
11岁体重103斤
假期晚睡晚起催生不少“小胖子”

随着暑假的结束，各中小学迎来了开学
季，不少老师、同学发现，班里的“小胖子”又多
了几个。其实，每个年龄段的人群都面临肥胖
问题。其中，学龄段人群成为肥胖高发群体。
儿童期肥胖不仅会对其当前的身体发育

造成严重影响，而且还将增加成年后肥胖相关
慢性病的发病风险。那么，是什么原因导致孩
子变胖？肥胖对孩子的各方面都有哪些影响？

在总部中心上班的徐女士向记者反映，
今年一个暑假，孩子就胖了10多斤。原来，
徐女士由于平时工作忙，到了暑假这种长假
期，就会把孩子托付给乡下的爷爷奶奶带。
如今孩子11岁已经103斤，体重还在蹭蹭往
上“飙”。
“父母太惯着孩子了，孩子想吃什么就给
买什么，一天恨不得吃5餐。”徐女士说，她提醒
过父母，不要给孩子吃太多，可父母还是抱着
“多吃点，才能长得壮”的旧想法。
“以前总觉得孩子太瘦，没想到会突然胖
成这样子。这段时间让他控制饮食，有时候他
还会偷偷地找吃的。”徐女士无奈地说。
那么，儿童暑期长胖全是吃出来的吗？专

家解释道，孩子暑期发胖、体重增加，最大的影
响因素是生活方式的改变。
一到假期，孩子的饮食、运动，包括睡眠等
习惯都与上学时不同。饮食方面，孩子放假了
家长工作却很忙，一日三餐并不能保证像平时
一样规律，免不了多餐或少餐的情况；运动方
面，暑假里每周的体育课和上学放学之间的活
动没有了，孩子们不是上各种课外辅导班，就
是宅在家中。另外，孩子的睡眠也不规律，晚
睡晚起成了很多孩子的“假期模式”。

儿童肥胖会引起动脉血管硬化。儿童过
度摄入营养且不运动，会导致脂肪堆积进而肥
胖，而大量脂肪堆积在血管内壁，时间久了就
会形成动脉硬化，造成血管狭窄阻塞，这就导
致很多疾病的发生，比如心脏病、脑中风、脑溢
血、冠心病、下肢动脉闭塞等。同时，肥胖患者
一般存在高脂血症，而高脂血症是动脉粥样硬
化的重要发病因素。
很多家长抱着孩子长大就会瘦的侥幸想
法。然而，一般儿童时期超重肥胖很容易延续
到成年期，肥胖一旦发生，逆转较为困难。
专家强调，控制儿童体重要从饮食和运动

方面入手。在饮食方面，可按照《中国居民膳食
指南》膳食宝塔进行参考，以8岁孩子为例，每
天要有1个鸡蛋，250ml牛奶，肉类100克，50
克大豆制品。不能一味纵容孩子的胃口，尤其
是在假期，三餐还是要定时定量，不能无节制吃
零食。养成良好的生活作息，保证充足的睡眠
时间，才能有利于孩子的生长发育。
此外，家长应鼓励孩子坚持每天运动30分

钟以上，最好有户外活动。肥胖的孩子更需要
科学运动，培养运动爱好，如武术、游泳、打球
等，每天保证半小时以上，并能长期坚持，提高
代谢率。

为何孩子暑假会变胖？

儿童肥胖导致哪些疾病？

□记者 吕鹏

新学期
要保护口腔健康
康美诺口腔医院
送你一份开学口腔检查指南

一个暑假过去，转眼到了开学季。有些细
心的家长会发现自己的孩子出现了牙疼、牙齿
发黄，或者缺了一块儿等一些口腔疾病的症
状。这些，究竟是什么原因引起的呢？
康美诺口腔医院修复科陈生有医生指出，

每年的暑期都是儿童口腔疾病的高发期，大量
食用冷饮、甜食加上不好好刷牙，让很多孩子
直喊牙疼。当出现这种情况时，家长一定要带
孩子到正规医院进行全方面的口腔检查。

孩子口腔主要有这几种情况
1.蛀牙。暑期中，甜食、糖果类是孩子们的

最爱，同时也是儿童蛀牙的罪魁祸首。很多孩

子可以说是无甜不欢，几乎每天都要吃零食。

零食残渣黏在牙齿表面，隐藏在牙齿缝隙

中，不易刷净。而且，有些孩子刷牙方式错误，

或不认真刷牙，都会导致其逐步腐蚀牙齿，由

表到里，最后使得牙齿出现牙洞、变黑，甚至连

牙根也被腐蚀掉。

2.齿发黄、变黑。暑假期间，孩子对有色食

物的摄入，会在牙齿上留下色素。这些色素会

吸附在粘性物质上，长此以往，这些物质还会

从牙齿的表面渗入到牙齿的内部，形成内部污

渍，逐步使牙齿发黄或变黑。

3.齿歪歪。由于家长没有正确引导孩子的一

些不良生活习惯，如咬下唇习惯、咬手指习惯、口

呼吸习惯、吐舌习惯等等。这些习惯会严重影响

牙颌的正常发育，导致换牙期的孩子牙齿歪斜。

4.牙齿损坏、磕伤。暑期，带孩子外出旅

游，磕掉牙齿再正常不过了，但是很多孩子摔

掉牙齿后，因为没有得到及时有效的治疗，造

成牙齿缺失，不仅影响了面容的美观，说话的

清晰，更会给孩子带来心理创伤。如果没有及

时填补缺失的间隙，邻牙就会向间隙靠拢，造

成咬合紊乱，颅颌面就会发生异常。

注意窝沟封闭与不良口腔习惯
小朋友们在6周岁左右时会长出第一颗恒

牙，也就是“六龄齿”。
“六龄齿”基本生长在小朋友们上小学的时
期，终生不换。而此时小朋友的口腔保健意识
并不强，因此需要一些措施来保护牙齿，家长可
带小朋友去口腔医院做窝沟封闭。
陈生有提醒，小学期间孩子正好处在换牙

期，如果孩子出现一些不良口腔习惯，可能会
导致牙颌畸形，影响未来颜值，做父母的要及
时正确引导孩子改掉坏毛病，避免牙颌畸形的
出现。牙齿畸形不仅会影响颜值，更重要的是
可能会影响孩子的身心健康。

关注牙齿矫正与牙龈炎
最新医学统计显示，我国错颌畸形的发生

率高达90%，绝大多数儿童都存在不同程度的
错颌畸形。而中学期间，孩子已经完成了恒牙
的替换，颌骨发育潜力巨大，正是矫正的最佳
时期之一，此时如果发现孩子出现一些常见的
错颌畸形，可以在这段时间带孩子去医院检
查，看看是否需要矫正。
青春期牙龈炎因为一般无明显的自觉症

状，很容易被忽略。在青春期，由于内分泌的
变化，牙龈组织异常敏感，成为滋生牙菌斑的
温床，迅速在牙面、牙缝等位置生长繁殖，出现
牙龈红肿、刷牙出血、吃东西有血痕、口臭等等
症状，如果出现这类症状，家长们一定要注意
啦，及时带孩子去正规口腔医疗机构进行检查
和治疗。

白露至，中秋近

“秋病”驾到
白露，是秋天的第三个节气，表示孟秋时节的结
束和仲秋时节的开始。
俗话说：“白露秋分夜，一夜冷一夜。”这正是说
明天气转凉，这时炎夏已逝，暑气渐消。但要注意，
白露之后天气冷暖多变，最容易感冒生病。
这个时节秋燥伤人，容易耗人津液。因此，常会
出现口咽干苦、皮肤干裂的现象，这也是一些呼吸
道、肠胃等疾病的高发时期。建议这个时间段的养
生保健作出相应调整。

注意防“秋病”
时热时凉的天气，让“秋病”随之而来。本身有
基础病、慢性病的人群在这一时期要注意防“秋病”。
从炎热的夏季到即将进入秋季，气温变化较
大，首当其冲受刺激的就是人体的呼吸道。免疫力
功能紊乱与失调，人体抵抗力下降，细菌、病毒等病
原微生物容易侵袭从而引起呼吸道疾患。而随着
气温波动，血管的收缩和扩张力度也会增大，容易
导致急性冠脉综合征、脑梗等多种与血管健康有关
的疾病。

初秋养脾，少吃“瓜”字辈
夏季人们对西瓜情有独钟，几乎成为人们消解
暑热的必备品。西瓜本来性寒，若这“寒瓜”再在冰
箱里一放，简直就是“雪上加霜”，尽管其清热解暑的
效果较好，但多食对脾胃的伤害却是很大的。
其实，不只是西瓜，甜瓜、黄瓜、冬瓜、苦瓜等

“瓜”字辈的食物都属于寒凉食物。所以过了夏天，
西瓜基本上也该退出“历史舞台”了。

应对秋老虎，多吃“豆”字辈
其实，生活中有些食物既可消暑又可化湿邪，最
广为人知的就是绿豆汤了。而除了绿豆之外，中医
认为红豆有健脾利水、清热除湿、消肿解毒的功效。
由于红豆性善下行，通利水道，所以经常服用还有减
肥的功效。对于爱美的女士而言，若是担心因“贴秋
膘”而致身材变形的话，可以配合着多喝些。

早晚及时添加衣服
天气变凉，人的毛孔要闭合起来防着凉，如果过
早就把厚衣服穿上，毛孔就会因为受热而张开，突然
降温带来的寒气就容易透过毛孔伤人，所以，坊间流
传“春捂秋冻”之说，讲究“秋冻”。但是，健康人群可
以这样，适宜的凉爽刺激，有助于锻炼耐寒能力。而
老弱者和身体虚寒的人群切莫盲目“秋冻”。
民间有“白露秋分夜，一夜冷一夜”的说法，白露节
气过后，虽然白天的气温仍可达30℃，但日夜温差较
大，夜晚气温较低，若下雨则气温下降更为明显。因
此，夜间睡觉最好不要再开着空调，一定要注意做好腹
部、关节等处的保暖工作，以免着凉带来一些疾病困
扰。同时，要注意脚部的保暖，寒都是从脚开始的。
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