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最近，家住辽源的肖老太听
女儿说，她同事家中一个7岁大的
孩子突然肚子疼并发生晕厥。经
医院检查，孩子患上了糖尿病，出
现酮症酸中毒症状。儿童医院内
分泌科医生介绍说，酮症酸中毒
是糖尿病的严重并发症，是糖尿
病患者在各种诱因作用下，胰岛
素明显不足，造成高血糖、高血
酮、酮尿、脱水等问题。而肖老太
的女儿之所以特意跟母亲讲述同
事孩子的经历，是为了提醒正帮
助自己照顾孩子的她：不要再纵
容孙子吃甜食了。

近年来，伴随青少年儿童超
重肥胖成为公共卫生问题，以及
部分青少年长期过量食用含糖饮
料，患上糖尿病的“小糖人”逐年
增多。而孩子们摄入过多高油
脂、高糖的食物以及缺乏运动，正
是导致“小糖人”增多的主要原
因。

国家代谢性疾病临床医学研
究中心主任周智广介绍，青少年
儿童糖尿病多为Ⅰ型糖尿病，是
由于自身免疫导致的胰岛β 细胞
功能破坏，胰岛素分泌缺乏。发
病急、病情严重，如不及时救治将
危及生命。而随着社会环境和生
活方式的改变，青少年儿童肥胖
患者增多，Ⅱ型糖尿病在青少年
儿童中的发病率逐渐上升。

反思：
生活好了，可也不能把日子

过得太“甜”
随着生活水平提高，身边的

“小胖墩”越来越多。肥胖带来的
不仅是体重增长，还有对健康的
危害。糖尿病就是其中之一，并

且正在危害着孩子们的身体健
康。很多东北人的饮食习惯都是
重油重盐的口味，而且喜欢烧烤
和腌渍食品。家长的饮食习惯不
健康，对孩子们的饮食再不重视，
自然会影响孩子的身体健康。同
时，一些老辈人溺爱孩子，会在孩
子的要求下为他们提供糖果、油
炸食品、含大量糖分的饮品和一
些不健康的零食，而这些都在伤
害着孩子。

糖尿病是胰岛素分泌不足引
起血糖升高为主的内分泌代谢性
疾病。有一些患儿血糖、血压控
制不好，还发生了脑梗等疾病。
而青少年儿童肥胖症正是糖尿病
等儿童慢性疾病的危险因素。若
不能及时纠正孩子的不良饮食习
惯，有效控制孩子的体重等各项
身体指标，那么“小糖人”只会越
来越多、越来越年轻化。

建议：
控制饮食 早发现、早治疗
糖尿病是不可逆的，号称能

根治糖尿病的偏方都是虚假宣
传。早预防和及时治疗才是对孩
子最负责的方法，在此提醒广大
家长要注意以下几点：

细心观察早期症状。如果孩
子出现多饮、多食、多尿和体重
减少的“三多一少”现象时，需要
引起警惕。糖尿病患儿由于机
体代谢紊乱，蛋白质分解大于合
成，自身消耗过多，即使多食却
仍然消瘦。除了食量大增，患儿
也容易口渴，有时夜间也要起来
喝水。同时，糖尿病患儿也会表
现出身体乏力、容易打瞌睡，以
及伤口反复感染、渗出、久不愈

合等症状。
健康饮食可有效预防。虽然

儿童糖尿病多见于Ⅰ型糖尿病，
但儿童Ⅱ型糖尿病发病率也在增
加。这除了与遗传因素有关之
外，长期摄入高脂肪、高热量食物
及运动不足等也是导致儿童Ⅱ型
糖尿病的主要原因。因此，家长
们应让孩子从小养成平衡饮食的
习惯，多吃蔬菜、谷物等富含纤维
的食物，积极锻炼身体，增强体
质。有糖尿病遗传史的家族，孩
子要格外注意饮食，留心血糖水
平。

青少年患者注意事项。虽然
糖尿病是伴随终生的疾病，但只
要积极治疗，对孩子的后天生长
发育不会产生太大影响。有些家
长视“胰岛素”为洪水猛兽，认为
胰岛素一旦用了就不能停下来
了，殊不知绝大部分孩子的糖尿
病本身就是胰岛素缺乏导致，只
有胰岛素的替代治疗才能挽救孩
子的生命。胰岛素的应用剂量要
随时根据孩子的饮食运动及生长
发育、生活环境而调整，这也是儿
童糖尿病治疗比成人要更加用
心、更加密切监测糖化血红蛋白
等指标的理由。如果在儿童期放
松对血糖的管理，那么糖尿病导
致的尿毒症、视力下降、末梢神经
炎甚至截肢可能早早就会出现。
学龄时期的青少年儿童学习任务
重，体力和脑力消耗都比较大，患
糖尿病的儿童青少年要避免剧烈
运动或长时间运动。同时，青少
年儿童糖尿病患者还应摄入足够
的蛋白质、钙质等，以保证生长发
育需求。

“小糖人”正在悄悄变“甜”现状四

在银河小区居民李红家里，今
年十岁的壮壮是全家人的心头
肉。壮壮从小就爱吃肉和甜食，尤
其喜欢吃炸鸡、喝可乐，李红也会
经常带大孙子去快餐店里吃上几
回。壮壮还特爱吃锅包肉，一个人
就能吃光一大盘。老话说“能吃是
福”。可能正是因为从小喜欢吃
肉、甜食，并经常喝饮料，现在的壮
壮成了班里出名的“小胖墩”，刚满
10岁的他体重一百多斤。壮壮的
妈妈担心孩子的体重限制他的饮
食，蛋糕、糖果不让吃，雪糕、饮料全
控制。可看到孩子馋肉时的可怜
样，李红和老伴儿就特别心疼。李
红觉得长辈奋斗一辈子，不就是为
了孩子不再过苦日子吗？家里又
不是吃不起，干啥对孩子这么“苛
刻”？而且壮壮正是长身体的时
候，经常吃不饱，营养也跟不上，会
饿出病的。李红明白孩子太胖会
影响身体健康，但她认为壮壮也只
是刚过一百斤，等长个子的时候就
瘦下来了。

在校园里，像壮壮这样的“小胖
墩”并不是少数。有一句老话叫“小
时候胖不算胖”。很多老人都认为
孩子小时候胖是“奶膘”，长大就好
了。可现实却是肥胖越早发生，越
容易导致成年时肥胖，很多孩子在
儿童少年时期的肥胖都会持续到成
年时期。据国家卫健委发布消息
称，目前我国6-17岁的儿童青少年
超重肥胖率近20%；6岁以下儿童超

重肥胖率超过10%。过度肥胖会引
发多种疾病，影响孩子身体健康。
经调查，肥胖超重的孩子和体重正
常的孩子相比，血液血糖水平、血脂
水平都有明显不同。而且随着体重
增加，孩子患高血压、心脏病、糖尿
病等类型疾病的危险性也会越高。

反思：
“小胖墩们”能吃不是福
老辈人觉得“能吃是福”，可肥

胖过度就意味着不健康。错误的育
儿观念是导致青少年肥胖超重的主
要因素，尤其一些老年人的育儿观
念比较老旧，对孙子辈过于宠爱，总
把舍不得吃的“好东西”都留给小
辈，却没考虑过这些食品对孩子来
说并不健康。孩子们平时吃的是大
鱼大肉的主食，加上高糖高盐的零
食，吃了太多油腻和高脂肪的食物，
还有膨化食品和含有激素的食物，
不健康的饮食习惯导致他们营养过
剩、越吃越胖、越吃越不健康。

营养食品的过量摄入也会导致
肥胖。现在人们的生活水平提高
了，重视孕期及哺乳期营养摄入，但
也容易导致胎儿过胖。出生婴儿体
重达到 8斤或 10斤的新闻时有报
道，但这种出生体重过大的孩子，不
仅给母亲带来负担，也容易导致孩
子体重持续超标。

体育锻炼缺失和运动量不足也
是导致青少年肥胖的重要原因。孩
子本来吃的就好，平时再缺乏运动，
电子产品的大量应用又使孩子们沉

迷其中，导致运动量严重不足，无法
满足孩子健康成长的目标。

睡眠不足及心理因素也会导致
青少年肥胖。随着年级升高，学生
课业压力逐步增大。睡眠不好和太
大的课业压力导致孩子寻求其他方
式减压，比如大量摄入糖分，或是爱
嚼小零食，这些行为习惯都会导致
胖肥和超重。

建议：
提高认识 自觉减重
控制饮食。青少年正处于生长

发育的关键时期，在控制热量摄入
的同时，更要确保有足够营养。青
少年学生肥胖患者需要在医生指导
下，制定合理营养食谱，并坚持执
行。

适量运动。课业再重不能少了
运动，有效利用体育课和课间休息
锻炼身体，保证青少年每周有足够
的运动量。

良好习惯。保持良好的生活习
惯，青少年要保证每天9小时的睡
眠时间。充足的睡眠有利于青少年
保持良好的心态，有效舒缓学习压
力。

有病早治。青少年继发性肥胖
多是由于内分泌功能紊乱引起的，
应该进行积极影响治疗原发病。如
果是由于与药物有关的原因导致肥
胖，在停药后，可以恢复正常体重。

同时，发挥家长的示范作用，对
于青少年肥胖的预防和治疗具有重
要意义。

现状一 吃得好 运动少 “小胖墩”越来越多
佳丽是11岁男孩的妈妈。最

近她和闺蜜聊天时，听到一个让
人既悲伤又惋惜的消息：一个闺
蜜亲戚家正在读高中的孩子在几
天前自尽了。据闺蜜说，这个孩
子学习成绩非常好，每次考试都
是名列前茅，是全家人的骄傲。
孩子出事前，家人完全没有发现
他有什么异常。孩子离开了，母
亲崩溃了，家人十分痛苦，只恨时
光不能倒流，愿拿一切换回孩子
的平安，可一切都来不及了。

佳丽和闺蜜们听到这个消息
时，都为孩子感到惋惜，但也忍不
住心生惶恐。孩子的离开，家长事
先完全没有察觉到异常，这让作为
家长的她们又一次反思自己对孩
子的教育方式是否正确？有没有
将孩子逼得太紧？平时对孩子的
关心是否足够？孩子最近的心理
变化是否正常？最后大家发现，父
母在生活中与孩子的相处方式都
不尽如人意，管太严与孩子会产生
矛盾，可太放松又怕影响孩子的未
来，真不知该怎么做才是真正对孩
子好。

佳丽与朋友们的担心并不多
余，也并非杞人忧天。据“中国儿童
青少年精神障碍流行病学调查”公
布的数据显示，目前，全国儿童青少
年精神障碍流行率为 17.5%。其
中，重性抑郁障碍占2.0%。该调查
历时近9年，对73000多名6-16岁
少年儿童的流行病学进行了调查和

资料分析。同时，今年3月发布的
《中国国民心理健康发展报告
（2019-2020）》显示：2020年，我国
青少年抑郁检出率为24.6%。几乎
每4名孩子中，就有一名孩子有抑
郁倾向。可以说，在青少年、孕产
妇、老年人、高压职业人群四类抑郁
症重点人群中，青少年面临的形势
尤为严峻。

反思：
“想开点”不能治病
一些人可能不理解，小孩子能

有什么烦恼？他们每天就是读书和
玩，不用为生活奔波，怎么就抑郁
了？其实，青少年同样承受着许多
压力，而他们无法自行排解这些压
力。

青少年面临诸多现实困境。很
多孩子是独生子女，从小承载着父
母的高期望；在学校，面临着高强度
的学习升学压力；在生活中，不少人
又容易陷入网络世界的泥淖；情感
上，青春期的他们渴望与人交往和
被尊重、被需求、被肯定，但却往往
被家长以还是个孩子的名义打压或
无视，加之青少年特有的好奇心、求
知欲与尚未完全成熟的心智，很容
易让他们产生心理问题甚至精神障
碍。

人们对抑郁症的认识仍有不
足。人在心理压力过大的情况下，
会出现非器质性身体疼痛：比如头
颈部钝痛、胸闷气短、不典型面痛、
慢性腰背酸痛等等，而家长和孩子

却很难发现这些身体状况是由抑
郁所引发的。有些家长觉得孩子
抑郁是没有经历过生活的磨难，是
无病乱呻吟，或是觉得孩子脾气不
好，变得不听话、不懂事了，更有家
长觉得孩子看心理医生是件丢脸
的事，也不觉得抑郁症需要吃药治
疗，或是认为只要吃了药孩子就好
了，而不是寻找引发孩子抑郁的根
源是否源于家庭及父母给孩子带
来的压力。

建议：
让患者“浴火重生”走出阴霾
很多人认识不到抑郁症是一种

病。抑郁症不是普通的心情不好，
更不是到外面散散心、想开一点就
能解决的。但是通过专业治疗，大
多数抑郁症是可以治好的。面对抑
郁症患者，我们可以这样做：

清楚表明你想帮助他们。只倾
听不判断，并主动提供支持。了解
更多关于抑郁症的情况。如可能，
鼓励患者寻求专业人员的帮助，主
动陪患者一起赴约。如果规定药物
治疗，帮助患者按处方服药，务必耐
心，一般需要几个星期才会有所好
转。帮助患者履行日常任务，养成
规律的饮食和睡眠模式，鼓励患者
经常运动和参加社会活动。如果患
者有自残念头，或已经故意伤害了
自己，不要将他们单独留下，要向急
救服务或卫生保健专业人员寻求进
一步帮助。同时，拿走药物、尖锐器
具等物品，以免发生危险。

现状二 抑郁症正在伤害我们的孩子

近日，六十多岁的杨爱学特
别担心在哈尔滨上学的大孙子。
由于近两年疫情影响，杨爱学的
孙子大部分时间都在家里线上学
习，再加上平日里喜欢玩电子产
品，孩子每天使用电子设备学习
和玩乐的时间累计超过八小时。
听孙子的母亲说，孩子最近总说
眼睛疼，带他去眼科医院检查，医
生说孩子因频繁使用电子设备导
致眼疲劳，并且已经开始影响孩
子的视力。但要不要给孩子佩戴
眼镜，还要家长自己决定。想到
孙子可能要变成“小眼镜”，杨爱
学一边担心孙子不戴眼镜导致视
力继续受损，另一方面又担心孙
子戴上眼镜后从此摘不下来，影
响未来的求学和就业。而且，现
在的眼镜市场混乱，无法确保能
买到质量好并适合的眼镜。一时
间，婆媳两人为孩子的眼睛问题
真是操碎了心。

早在2018年7月，教育部发布
了我国首份《中国义务教育质量监
测报告》，其中，学生视力不良问题
突出。报告显示，我国四年级、八
年级的学生视力不良检出率分别
为36.5%和65.3%。其中，八年级学
生视力重度不良比例超过30%。此
前，全国学生体质健康调研与监测
结果也显示，我国小学生、初中生、
高中生、大学生的视力不良率高达
45.71%、74.36%、83.28%、86.36%。
全国近视眼中，中小学生预估超过1
亿人。

反思：
近视影响孩子未来发展
据《国民视觉健康报告》白皮书

估算，2012年，各类视力缺陷导致的
社会经济成本约6800亿元。如果
近视人口持续增加，在航空航天、精
密制造、军事等领域，符合视力要求

的劳动力会面临巨大缺口，将直接
威胁经济社会可持续发展和国家安
全。也就是说，近视的孩子在选择
学校专业时就会被限制，比如公安、
消防、体育、航空航天、侦探、刑事科
学技术、军队等，还有一些特殊种类
的兵种。

“小眼镜”为何越来越多？根源
在于学校和家庭教育存在一些偏
差。一是中小学生课内外负担过
重。尽管素质教育开展了多年，但
学生成绩和升学率仍是“硬指标”，
孩子们的课外活动时间被严重挤
压。为了提升学习成绩，很多学校
每天布置大量作业，加重了孩子们
的用眼负担。同时，家长们为了“不
让孩子输在起跑线上”，逼迫孩子参
加各种补习班、兴趣班，使他们的眼
睛长期处于疲劳状态。二是电子产
品使用过度。很多学校老师不再使
用黑板教学，而是使用投影仪等电
子产品，疫情更是催化了线上教
学。同时，许多孩子沉迷于电子产
品，过度用眼现象突出。三是户外
活动严重不足。许多孩子喜欢“宅”
在家里，养成了久坐不动的生活习
惯，离手机越来越近，离自然越来越
远。

“小眼镜”的增多，带来的不仅
是越来越多的孩子视力受到影响、
日常生活带来更多不便，高度近视
引发的眼部疾病也会影响孩子身体
健康：远视力下降，近视初期常有远
视力波动，注视远处物体时不自觉
地眯眼、歪头；部分近视未矫正者可
出现视疲劳症状；近视度数较高者，
除远视力差外，常伴有夜间视力差、
飞蚊症、漂浮物和闪光感等症状，并
可发生不同程度的眼底改变；高度
近视者发生视网膜脱离、撕裂、裂
孔、黄斑出血、新生血管和开角型青
光眼的危险性增高，严重者导致失

明。
而目前一些常见的治疗近视方

法也存在弊端：戴眼镜是矫正近视
眼最常用的方法，但戴眼镜并不能
阻止近视的发展，更不能消除原有
近视。尤其是要长时间学习的青少
年，戴眼镜后近视度数仍会加深。
有的家长让孩子佩戴隐形眼镜，但
有角膜炎、结膜炎、泪囊炎等炎症的
人不适合戴隐形眼镜，戴久了会引
发角膜感染，出现流泪、怕光等并发
症。至于等成年后才能做的激光手
术治疗，则会使角膜变薄，受损伤后
较易破裂。

建议：
保护青少年视力刻不容缓
如何预防近视？家长们要把这

些话告诉孩子：
控制读写时间。读写连续用眼

不超40分钟，每40分钟休息10分钟，
可远眺或做眼保健操。

控制电子产品使用时间。课余
时间使用电子产品学习30-40分钟
后，休息远眺放松10分钟，非学习目
的使用电子产品每次不超过15分钟。

保持日间户外活动，每天至少2
小时。

保证睡眠时间。保证小学生每
天10小时、初中生每天9小时、高中
生每天8小时的睡眠时间。

关注眼睛症状。如发现看不清
黑板上的文字、眼睛经常干涩、经常
揉眼等症状，及时告知家长和教师。

正确做眼保健操。做眼保健操
时注意力集中，闭眼，认真、正确地按
揉穴位等，以感觉到酸胀为度。

保持正确的读写姿势。做到“一
拳一尺一寸”，即：眼睛离书本一尺，
胸口离桌沿一拳，握笔的手指离笔尖
一寸。不在走路、吃饭、卧床时、晃动
的车厢内、光线暗弱或阳光直射等情
况下看书或使用电子产品。

现状三 摘不掉的“小眼镜”

近年来近年来，，人民生活水平不断提高人民生活水平不断提高，，青少年体质健康水平持续改善青少年体质健康水平持续改善，，但是但是““小眼镜小眼镜””和和““小胖墩小胖墩””等青少年新的健等青少年新的健
康问题也很突出康问题也很突出。。据相关数据显示据相关数据显示，，截至截至20192019年底年底，，我国我国““小眼镜小眼镜””数量已经超过一个亿数量已经超过一个亿，“，“小胖墩小胖墩””的数量也在不的数量也在不
断攀升断攀升。。除了近视除了近视、、肥胖引发的青少年健康问题肥胖引发的青少年健康问题，，还有糖尿病还有糖尿病、、抑郁症等容易被忽视的青少年健康杀手抑郁症等容易被忽视的青少年健康杀手，，它们隐藏它们隐藏
在在““心情不好心情不好”“”“爱吃零食爱吃零食””等表象背后等表象背后，，极大地威胁着青少年的身心健康极大地威胁着青少年的身心健康。。

少年强则国强少年强则国强。。孩子是家庭的重心孩子是家庭的重心，，更是祖国的未来和希望更是祖国的未来和希望。。青少年若没有强健的体魄和积极向上的精青少年若没有强健的体魄和积极向上的精
神神，，又何谈未来与发展又何谈未来与发展？？青少年健康问题不容轻视青少年健康问题不容轻视。。如何保证青少年健康茁壮成长如何保证青少年健康茁壮成长、、远离健康杀手远离健康杀手，，不仅是每一不仅是每一
个家长应该重视的问题个家长应该重视的问题，，更是全社会都应广泛关注的问题更是全社会都应广泛关注的问题。。


