
导致中老年疾病年轻化

如今，我国儿童青少年膳食结构
及生活方式发生深刻变化，加之课业
负担重、电子产品普及等因素，儿童
青少年营养不均衡、缺乏运动等问题
广泛存在，超重肥胖率呈现快速上升
趋势，已成为威胁我国儿童身心健康
的重要公共卫生问题。

“肥胖是一种由多因素导致的慢
性代谢性疾病，遗传因素在肥胖的发
生中约占 15%，环境占 25%，其余的
决定因素与生活方式有关。 ”江苏省
营养学会常务理事、解放军东部战区
总医院营养科主任郑锦锋说，随着人
们生活水平的提高，儿童青少年的饮
食结构中，主食吃得少、荤菜吃得多，
再加上运动量小，这些都会助推超重
肥胖的发生。

“如果儿童青少年期超重肥胖增
长趋势得不到有效遏制，超重肥胖将
极大影响我国年轻一代的身体素

质。 ”江苏省人民医院营养科主任马
向华表示，儿童青少年超重肥胖会引
发各种代谢性疾病， 例如糖尿病、生
殖疾病、睡眠呼吸暂停综合征、脂肪
肝、高尿酸血症及痛风、高血压等疾
病。 另外，肥胖还可能导致儿童青少
年出现脊柱弯曲、膝关节内弯，“中老
年疾病”年轻化以及性功能障碍等问
题，严重肥胖甚至会引发猝死。

有证据表明，1/3 的超重青少年
会在成年以后发生肥胖，2/3 的肥胖
青少年在成年以后会发生肥胖。 马向
华介绍，儿童青少年期的不良生活习
惯如果不加以纠正，他们成年后各种
慢性代谢性疾病的发生风险显著增

加，这将给我国慢性病防控工作带来
巨大压力，给个人、家庭和社会带来
沉重负担。

南京体育学院运动健康学院副

教授徐凯说：“超重和肥胖，也会导致
儿童青少年的运动素质下降，参加体
育活动的积极性下降， 长此以往，形
成恶性循环。肥胖的同学有时会受到
排挤，导致自卑、不合群等问题，影响
心理健康。 ”

A近年来，我国儿
童青少年营养健康

问题得到了明显改

善， 孩子们长高了，
营养缺乏病的发生

率下降了。 但同时，
儿童青少年的健康

也面临一些新问题，
例如 “小胖墩 ”明显
增加。

近日， 国家卫健
委、教育部、市场监管
总局等六部门发布

《儿童青少年肥胖防
控实施方案》（以下简
称《实施方案》），希望
能通过该方案积极防

控儿童青少年超重肥

胖，降低成年期肥胖、
心脑血管疾病和糖尿

病等慢性病过早发生

的风险。
《实施方案》针

对全国和各地区设

置了防控目标 ：其
中，以 2002-2017 年
超重率和肥胖率年

均 增 幅 为 基 线 ，
2020-2030 年 0-18
岁儿童青少年超重

率和肥胖率年均增

幅要在基线基础上

下降 70%。
10 月 30 日 ，专

家接受科技日报记

者采访时建议，家庭
和学校应保持儿童

青少年膳食平衡，减
少煎 、 炸等烹调方
式，控制油、盐、糖的
使用量，同时让儿童
青少年保持足够的

运动量，并关注他们
的心理健康。
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后来， 她听说邵大侠已被明正典刑，
于是对我彻底失望，顾自离开了积香庐。 ”

往常，首辅的这份“隐私”虽然有不少
官员私下议论，但多半只当是绯闻。今天，
张四维眼见到张居正对玉娘一往情深的

表情，内心不免受到了感动，他言道：“首
辅，要不，下官派人去把玉娘找回来。 ”

张居正猛地一转身，目光灼灼盯着张
四维：“玉娘如今像浮萍一样，你能找得到
她吗？ ”

“一个弱女子，能跑到哪里？ ”张四维
笑道，“顺藤摸瓜，没有找不到的道理。 ”

张居正垂下眼睑， 抚了抚飘然长须，

不无惆怅地说道，“李商隐写过两句诗，
‘此情可待成追忆， 只是当时已枉然’，玉
娘既然绝情而去，也许，我和她的缘分就
到此结束了。 从此天各一方，重逢又有什
么意义！ ”“玉娘可能是一时冲动，下臣相
信她对首辅肯定还有刻骨铭心之爱，只要
能找到她，一切就可以重新开始。 ”

“不必了，”张居正摇摇头，“既然已经
过去的事情，就让它过去吧。 ”

张四维仔细看时， 只觉张居正的表
情，已从“柔情丈夫”变成了“铁面宰相”，
他越发感到张居正的高深莫测。两人一时
无语，正当书房陷入难堪的沉默时，游七
又匆匆进来禀告：

“老爷，礼部大宗伯万士和大人到了。”
“走，子维兄，我们去客厅见万大人。 ”

张居正说着，从书案上拿起那封金学曾
急递来京的信函。张四维瞅了瞅信封上赫
然盖着的湖广学政衙门的关防，便趁机小
心问道：“首辅， 见了万大人， 咱们议什
么？ ”“议一议查禁全国私立书院的事。 ”

张居正回答得轻描淡写，但张四维却
感到惊雷过耳。

第十四回 金学曾智布黄蜂阵 陈督

抚深析宰揆心

自从抓了何心隐后，武昌城中爆发了
几次大的骚乱。第一次是洪山书院的六百

名学生发动，全省就近私立书院的大批学
生蜂拥而至，就连城里省府两所官学的学
生也都回应参加，拢共有数千人，将大成
路上的学政衙门围得水泄不通。城里头的
一些地痞流氓等不法分子也趁机起哄捣

乱，砸抢了几家店铺。 甚至焚火烧毁了一
些房屋。陈瑞一看这紧张局势大有蔓延之
势，便当机立断采取措施。 除先前调入的
六百名军士外，又将驻扎在孝感卫所的一
千名兵士迅速调入省城进行弹压。城中各
大衙门以及主要街道都有兵士日夜巡逻。
局面虽然控制住了，但问题并没有解决。

却说数千名学生围困学政衙门的那

一天，金学曾不听陈瑞劝告，硬是要火急
火燎往回赶。 斯时学政衙门前人山人海，
平素温文尔雅的莘莘学子，这时候早把子
云诗云温良谦让等书生功课一股脑儿抛

诸脑后， 只见他们在火辣辣的日头底下，
有的捶胸顿足看似疯汉；有的龇牙咧嘴如
同怒目金刚； 有的呼天抢地如丧考妣；有
的攒眉拧目，倒像是吃了几斗黄连水。 总
之是“狼奔豕突”群情激愤。这些人打听到
抓捕何心隐是学台大人金学曾的主意，便
互相串连邀齐了前来学台衙门找金学曾

兴师问罪。 他们中也不乏泼皮式人物，一
来就摆开架式要往学衙的仪门里冲。省里
的三台衙门都是密勿重禁严守之地，平常

都有兵士站岗。 这会儿见有人要以身试
法，值守的兵士一个个如临大敌一起横枪
护住大门，领头的哨官喊道：“谁敢往前一
步，老子一枪戳了他！ ”秀才们虽然有心闹
事，但见了横肉面生的兵爷，心里头还是
惧怕三分。 数十人冲上了衙门前的台阶，
又都吓得退了回去。 衙门既不敢冲，他们
也决不甘心就此散去，便吵吵嚷嚷要金学
曾出来回答为何要抓何心隐———他们并

不知道金学曾不在衙门里，衙门里的人更
不会据实奉告。

正在双方僵持不下的时候， 不知谁
嚷了一句：“看哪， 学台大人的轿子抬过
来了！ ”学生们回头一看，果然见一乘油
绢云顶大凉轿从东面的玉马街匆匆而

来。 顿时，围在衙门前的学生们，又像潮
水般朝轿子那厢涌去。 此时坐在轿子里
的金学曾面对万头攒动的场面， 心里并
不惊慌， 他吩咐轿夫把轿子抬到广场中
间停下，他抬腿下轿，立马就有人朝着他
大声喊叫：“你凭什么抓何心隐？ ”一言未
了， 不知谁领头喊了一句口号：“还我何
心隐！ ”广场上便响起了一阵一阵的狂吼。
待口号声停了， 金学曾环顾
周围一张张愤怒的脸， 冷笑
着斥道：“你们不好好念书，
跑到这里来吊什么嗓子，嗯？

熊召政 著
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帮“小胖墩”减肥这事儿有了十年目标
控制孩子的食物量和种类

根据各地儿童青少年超重肥胖率现状，此次
发布的《实施方案》将全国各省（区、市）划分为 12
个高流行水平地区、11 个中流行水平地区、8 个
低流行水平地区。 按照要求，2020-2030 年，高流
行水平地区儿童青少年超重率和肥胖率年均增

幅在基线基础上下降 80%，中流行水平地区的这
一数字要下降 70%，低流行水平地区下降 60%。

《实施方案》提出，应从家庭、学校、医疗卫生
机构、政府四方面强化责任。比如父母及看护人应
充分发挥作用，包括帮助儿童养成科学饮食行为，
减少煎、炸等烹调方式，控制油、盐、糖的使用量，
避免提供不健康食物，减少在外就餐。同时培养儿
童积极身体活动习惯， 减少儿童使用电子屏幕产
品时间，保证睡眠时间，并做好儿童青少年体重及
生长发育监测。

对于学校来说 ，应维持儿童青少年健康体
重 ，包括办好营养与健康课堂 ，提高教师专业
素养和指导能力 ，有计划地做好膳食营养知识
宣传教育工作。

除此之外，还应改善学校食物供给，避免提供
高糖、高脂、高盐等食物，落实中小学、幼儿园集中
用餐陪餐制度，对学生餐的营养与安全进行监督。

“学校和家长应该起到监督、引导的作用，帮
助儿童青少年树立健康饮食习惯。 许多家长，尤
其是爷爷奶奶， 要了解肥胖和强壮不是一个概
念，' 小胖墩 ' 并不可爱。 应该控制孩子食物量和
种类，避免儿童青少年养成吃零食的习惯，减少
儿童青少年摄入高油脂高能量食物， 减少叫外
卖、宵夜的频率，防止暴饮暴食。 ”马向华强调，儿
童青少年最好不喝各种饮料， 无论是含糖的、还
是糖的代用品饮料，因为各种无热卡的糖的代用
品，虽然不提供能量，但其中的一些物质，可能会
干扰肠道菌群，导致糖尿病和肥胖的发生。

郑锦锋建议，儿童青少年应注意平衡膳食，保
证食物选择多样化，注意荤素、粗细搭配，主食以
谷类为主，每餐应该有米饭、馒头、面条等主食，增
加全谷物和杂豆类食物，增加膳食纤维摄入。

“还要保持足量饮水，每天饮水 800-1400 毫
升，首选白开水，要多吃新鲜的蔬菜和水果，保证
每餐提供的蔬菜大约占全部食物量的一半， 多吃
深色蔬菜；天天吃水果，餐前餐后均可提供水果替
代零食。 ”郑锦锋说，可以适量吃水产品、畜禽肉、
蛋奶和豆制品，选择能量含量低、蛋白质等营养素
含量相对较高的食物，如鱼、虾、瘦牛肉、去皮禽
类、鸡蛋、牛奶和豆制品等，不吃肥肉和油炸食品。

B 保证每周 3小时高强度活动

管住嘴还要迈开腿，多位专家表
示，学校和家长应尽量为儿童青少年
提供运动的时间。 "长期以来，不少学
校的体育课被占用，体育课没有开足
开齐 ，有的虽然开了 ，但担心孩子遭
受意外伤害 ，运动强度也不够 ，有的
甚至拆除了体育器械。 “徐凯说，“只
要运动， 小的运动损伤就在所难免，
不能因噎废食。 ”

如何保证孩子们的运动时间 ，
《实施方案》给出目标：各地各校要保
证学生在校身体活动时间，严格落实
国家体育与健康课程标准，教师不得"
拖堂"或提前上课。在正常的天气情况
下，保证幼儿园幼儿每天的户外活动
时间不少于 2 小时，其中体育活动时
间不少于 1 小时。 中小学生每天在校
内，中等及以上强度身体活动时间达
到 1 小时以上， 保证每周至少 3 小时
高强度身体活动。

此外 ，《实施方案 》指出 ，医疗卫
生机构应优化体重管理服务，包括加
强孕期体重管理 、 加强儿童青少年
体重管理、加强肥胖儿童干预等。 对
于政府来说，应当加强支持体重管理
的环境建设，包括加强肥胖防控知识
技能普及 、强化食物营销管理 、完善
儿童青少年体育设施等。

《实施方案》显示，国家卫健委将
同有关部门制定监测评估办法，适时
组织开展监测评估， 促进工作落实。
各级卫生健康部门、教育部门需定期
组织开展儿童青少年营养与健康监

测和学生体质监测，科学评价防控进
展与效果。

在徐凯看来 ， 营造好的减肥氛
围，需要社会各界一同努力。 “例如高
糖高脂的饮食不在学校周围售卖，相
关的电视广告要避开儿童收看的时

间，增加小区周边健身设施密度。 ”
马向华建议 ：“学校和家长需要

关注儿童青少年心理状况，及时了解
他们的心理问题， 给予恰当疏导，避
免因压力过大，而导致压力性肥胖。 ”

（据《科技日报》）
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