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书书书

肥胖儿童的家庭干预

胡卓南 编著

江西高校出版社



前 言

2012 年秋，我接到一位家长的电话，她告诉我，她的孩子已
经读初中，学习成绩不太好，还经常跟同学打架，她感到很焦虑，
但不知道该怎么办。经过询问交流，我知道了她的孩子较胖，所
以体育不好，反应很慢，没有朋友，同学们经常取笑他为“肥
猪”。因此她的孩子感到特别自卑。我认为孩子的问题就是由
于过于肥胖引起的，于是我建议她帮助孩子减肥。这位家长很
认真，经常来电话与我共同探讨减肥的话题，大约一年后，孩子
学习很快上去了，体重也正常了，以前的毛病也没有了，我和家
长都感到非常高兴。之后，我特别对肥胖儿童问题进行了重点
研究，在 2013 年年底，我完成了江西省十五规划重点课题《单纯
性肥胖中学生家庭教育干预研究》，经过近 2 年时间的调查、研
究、总结，我认为:肥胖学生的家庭教育干预特别重要，这是因为
家长是孩子生活中最亲密和最重要的长者。家庭是孩子最重要
的活动生活场所，而青春期是孩子超重肥胖的重要时期，这段时
间，孩子和家长、家庭的关系是密不可分的，因此，家庭干预应成
为预防及控制青少年单纯性肥胖的重要形式和手段。

本书内容全部来自于上述课题的研究，其中“在良好的亲
子关系中减肥”是课题研究的重点，也是书中的重点。本书从
引言开始，讲述了什么是肥胖，儿童肥胖的危害、肥胖的原因。
“家”是预防肥胖的重要场所，在吃中减肥、运动中减肥、在良好
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的亲子关系中减肥以及减肥两大注意事项，从九个方面为家长
们对肥胖学生家庭教育干预提供理论和实践指导和帮助。

本书的主要对象为幼儿、中小学生家长以及中学生。

真心地希望我的这本书对预防肥胖儿有一定帮助，真心地
希望每个孩子都能健康快乐地成才!

胡卓南
2013 年 10 月 30 日于教育发展大厦
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第一章 引 言

婴幼儿时期的肥胖，被人们认为是健康可爱; 当婴幼儿的肥
胖延续为青少年时期的肥胖，便给爱美的孩子们带来了无尽的
苦恼。以下是两个典型个案。

一、她为什么得了厌食症?

小青( 化名) ，16 岁，花季般的年龄，却因为减肥过度失去了
花季的色彩。从 108 斤到 70 斤，身高 1. 59 米的她瘦得皮包骨
头，甚至走不动路。小青万万没有想到，当她想结束减肥的时
候，才发现已无法止步，吃下东西就觉得难受，不得不用牙刷反
复抠喉咙进行催吐。

经过多家医院精神科、神经科专家全面检查，小青被诊断为
神经性厌食症，但多种治疗均未能有效改善不断下降的体重，昨
天小青来到了瑞金医院功能神经外科，专家判断小青必须通过
大脑神经调控才能控制病情。

小青来自浙江临安。在瑞金医院检查室内，记者见到了又
黑又瘦的她。瘦削的脸上，眼镜显得特别沉重，仔细一看，皮肤
特别干，像鱼鳞一样起皮。

小青一直是班上的优等生，一贯争强好胜，患病期间参加中
考，仍考上了重点高中。两年前的一天，一位自己心仪的男同学
在班里开玩笑说她胖。这本是一句玩笑话，但是小青此后就特
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别关注自己的体形。“当时看到很多杂志上的模特，特别希望
自己也成为时尚骨感女孩。”小青告诉记者，每次穿衣服照镜子
就难受。觉得自己穿衣服很难看，特别是肚子特别大，鼓鼓地撑
着衣服。

于是，小青瞒着妈妈开始减肥。她给自己制订了一个减肥
计划，只吃水果和蔬菜，每周减肥一斤，每周末要量腰围，减去腹
部的肉。一到吃饭时间，她就以不饿、没有胃口等借口不吃饭、
不吃肉，每顿就吃黄瓜和苹果等。实在饿急了，她就吃点东西，
但吃过之后就会自我催吐、导泻。

5 个月后，经过苛刻的食欲控制，减肥终于有了效果，体重
达到了 91 斤。“当时减肥的感觉特别好。”回忆一年前的自己，
小青至今还很兴奋，同学们都说减得刚刚好，穿衣服也有形了。

然而，让小青万万没有想到的是，套上减肥的“红舞鞋”后
她已经停不下脚步。不再想减肥的她体重还是在下降，人一天
比一天憔悴。“我对吃提不起兴趣，甚至觉得恶心。”小青说，以
前最喜欢吃鱼，但是吃下去后就觉得胃难受，只能马上去刷牙，
用牙刷抠喉咙，直至把鱼抠出来才觉得舒服。路过饭店，小青不
由加快步伐，因为闻不得油烟味，她觉得身边的人都很奇怪，怎
么能吃下那么油腻的食物。

妈妈看在眼里愁在心里，想方设法给小青烧好吃的东西，却
始终没有效果。“小青常当着我们的面吃零食，但是我知道她
是吃给我们看的。”小青妈妈告诉记者，一到吃饭，小青就和她
们捉迷藏。刚盛好的一碗饭转眼就不见了。原来小青并没有吃
下去，而是通过各种方式把饭藏起来，好多次在她的口袋里发
现，有时索性倒在垃圾桶里。

小青的体重降到 60 多斤。因为长期营养不良，小青越来越
虚弱。她走不动路，做作业也没有体力，做几题就要休息一下。
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冬天，小青特别怕冷，穿上厚重的棉袄仍旧不能耐寒，手脚冰冷。

被牙刷反复抠的喉咙开始痛，甚至出血。头发也开始变得脆弱，
越来越稀疏。

最严重的是她的胃，因为长期受到折磨，经常疼痛。家人以
为她得了胃病，还曾一度怀疑她得了胃肿瘤。然而，做肠镜、照
胃镜，各种肠胃检查结果显示没有异样。与此同时，小青的月经
也消失了。家人以为她患了妇科病，带她到妇产科医治，仍然什
么结果也没有。
“小青像变了一个人。”所有人不仅感觉到了小青身体的变

化，也感到了她性格的逐渐改变，温顺的小青变得暴躁甚至抑
郁。她经常把自己一个人锁在屋子里，也不爱和同学出去玩，碰
到不顺心的事情就大发雷霆。父母带小青看过心理医生，做过
心理治疗，但仍无济于事。

父母带着小青来到瑞金医院。在医生面前，小青感到后悔。

经过几天检查，专家判定，缠绕小青的就是减肥引起的神经性厌
食。瑞金医院神经外科教授孙伯民告诉记者，长期节食对大脑
产生一系列的慢性刺激，久而久之使大脑摄食环路、情绪情感环
路功能紊乱。另外，由于长期营养不良，小青内分泌失调，体内
白细胞低，肝功能异常，转氨酶低，心律特别慢。如果让这种疾
病继续，小青会出现重度电解质紊乱，多器官功能衰竭，离生命
垂危仅一步之遥。

检查结果出来后，专家们最终决定，为小青进行神经调控手
术。专家透露，小青已经试过了各种方法进行治疗，因此不得不
用微创方法神经调控。按照手术计划，专家准备对其大脑控制
摄食的神经环路进行纠正，调整到正常状态。手术结束后，病人
就会有进食欲望。几天后，病人进食就能完全和正常人一样。

神经性厌食过去被称为“明星病”，如今不少普通人也患上
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了这种疾病。一些女中学生，盲目爱美，追求“骨感美”，结果不
但不美，反而危害到健康。女孩子减肥的原因主要有两点:首先
是舆论导向。一些媒体把一些骨瘦如柴的影视明星说成是“骨
感美人”。年轻人思维活跃、热情高、可塑性大，对于社会上随
时出现的各种新生事物易敏感，也最容易受社会舆论的影响。

第二是成衣设计得太瘦。几乎所有款式不错的衣服，都走“瘦
版”路线，长度足够，宽度却差了不少! 好好的衣服非得紧紧地
裹在身上。弄得好些女孩子只得“望衣兴叹”。好多女孩子整
天穿不进那些超瘦款服装，苦恼无比，她们认为自己太胖，便饿
饭，一些女孩都饿成了营养不良。

目前在一些欧洲国家选美赛的规则中把瘦女孩拒之门外，

他们说: 美女应该是“集美貌与健康于一体的形象”。告诉孩
子，在市场上找不到合适的衣服不是因为自己胖，而是服装设计
师和卖衣人太没有眼光，他们把正常人群给忘了。为了给孩子
买到合适的衣服可以去定做，或自己动手做。

小青为什么得厌食症? 因为女孩到了青春期很注重自己的
外表，“肥胖”的外表让孩子觉得不美，于是小青为了减肥而减
食，以致操之过急导致了厌食症。

家长要理解孩子的爱美之心。爱美是热爱生命热爱生活的
表现，要知道，美能使人的视野更加开阔，品格更加高尚，灵魂更
加纯洁，精神更加振奋。家长要在理解孩子追求外在美的同时，

要让孩子建立起健康是“美”的基础的意识，没有健康就没有
美，一个病歪歪的人，连站队都站不起来，说话有气无力是美不
起来的。减肥要在保证身体健康的前提下的减肥，而不是自虐
性的减肥。
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二、他为什么找不到工作?

素素( 化名) 是合肥市一位普通的母亲，她有一个胖儿子。

跟其他母亲一样，她最大的希望就是儿子能开心顺利。然而 3

个多月前的一天，儿子眼泪汪汪的一句话却让她的心都揪了起
来:“妈妈，我以为好好学习就能找到工作，但没想到因为胖，没
人要我，怎么办?”“减肥。”妈妈说。素素走上了陪同儿子减肥
的艰难旅程。

1. 儿子十次应聘连续遭拒

素素还记得儿子小明( 化名) 小时候的模样。那时小明只
是长得结实，但并不胖。素素经常带他参加运动，儿子会溜冰游
泳，还常骑着自行车满大街跑，活力无限。但自从儿子读初中，

因为种种原因，素素疏忽了对他的照顾。儿子渐渐变得内向，不
爱运动，饮食也变得很随意，尤其爱吃甜食，体形逐步横向发展。

等到考上合肥一所大学时，他已成了一个不折不扣的胖墩，同学
们都喊他胖子。

对于儿子的胖，素素一开始也担心: “胖子”这称号会不会
伤害儿子的自尊心? 但儿子却似乎并不在意: 我本来就胖嘛!

想到自己平时对儿子照顾不够，素素也就没逼儿子减肥。2010

年 11 月，大学快毕业的小明开始找工作了，那时 21 岁的他已
260 斤。让他没想到的是，3 天内他去应聘了 10 家单位，竟然没
有一家愿意要他。

刚走入社会就遭遇打击，小明自尊心受到了伤害，他含泪把
内心的苦闷告诉了素素，母子共同做了一个决定: 一定要减肥，

而且要成功!
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2. 减肥受挫生自卑

一开始，妈妈陪着儿子走，但每走 200 米左右，小明就要停
下来歇歇。刚开始我不了解儿子的痛苦，老催他，催急了他就
说:“你知道胖子走路多难吗? 我一个人的体重相当于两个人
啊!”就这样母子俩走走停停，短短的一段路，来回要费很长时
间。每走一次小明都大汗淋漓，气喘吁吁，累得不行，加上脚上
磨起的水泡，让小明很痛苦很受伤。

小明开始早晚锻炼、控制饮食。每天早晨 6: 30，小明起床
外出跑步一个半小时，在这之前素素已把早餐准备好。中午吃
饱后站一小时。晚上跑 2 个小时。拒绝甜食，饭菜吃得也很少。
“儿子很坚持，现在他已经能一口气跑将近 400 米了，如果下雨
他就去跑楼梯，我中途劝他休息他都不听。”素素说，看着儿子
如此有毅力，她很自豪，但也很心疼。

3 个多月过去了，小明减了 38 斤。虽然减肥有了成效，但
素素发现儿子变了，他不愿外出，每天都沉浸在网络中，甚至拒
绝妈妈拍照。他不愿找工作，除非减肥成功。素素知道，儿子开
始自卑了。“每次看到他这么累，我都觉得特内疚，如果不是我
疏于照顾，他怎么会变胖? 他怎么会受这种罪呢?”

3. 妈妈希望社会不要歧视胖孩子

2 月 14 日素素想与儿子一起远足，可是遭到了儿子的拒
绝。素素想为儿子示范: 远足是快乐的。更多的是素素想体验
一下胖子的累，以便能理解儿子因胖带来的艰难。与儿子有了
共同的感受，就会有共同的语言。至于为什么选择 2 月 14 日，
素素说:“我之所以选择 2 月 14 日情人节开始走，是因为我听朋
友开玩笑说，儿子是母亲前世的情人，那我就当把这次徒步当做
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情人节礼物送给儿子啦。”

情人节这天，素素走了近 9 小时走完 70 里路。

当记者采访素素时，问: 你对儿子有什么希望? 素素回答:

我希望他能勇敢走出去找工作。同时，我也希望社会不要歧视
胖孩子，其实他们也很不容易。

小明为什么找不到工作? 因为胖! 这里提醒我们家长，在
孩子小时候就要关注孩子的身体状态。如发现肥胖的趋势就要
有意识地提醒孩子，并在饮食上生活上多关心孩子。当孩子在
青春期已成肥胖，家长也不要急，亡羊补牢为时不晚。鼓励孩子
正视现实，努力地改变自己。制定一个适合孩子的减肥计划，并
持之以恒数年，必见成效。

小青和小明的肥胖给进入青春期的他们带来了无尽的苦
恼，如果家长在孩子小时候就注意防治肥胖，从孩子的饮食、运
动、生活习惯和孩子的心态上给予科学引导和帮助，就能把孩子
的单纯性肥胖问题中的绝大多数，在孩子青春期前就能妥善解
决好。

为了有效地防治孩子的肥胖问题，2013 年我们开展了“单
纯性肥胖中学生家庭教育干预研究”课题研究( 江西省十二五
规划重点课题) ，在研究中我们发现肥胖防治要从小开始，肥胖
最好防治场地在家庭，孩子肥胖干预的最好医生是家长。为了
让家长有效干预孩子的肥胖和超重问题，我们把众多有关肥胖
研究的成果汇集成本手册。手册中我们介绍了肥胖的定义、危
害及肥胖引起的原因，以及家长对孩子肥胖干预的重要性，提炼
出三大有效的减肥方法: 吃中减肥，运动中减肥，和谐的亲子关
系中减肥。并把减肥中需要注意的两个重要问题介绍给大家。
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第二章 肥胖的定义

肥胖指由多因素引起、因能量摄入超过能量消耗，导致体内
脂肪积聚过多达到危害健康程度的一种慢性代谢性疾病。

一、什么是肥胖

按病因不同，肥胖可分为原发性肥胖和继发性肥胖。

原发性肥胖又称单纯性肥胖，其发生与遗传、饮食和身体活
动水平等有关，肥胖儿童中绝大多数属于单纯性肥胖。

继发性肥胖指目前病因明确的肥胖，只占儿童肥胖的很少
部分，其病因包括: 下丘脑、垂体的炎症，肿瘤及创伤; 内分泌疾
病，如库欣综合征、甲状腺功能低下、性腺功能减退、多囊卵巢综
合征( PCOS) 等;某些特定单基因突变( 如瘦素基因突变) 或染
色体异常。继发性肥胖常伴有体型、智力发育异常或身体畸形。

根据全身脂肪组织分布部位的不同可将肥胖分为腹型肥胖
和周围型肥胖。腹型肥胖又称向心性肥胖或内脏型肥胖，脂肪
主要积聚在腹腔内，内脏脂肪增加，腰围大于臀围，此类肥胖者
成年期发生各种并发症的危险性较高，更易患心脑血管疾病、糖
尿病等疾病。周围型肥胖亦称全身匀称性肥胖或皮下脂肪型肥
胖，肥胖者体内脂肪基本上呈匀称性分布，青春期发育后臀部脂
肪堆积明显多于腹部，臀围大于腰围。
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二、肥胖的表现

多数肥胖儿童少年喜欢食用油腻的食物及甜食，食欲好，进
食速度快，进食量大，不爱活动; 活动时易出现胸闷、汗多、气短
等症状。周围型肥胖者一般体态匀称，皮下脂肪分布均匀;腹型
肥胖者的脂肪积聚在腹部，腰围增加。单纯性肥胖者可出现糖
耐量低减、血中胰岛素水平升高; 血总胆固醇、三酰甘油 ( 又称
为甘油三酯) 及非酯化脂肪酸( 游离脂肪酸) 均可增高。超声检
查可见不同程度的脂肪肝。肥胖女孩通常伴有月经初潮出现较
早或闭经、排卵功能紊乱、多毛、痤疮、油脂性皮肤等，重度肥胖
者可出现黑棘皮症( AN) 。肥胖儿童少年常有孤僻、自卑感等心
理问题。

对肥胖儿童，临床上要根据病史、体格检查、实验室检查和
内分泌检查进行单纯性肥胖和继发性肥胖的鉴别诊断。继发性
肥胖发生率很低。对肥胖儿童进行一般体格检查时，应注意鉴
别有无畸形、认知障碍、性器官发育不全，以及其他继发性肥胖
所具有的原发疾患临床特点，以免漏诊。随着原发疾患的治愈
或好转，继发性肥胖程度可以减轻。

肥胖的基本病理特征是体脂增加。肥胖儿童少年的脂肪细
胞变化通常有两种形式: 一种是以脂肪细胞数增多为主要特征，

也可有不同程度的细胞体积增大; 另一种以脂肪细胞体积增大
为特征，脂肪细胞的数量不增加，只有体积增大。

肥胖患者存在不同程度的脂肪代谢紊乱。通常出现血清三
酰甘油( TG) 、低密度脂蛋白胆固醇( LDL － C) 总胆固醇( TC) 等
一系列脂类代谢指标异常。肥胖还可引发一系列内分泌代谢紊
乱，包括胰岛素抵抗( IR) 、高胰岛素血症和性激素代谢紊乱等。
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三、儿童肥胖的筛查

1. 体重指数

体重指数( body mass index，BMI) ，又称体质指数。体重指
数与人体体脂含量呈正相关，是目前世界上普遍应用的估计体
脂含量的指标。其计算方法为体重( 千克) 除以身高( 米) 的平
方，即 BMI =体重( kg) /身高2 ( m2 ) 。

身高和体重的测量方法及体重指数的计算
1) 身高的测量 采用身高坐高计测量，身高的测量以厘米

为单位，精确度为 0. 1 厘米。
( 1) 测量前校正:保证立柱与踏板垂直，靠墙置于平整地面

上。滑测板应与立柱垂直，滑动自如。
( 2) 测量时，要求被测者脱去鞋、帽子和外衣。立正姿势站

在踏板上，足跟、臀部和两肩胛角间三个点同时接触立柱，头部
正直，两眼平视正前方，眼眶下缘与耳廓上缘呈水平位，挺胸收
腹，两臂自然下垂，足跟并拢，足尖分开约 60°角，双膝并拢
挺直。

( 3) 测量者站在受检者右侧，手扶滑测板轻轻向下滑动，轻
压于受检者头顶，确认其姿势正确后读取滑测板底面立柱上所
示数字，以厘米为单位，记录到小数点后一位。注意测量者的眼
睛与滑测板在一个水平面上。

2) 体重的测量 体重的测量应使用杠杆秤，以千克为单
位，精确度为 0. 1 千克。

( 1) 将体重计放在平整的地面上，确定踏板下的挂钩连接
完好。

( 2) 检验准确度和灵敏度。准确度要求误差不超过 0. 1%，
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