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“孩子平时都是由他爷爷奶

奶照顾着，在老人家的观念里，孩

子胖乎乎就是长得好，现在才3
岁半就长到了近60斤，比同龄人

胖很多。”因担心肥胖会对孩子身

体健康产生影响，近日，南海桂城

的宋女士特意领着孩子到医院专

科门诊就诊咨询。

今年爱国卫生月的活动主题

是“健康城镇 健康体重”。超重

和肥胖是随社会发展衍生的新发

流行病和全球性的公共卫生问

题，我国是全球超重和肥胖人数

较多的国家之一，尤其是近年来

随着经济社会的发展，我国儿童

青少年肥胖率快速上升，已成为

重要公共卫生问题之一。

肥胖对孩子的影响不容小觑
肥胖是一种慢性代谢性疾

病，《中国居民营养与慢性病状况

报告(2020年)》显示，6岁以下

儿童肥胖率为3.6%，6~17岁儿

童青少年肥胖率为7.9%。

南海区儿童保健学科带头

人、区妇幼保健院主任医师刘少

兰表示，近年来，我国儿童青少年

肥胖率呈现增长迅速趋势，但家

长对于孩子的肥胖问题容易忽

视，“很多家长觉得孩子胖乎乎就

是长得好，实际上，肥胖是多种疾

病的重要危险因素，会对孩子身

心健康产生影响。”

肥胖不仅影响儿童青少年运

动能力、骨骼肌发育和认知发展，

也会对心血管系统、内分泌系统、

呼吸系统、消化系统等产生不良

影响。除身体健康外，超重肥胖

也会引发社交和心理问题，会导

致儿童青少年的自尊感和自信心

降低，导致孩子出现不合群、抑郁

等问题。同时，儿童青少年肥胖

可持续至成年期，增加多种慢性

病的发病风险，加重医疗及社会

经济负担。

刘少兰介绍，她遇到过很多像

宋女士这样为孩子肥胖问题而担

忧的家长，“有这种观念是好事，孩

子肥胖问题要尽早干预。”而儿童

青少年肥胖主要与膳食营养、身体

活动、遗传等因素有关，其中膳食

营养摄入过多是关键因素。

此前，刘少兰接诊过一位12

岁体重就已经达到64公斤的女

孩。其BMI大于 26，腰围大于

90，通过验血还发现了空腹胰岛

素水平过高。“我们了解到这个孩

子特别能吃，尤其喜欢吃甜食和

水果，同时还不爱运动，长期这样

下去可能会导致血糖异常。”

根据女孩的具体情况，刘少

兰为其定制了个性化饮食运动方

案，医院联合家长对患儿进行陪

伴式监管，通过指导每日规律进

餐，减少高油、高糖、高盐食物摄

入；每天进行定量的户外运动；早

睡早起，保证充足睡眠等干预手

段。一个月后，患儿体重下降

3.7公斤，腰围明显减小，空腹胰

岛素水平也恢复正常。

预防要从“娘胎”里抓起
刘少兰表示，预防儿童青少年

肥胖，要从“娘胎”里抓起。在备孕

时，妈妈们便要调整好自己的孕前

体重；怀孕期间，要注意合理饮食

和适当运动，避免胎儿体重增长过

快，减少巨大儿（出生时体重大于

8斤）的发生。同时，提倡纯母乳

喂养，合理、适时添加辅食，避免婴

幼儿营养不良或营养过剩。

“预防儿童青少年肥胖，更重

要的是家长要以身作则，做出好

的表率，强化家庭管理、养成良好

生活习惯。”刘少兰从饮食、运动、

睡眠、定期体检（生长发育检测）

等四个方面给出相关建议。

儿童青少年超重和肥胖不容

忽视，如果家长发现孩子体重偏

离正常体重，应及时到专业医疗

机构进行综合、专业的评估，判断

孩子肥胖的原因，并根据病因采

取不同干预措施。

珠江时报讯 记者邹韵斯 沈

芝强 通讯员郭嘉汶摄影报道

2024年5月5日是第16个“世

界手卫生日”。当天，记者走访了

桂城街道社区卫生服务中心桂城

预防保健站，了解正确的洗手方

法和相关健康知识。九江也举办

了手卫生健康倡导科普活动，促

进大家养成手卫生自觉行为。

洗手被公认为是预防医疗相

关感染最简单、最有效、最经济的

方法之一。然而，大部分人对手

部卫生的重视和认识仍有不到位

之处，让手部细菌有传播感染的

机会。进入5月，天气逐渐炎热

潮湿，细菌生长繁殖也日益活跃，

注意手部卫生更显必要。“日常很

多人洗手都是打湿双手、抹上洗

手液，再胡乱搓两下冲掉就算洗

好了，但其实没有洗干净。”桂城

社卫中心桂城预防保健站站长陈

潮生指出，大部分人洗手存在误

区：“一般建议在流动水下清洗双

手，并选择带‘消’字号的洗手液，

遵循六步或七步洗手法，每个步

骤保持10至15秒，整个洗手过

程至少在1分钟以上，方可真正

洗净双手的细菌。”

5月也是手足口病、疱疹性

咽峡炎等传染性疾病高发的时

期。小儿患上这些疾病后，需要

居家治疗康复后，开具证明方可

返校（园）。

“根据上级规定，患手足口病、

疱疹性咽峡炎等传染性疾病的幼

儿需要症状消失后一周，且原则上

不少于发病后2周，到桂城或平洲

预防保健站开具返校证明。”陈潮

生提醒家长们需携带康复儿童和

就诊完整病历，现场经医护人员面

诊后才能开具返校证明。

5月5日，南海区第九人民

医院举办“党建引领 守护健康

‘你我共行动，洗手促健康’”手

卫生健康倡导科普活动，通过多

形式宣传、手卫生培训等多种形

式，提高市民手卫生意识。

在日常生活中，最易接触微

生物的部位是双手，因此规范地

清洁双手是避免感染疾病的基

础。双手的清洁，对于健康，至

关重要。

当日上午，一场精心策划的

手卫生宣传活动在该医院门诊

举行。伴随着轻松欢快的音乐

旋律，该医院多名医务人员及

“医二代”在门诊门口跳起了洗

手操，以舞蹈、唱歌、问答等组合

方式进行快闪表演，强化医务人

员及群众的手卫生观念，传递科

学洗手的方法和理念。

其中，知识问答、七步洗手

法现场教学等内容，受到不少路

人的欢迎，许多医务人员、医学

生、患者及患者家属都积极参与

活动，收获颇丰。

“手是传播病原体的主要途

径之一，洗手是切断病菌传播和

降低感染发生最经济有效、简便

易行的方法，大家一定要认识到

洗手的重要性，做到正确洗手。”

该医院相关科室负责人介绍，希

望通过寓教于乐的线下手卫生宣

教活动，不仅针对医护人员，也让

患者、患者家属感受到手卫生的

重要性，并通过“七步洗手法”，掌

握“洗手”这个重要的“日常”。

规范洗手“手”护健康
桂城、九江医护人员传授正确洗手和相关健康知识

家有“小胖墩”减重要科学
孩子肥胖会影响身体健康，引发社交和心理问题，要从饮食、运动、睡眠、定期体检（生长

发育检测）等方面干预

儿童青少年正

处于生长发育的重

要阶段，应保证平衡

膳食，达到能量和营

养素摄入量及比例

适宜。日常膳食做

到食物多样，增加新

鲜蔬菜水果、全谷物

和杂豆在膳食中的

比重，保证蛋白质

摄入；避免进食含

糖较高的饮料、过多

的点心和零食、

油炸食品和膨化

食品等。

①饮食指导
培养儿童对运

动的兴趣，多陪孩

子进行亲子运动。

减少孩子久坐时

间、减少接触电子

产品时间，多到户

外走走、参与各种

体育运动。

②运动建议

睡眠不足、睡

眠时间过长都会增

加儿童超重、肥胖

的风险。儿童青少

年应保证每天有 9

小时的睡眠，早睡

早起、规律作息。

③培养良好睡
眠习惯，保证睡
眠质量

家长要定期监

测儿童身高、体重和

BMI的增长趋势；发

现生长偏移，及时纠

治。

④定期体检、重
视儿童体格生长
发育监测
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洗手液主要分为普通型和抗菌杀菌型，因此并不是所有的

洗手液都有杀菌作用。

在抗菌杀菌型洗手液中，抗菌型有杀菌作用，但杀菌率比较

低，一般是大于90%就可以标抗菌作用，而杀菌型洗手液要求对

目标菌杀菌率达到99.99%。

所有洗手液都能杀菌

误区二

使用免洗洗手液，始终会有物质留在手的表面，所以平常尽

量少用，最好还是用流动清水和肥皂洗手。

此外，还有不少人就餐前直接用“省事”的消毒湿巾代替洗

手。专家指出，湿巾不能代替洗手，湿巾再怎么反复擦手，也无

法去除皮肤表面的细菌。

用免洗洗手液替代洗手

误区三

很多人生怕洗不干净，所以按出大量洗手液在手上，洗的时

候使劲揉搓。事实上，这样的深度清洁会损伤皮肤，使皮肤不但

留不住水分，还更容易让病菌侵入。

洗手液用得越多越好

误区四

很多人认为，使用洗手盆洗手，手也能洗干净。其实经过反

复洗手后，洗手盆里的水已弄脏了。

用脏水洗手，手仍然是脏的，根本达不到洗净手的目的。甚

至还有多人合用一盆水洗手，那手被污染的程度就更为严重。

用洗手盆洗手

误区五

洗手后应自然干燥或用一次性纸巾擦干。最好不要使用毛

巾，因毛巾容易潜藏病菌，易使洗净的双手沾染病菌，更不要用

公共毛巾。

洗手后用毛巾擦手

误区六

脏衣服和洗衣机里面的细菌，会在洗涤过程中沾染到衣物上。

晾衣服的过程中，双手很可能沾上这些细菌，衣物经过紫外

线照射最终能达到消毒目的，手却常常被忽视。

晾完衣服不洗手

“内、外、夹、弓、大、立、（腕）”，要分别洗手掌、背侧指缝、掌侧

指缝、指背、拇指、指尖，甚至包括手腕、手臂。

洗手方法口诀

■萌娃洗手操快闪。

扫码看科学洗手视频


