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中医

������儿童肥胖症是一种因长期能量摄入远超身
体消耗，致使体内脂肪过度堆积，体重超出正常
参考范围的营养障碍性疾病。

患儿通常会有体重过重、食欲旺盛以及容易
感到疲劳等表现， 这一病症的出现和遗传因素、
不健康的饮食习惯以及活动量过少等有关，通过
调整生活方式、开展心理行为干预以及合理运用
药物等方式，是能够对其进行有效治疗的。

下面，就为大家详细介绍儿童肥胖症的相关
知识。

怎样才算肥胖

对于年龄≥2 岁的儿童而言 ， 体质指数
（BMI）是诊断肥胖的常用指标。 BMI 的计算方
式为体重（kg）除以身高（m2）所得的数值 。 当孩
子年龄对应的 BMI 百分位数处于 85%～95%这
一范围时，就意味着他们已经有超重风险了；而
一旦该数值≥95%，那么便可诊断为肥胖。

肥胖带来的多重危害

近年来，我国儿童超重和肥胖率呈现持续上
升的态势。 肥胖给儿童带来的危害不容小觑，具
体如下：

1．生理健康受损：肥胖会致使儿童的体温调
节功能变得不敏感，还可能引发痛风等疾病。 更

为严重的是，肥胖是糖尿病、性早熟以及代谢综
合征等内分泌疾病的高危因素。 同时，肥胖儿童
在成年之后，并发动脉硬化、冠心病、高血压、高
血脂、胆石症等疾病的几率也会显著增加。

2．心理健康受创 ：在学校环境中 ，肥胖儿童
常常会遭受来自同学的歧视，比如被嘲笑、捉弄
等。 长期处于这样的环境下，他们极易产生自卑
心理，性格也会逐渐变得内向孤僻，甚至可能发
展为孤独症， 严重影响心理健康和社交能力发
展。

中医独特的见解与疗法

《黄帝内经》提及“肥人多痰”，《金匮要略》中
指出“病痰饮者，当以温药和之”，给出了相应的
治疗方法。 现代医学认为，肥胖和脏腑功能失调
存在关联。 中医通过辨证分型，结合针灸、埋线、
耳针、 饮食以及运动等多种手段进行综合治疗，
以此来提升机体免疫能力， 进而达到减肥的效
果。

中医辨证施治

脾虚湿阻型：这类肥胖儿童通常腹部肥胖较
为明显，肌肉松软，同时伴有疲倦感、食欲不振、
大便稀溏的症状， 舌象表现为舌体胖大有齿痕，
舌苔白腻。 治疗时多采用健脾利湿的方法，常用

的方剂有平胃散和二陈汤。
胃热熏蒸型：主要特征为上腹肥胖，伴有口

干、口臭、便秘等症状，舌红苔黄厚腻。 治疗重点
在于清泻胃火、润肠通便，常选用大柴胡汤、防风
通圣散进行加减治疗。

肝郁气滞型：表现为情绪容易激动、易怒，胸
胁部位胀痛，腹部肥胖。治疗重点在于疏肝解郁、
调理气机，常选用柴胡疏肝散进行加减治疗。

阳虚湿盛型：全身肥胖症状显著，常伴有四
肢沉重、头晕、下肢浮肿等情况。治疗重点在于温
阳利水，常选用济生肾气丸或真武汤进行加减治
疗。

儿童肥胖症关乎孩子的身心健康， 需要家
长、学校以及社会各界共同关注。 让我们携手为
孩子营造健康的生活环境，助力他们远离肥胖困
扰，茁壮成长。
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儿童肥胖症：不容忽视的健康问题
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守护骨骼健康，中医助力女性优雅抗“骨松”

������骨质疏松症被称为“静默的流行病”，我国 50
岁以上女性患病率达 32%， 而 60 岁以上女性有
50%会面临骨折风险。 中医理论中的 “骨痿”“骨
枯”揭示了其本质———肾精亏虚、脏腑失调，为其
防治提供了独特视角。

肾虚致“骨枯”，脏腑失养是根源
《黄帝内经》指出，女性“七七天癸竭”，49 岁

后肾气渐衰，骨骼失去滋养。 现代医学证实，绝经
后雌激素骤降导致骨代谢失衡，5 年内骨量流失
可达总骨量的 20%。 中医认为，肾虚引发连锁反
应：脾虚则气血不足，肝亏则精血难生，加之寒湿
侵袭或气滞血瘀，形成“虚瘀夹杂”的病机，表现
为腰背刺痛、身高缩短等症状。

三级预防，把握窗口期
未病先防

围绝经期是防控关键，建议女性每年检测骨密
度，早诊早治。 日常可练习“健骨操”：踮脚尖 20次
刺激肾经，睡前按摩腰部肾俞穴 5分钟，激发肾气。

既病防变

骨密度检测确诊后进行中医体质辨识，使用
中药膏方调理：肝肾阴虚者注重滋阴养血，脾肾
阳虚者温补气血，气滞血瘀者行气活血。

瘥后防复

骨折术后需及早进行康复功能锻炼， 居家增
设防滑垫、夜灯，降低二次骨折风险。

中医智慧融入日常生活

运动强骨：八段锦“两手攀足固肾腰”拉伸督
脉，太极拳“云手”增强下肢稳定，每周 3次，每次 30
分钟。

情志调摄：晨起冥想 10分钟，结合“六字诀”中
“吹”字呼吸法，固护肾气、舒缓焦虑。

自然养护：每日 10时前晒背 30分钟，促进维生
素 D合成；避免吸烟、酗酒以及久坐。

饮食调节：生活方式干预配合医学管理，可显
著改善骨密度。 女性每日应摄入 1000 毫克～1200
毫克钙，均衡膳食，增加乳制品、深绿色蔬菜的摄
入量。

骨质疏松防治是贯穿更年期的持久战。 中医
强调整体调养，从调节脏腑到改善习惯，既护骨
骼又提升生活质量。 建议女性抓住围绝经期黄金

时段，主动践行“治未病”，让强健骨骼支撑优雅
人生。
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