，用最大

力紧握握力计。”在现场，工作人员详细讲解

每项测试的动作要领，对孩子们的身高、坐

高、体重、握力、安静脉搏（心率）、围度、坐

位体前屈等各项指标进行了测试。

2023 年，潍坊市组织启动了儿童青

少年体质监测提升工作，被列为潍坊市

政府工作报告 30 件民生实事之一。

专家告诉记者，建立健全学生体

质健康监测制度非常重要。定期监

测儿童青少年体质健康状况，能够

真实反映学生体能水平，可以开展

有针对性的指导和干预。比如，

通过科学减

脂 ，降 低 超

重 儿 童 青 少

年 的 体 脂 率 、

增加肌肉量；加

强 近 视 防 控 ，使

中 小 学 生 视 力 得

到不同程度改善；

通过系统的体姿改

善等课程干预，改善

青 少 年 脊 柱 侧 弯 问

题；通过“家校医社”共

同筑牢防线，更好地识

别和早期干预学生心理

健康问题。

针对儿童青少年的突

出健康问题，专业的干预治

疗 必 不 可 少 。 近 日 ，位 于 北

京市大兴区庞各庄镇的北京

儿童医院培训中心教室内，20
多名孩子躺在健身垫上，在专业

教练的指导下练习康复动作要领。据了解，

北京儿童医院已连续 8 年举办脊柱健康夏令

营，由来自北京儿童医院骨科、精神心理科、

临床营养科的专家们授课，为家长和孩子讲

授脊柱知识、支具使用、心理健康、营养健康

等课程，还会穿插有针对性的运动锻炼。

“当发现孩子双肩不等高，或是当孩子

向前弯腰 90 度，背部不对称，一侧高一侧低

时，说明孩子出现了脊柱侧弯。纠正脊柱侧

弯，最重要的是早发现、早诊断、早治疗。”北

京儿童医院骨科主任医师张学军说，早期发

现并及时干预，可以使很大一部分患儿避免

手术，通过保守治疗让脊柱侧弯不再加重，

促进正常生长发育。

复旦大学附属中山医院内分泌科主任

李小英说，对于肥胖患者，减重前最好去医

疗机构做健康评估，让医师来评判适合哪种

减重方案，避免出现健康风险。目前网上流

传的一些减肥方法并不适合所有人。比如，

生酮饮食可能会导致糖尿病患者血酮升高，

造成糖尿病酮症酸中毒，因此不适合糖尿病

患者减肥。

促进多方协同综合施策

近 日 ，上 海 市 精 神 卫 生 中 心“600 号 画

廊”重新开幕，此次展览以进食障碍为主题，

吸引了很多年轻人的目光。

“开办艺术展，用年轻人喜欢的方式科

普心理健康知识，有利于鼓励大众更好地去

理解、接纳和关爱进食障碍患者，支持患者

早日战胜进食障碍。”上海市精神卫生中心

党委书记谢斌说。

建立青少年学生科创教育基地，由脑科

学家担任“科创导师”，培养青少年对心理健

康的兴趣，开发科普文创产品；与各级教育

部门合作，积极推进医教结合机制，采用走

出 去 和 请 进 来 的 方 式 建 设“ 心 理 友 好 校

园”……近年来，上海市精神卫生中心从医

院、学校、家庭、社区等多个层面，促进儿童

青少年心理健康。

谢斌说，造成孩子心理问题的原因是多

方面的，干预治疗也需要多方协同，比如建

立跨部门、跨机构的心理健康服务联盟。同

时，发挥家庭在促进心理健康方面的积极作

用，让家长更加重视孩子的心理健康。

从今年秋季学期起，北京市义务教育学

校将对课间安排做出整体统筹优化，原则上

落实 15 分钟课间时长，提供更加从容的课间

时间，引导师生走出教室、走向户外、走进阳

光，享受更加健康活力的校园生活，促进学

生身心健康发展。

北京市教委相关负责人表示，各义务教

育学校将以课间时间调整为切入点，引导学

校干部教师主动设计、积极参与学生课间活

动。各学校将在校园内补充必要的体育器

材，为学生创造更加适宜的课间休息环境，

引导学生利用课间走出教室放松休息、适量

活动。

2021 年，教育部发布《关于进一步加强

中小学生体质健康管理工作的通知》，强调

要着力保障学生每天校内、校外各 1 小时体

育活动时间。同时，明确了中小学各学段

体育课与体育锻炼的时间。例如，小学一

至二年级每周 4 课时，小学三至六年级和初

中每周 3 课时，高中每周 2 课时，有条件的

学校每天开设 1 节体育课，确保不以任何理

由 挤 占 体 育 与 健 康 课 程 和 学 生 校 园 体 育

活动。

近日，江苏出台方案明确“小学每天一

节体育课”，充分保障学生每天校内体育锻

炼一小时，推动学生体质健康合格率、优良

率提升，近视率、肥胖率降低。

“提升青少年体质健康水平，需要全社

会共同行动综合施策。”赵莎说，要构建社会

多方协作机制，形成紧密联动、科学高效的

协同育人平台，合力推动学生体质健康水平

提升，形成全社会关心支持青少年健康成长

的良好氛围。

（本报记者孙超、王沛参与采写）

图①：河 北 省 邯 郸 市 永 年 区 第 二 幼 儿

园，孩子们在参加“滚轮胎”游戏。

胡高雷摄（人民视觉）

图②：江西省丰城市人民医院的眼科医

生带领学生们一起做眼保健操。

周 亮摄（人民视觉）

提升儿童青少年体质健康水平
本报记者 杨彦帆 申少铁
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