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88月月 1313日日，，北京北京，，解放军总医院第二医学中心健康医解放军总医院第二医学中心健康医

学科学科，，马振旭与父亲在体验马振旭与父亲在体验““深蹲版深蹲版””推手比稳游戏推手比稳游戏。。

中青报中青报··中青网记者中青网记者 孔斯琪孔斯琪//摄摄

8月 12日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，康复

师姚丽莎在为马振旭讲解心率手环的用法。这个手环会根据营员身体

情况设定心率范围，将运动强度控制在有氧范围内。在3天线下集中

指导后，手环会跟随营员一同“回家”，持续监测数据同步至线上，

直至营员养成健康的运动习惯。 中青报·中青网记者 孔斯琪/摄

8月 13日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，在暑期

家庭减重营中，经中医诊疗后，林思言正在按压贴着耳穴贴的穴位。

中青报·中青网记者 孔斯琪/摄

中青报·中青网记者 孔斯琪
实习生 李 媛
通讯员 缪婷婷 摄影报道

“211法则，就跟 211大学一样，非

常好记”。8 月 12 日，在中国人民解放

军总医院 （以下简称“解放军总医
院”）第二医学中心健康医学科代谢重

塑中心营养诊疗室里，营养科医生缪婷

婷一边说着，一边攥紧双手，用拳头作

为计量单位，向来参加暑期家庭减重营

的两对父子讲述怎样才是营养均衡的一

餐。 211 法则，即每餐摄入约两拳蔬

菜、一拳主食，一拳蛋白质 （肉、蛋、

奶、豆制品等） 的健康饮食法，对于高

中住校的学生和忙于工作的家长来说，

这种形象的比喻非常实用。

中国疾控中心数据显示，当前，我

国 6岁至 17岁儿童青少年超重肥胖率约

为 19%，相当于每 5个中小学生中就有

一个超重肥胖。去年，国家卫生健康委

员会联合教育部、体育总局等 16 个部

门启动了为期三年的“体重管理年”全

民体重管理专项行动，旨在应对居民超

重肥胖引发的慢性病问题。正值暑假，

不少医院开设了面向青少年的“减重训

练营”，除了调整饮食、加强运动，还

通过内分泌、心理等多学科的协同参

与，帮助孩子养成良好的生活习惯，科

学减重。

来自山东济南商河县的马文亮特意

带儿子马振旭来到北京，参加解放军总

医院第二医学中心健康医学科的家庭

减重营。17 岁的振旭即将上高二，身

高 1.81 米的他体重最高时近 300 斤。

马文亮工作忙，经常去外地出差，孩

子从小由家里老人带大。老人总担心

振旭吃不饱，有时明明吃过了晚餐，

睡觉前还会把他叫起来“再喂一顿”，

逐渐让他养成了过量饮食的习惯。睡

眠监测仪显示，振旭一晚 9228 次呼吸

里有 6792 次打鼾，肥胖问题已严重影

响他的睡眠质量和身体健康。在康复

师姚丽莎的带领下，振旭跟父亲一起

学习“大体重”情况下正确的训练方

式，不一会儿就气喘吁吁，大颗的汗

珠从脸颊流下。

“现在很多大家觉得是中老年人才

会得的病，在孩子们身上都已经出现

（症状）。”解放军总医院第二医学中

心健康医学科副主任医师汪菲表示。

作为内分泌与代谢医学专家，她深知

青少年肥胖若未及时干预，约 70%-
80%会延续至成年，显著增加心血管疾

病、癌症等慢性病风险，甚至缩短预期

寿命。

暑期减重营招募营员的通知发出

后，有家长替孩子前来咨询，也有刚上

大学和毕业不久的年轻人为自己报名。

他们发胖的原因也各有不同，有人因学

业压力吃得多、动得少，有人因工作性

质昼夜颠倒、内分泌失调，有人因情绪

抑郁暴饮暴食，也有人因遗传因素“喝

水都胖”……营养科医生缪婷婷记得，

其中有个刚上大学的男孩，高三一年因

为学习压力，体重一下涨了 30 多斤，

父母也没有限制他进食，觉得只要能考

个好大学，怎样都可以。

除了带来诸多健康隐患，肥胖对

青少年心理的影响或许更深远，也更

隐秘。营养诊疗室的墙上贴着许多

“心愿瓶”，上面写有往期减重营营

员的期许：“暴富变美”“一直负重

前行，愿轻装上阵”“坚持就是胜

利”“变成 S 码”……也有人只写了

一个简明扼要的“瘦”字，背后似乎

藏着千言万语。

在减重营负责营员心理疏导的医

生贾志华认为，相较于饮食和运动，

心理因素较少被看作减肥路上的“最

高优先级”，但肥胖的心理动因探

究、树立正确减肥认知、情绪识别及

情绪管理更有助于减肥路上的顺利前

行。孩子为什么胖？那些不良的生活

习惯是怎么引起的？一个典型的过程

是，由于压力无法疏解，许多青少年

会通过吃来进行情绪代偿，而饮食失

控后引发的体重焦虑又会成为新的压

力来源，形成恶性循环。这时就需要

及时地进行心理干预，让孩子学会分

辨：这种需求并非身体所需，而只是

情绪在不断告诉大脑“我要吃点东

西，让自己感觉好一点”。

8月 19日，今年暑期减重营的第

一期营员金正阳前来复诊。7月 24日
结营后，他回家坚持按照医生的指导

方案科学减重，体脂率从入营时的

33%降至 30%，减去的 5公斤里有 4.3
公斤是脂肪，基本达到了“减脂不减

肌”的目标。“这算是我头一次通过

自己的努力减下来的。”刚上大一的

金正阳说，他很早就有减肥的念头，

也参加过相关机构组织的减肥训练

营，当时，他在短期内加大运动量、

改变饮食，一个多月瘦了 20 多斤，

但因为“不知其所以然”，回家后不

久，20多斤全胖回来了。

那次经历让金正阳意识到，靠外

力强制减肥只适用于短期，若没有真

正掌握健康知识，很难保持下去。在

今年夏天减重营的 3天时光里，他获

得了几张有关运动、营养的“处

方”，同时也是一份能够反复观看的

健康生 活 方 式 指 南 。 年 轻 的 他 知

道，比起眼前的“美味”，一个健康

的身体才能让自己在未来的人生中拥

有更多可能性、更多选择权。
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分减重营学员的心愿便签
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8月 12日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，暑期家庭减重营成员林思

言（左）、马振旭（中）、林益（右）正在吃减脂餐。 实习生 李 媛/摄

8月 19日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，医生缪婷婷为首期大学生

减重营成员金正阳复检，测量其腰围。金正阳的腰围从入营时的 115cm减小为 101cm

左右。 实习生 李 媛/摄

8月 13日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，为了锻炼身体，马振旭在

参加减重营期间常爬楼梯往返于病房与科室。 中青报·中青网记者 孔斯琪/摄

8月13日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，医生路汛在为林思言佩戴睡眠呼吸

监测仪器。肥胖会增加睡眠呼吸暂停综合征风险，影响睡眠质量，继而造成代谢的慢性炎症，体重更

不可控。减重营期间，医院会对每位营员进行睡眠呼吸监测。 中青报·中青网记者 孔斯琪/摄

8月 12日，北京，解放军总医院第二医学中心健康医学科，营养科医生缪婷婷（左一）在为

暑期家庭减重营的营员们讲授营养知识，介绍中国居民平衡膳食宝塔。

中青报·中青网记者 孔斯琪/摄

8月 14日，北京，解放军总医院外，马振旭拎着行李和打包的减脂餐，准备乘地铁去火车

站。最后一天减重营的课程结束后，父亲想早点回家，便改签了最早一班回山东的车票，把晚餐

打包留到火车上吃，马振旭却一点没胃口。减脂餐里有很多蔬菜沙拉，他吃不习惯，每天都要想

着别的事分散注意力，“趁着自己不注意咕咚咽下去”。 中青报·中青网记者 孔斯琪/摄

8月 14日，北京，解放军总医院第二医学

中心健康医学科，在减重营负责营员心理疏

导的医生贾志华（左）与马振旭一对一交谈。

中青报·中青网记者 孔斯琪/摄


