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本报讯 记者郑爽报道 2025年4月2

日是第十八个“世界孤独症日”。在我们

生活的世界里，有这样一群孩子，他们仿

佛来自遥远的星星，闪烁着独特的光芒，

同时又被一层无形的屏障与外界隔开。

他们就是孤独症儿童，也被称为“星星的

孩子”。

沈阳市精神卫生中心儿童心理卫生

中心主任王永柏介绍，孤独症是一种神

经发育障碍性疾病，主要表现为社交沟

通障碍、重复刻板行为和兴趣狭窄等症

状。通常在婴幼儿期（2-3岁前）出现早

期迹象。根据世界卫生组织（WHO）数

据，全球约1%的儿童患有孤独症，男性发

病率约为女性的4倍。

这些“星星的孩子”在社交互动方面

存在明显的缺陷。他们往往对他人的呼

唤缺少回应，不主动与他人进行眼神交

流，很少主动与他人拥抱、打招呼。有些

孩子说话较晚，甚至在两三岁时还不能说

出简单的词语。即使能够说话，他们在语

言表达和理解上也可能存在问题。

重复刻板行为也是孤独症的一个显

著特征。这些行为包括拍手、摇晃身体、

旋转物品等，而且这些行为往往是刻板、

重复且没有实际意义的。除此之外，还会

对声音、光线、触觉等过度敏感或迟钝，如

捂住耳朵躲避噪声，或对疼痛不敏感。

王主任提醒，早期干预对于孤独症

儿童的发展至关重要。一般认为，3岁前

是孤独症干预的黄金时期。早期干预可

以帮助孤独症儿童提高他们的语言能

力、社交技能和适应能力，最大程度地改

善他们的预后。

常见的干预方法包括行为疗法、言

语疗法、认知行为疗法等。行为疗法通

过奖励和强化的方式，帮助孤独症儿童

学习新的行为和技能，减少不良行为。

言语疗法则侧重于提高孤独症儿童的语

言表达和理解能力，包括语音训练、词汇

训练、对话训练等。认知行为疗法可以

帮助孤独症儿童认识自己的情绪和行

为，学会应对和控制自己的情绪，提高他

们的问题解决能力。

在早期干预的道路上不断探索前

行，让孤独症儿童渐渐突破那层无形的

屏障，融入更广阔的天地，绽放属于他们

自己的独特光彩。

本报讯 记者赵燕报道 虽然运动是减

肥过程中一个非常重要的环节，但减肥的

成功与否还取决于多个因素的综合作用，

科学运动才是关键。沈阳市骨科医院运动

医学科二病房孙宇医生在接受采访时表

示，科学运动不仅有助于控制体重，还能有

效预防运动损伤，提升整体健康水平。

孙宇医生强调，科学运动的核心在于

“合理饮食+适当运动”。饮食应注重摄入

足够的纤维素和蛋白质，控制饮食量，避免

过量摄入。孙宇医生建议：“应该养成科学

健康的饮食习惯，而不是被食欲控制，做到

科学搭配、营养均衡。”

对于BMI指数较高的肥胖人群，孙宇

医生提醒，不适合进行对抗性较强的运动，

如球类运动。推荐运动方式为游泳、健身

房力量训练或慢跑。游泳对关节的损伤较

小，是肥胖人群的理想选择。

孙宇医生针对不同年龄群体提出了个

性化的运动建议。老年人应控制心率，避免

高强度运动。中等强度运动的心率计算公

式为：220减去年龄，再乘以60%到70%。运

动时保持轻松状态，能够气息平稳正常接电

话为宜。中年人工作压力大，运动时间不固

定，建议坚持每天运动40分钟到50分钟。

避免一次性过量运动，保持规律性。初始阶

段以有氧运动为主，BMI指数降低到24-25

后，可增加球类或健身房运动。青少年主要

培养良好的运动习惯，避免过度学习导致身

体虚弱。大体重青少年建议从游泳或健身

房开始，体重较轻的可以选择适合自己的运

动，但要注意避免受伤。

孙宇医生特别强调了运动频率与休息的

重要性：运动频率建议最低频率为“练一休

一”，即运动一天，休息一天。

孙宇医生总结道，科学运动应结合合理

饮食和适当运动，针对不同年龄群体有不同

的运动建议。运动频率应适中，注重休息，保

持生活的平衡。

本报讯 记者郑爽报道 随着生活水平

的提高和生活方式的改变，我国儿童肥胖

率呈现出快速上升的趋势。流行病学调查

显示，二十世纪七八十年代儿童肥胖率不

足 1%，而当前部分地区肥胖率已攀升至

20%~30%。预测到2030年，全国儿童肥胖

率将达到31%。

沈阳市儿童医院儿童保健科主任文江

舸表示，这一现象与饮食结构改变、运动量

锐减密切相关。现代儿童普遍摄入过多高

糖饮料、油炸食品，运动时间也大幅减少。

此外，家长的过度保护和溺爱也是导致儿

童肥胖问题日益严峻的原因之一。

“儿童肥胖带来的危害不容小觑。短

期内，可能出现血脂高、胰岛素升高等问

题；长期来看，还可能引发糖尿病、脂肪肝、

痛风以及心血管疾病等。”文主任说，“而

且，儿童时期肥胖，约有百分之五六十会持

续到成年，进一步加重健康风险。”

面对儿童肥胖问题，家长在日常生活

中起着至关重要的作用。首先，要保证孩

子合理的膳食结构，优先提供优质蛋白质，

如瘦肉、牛奶、鸡蛋、鱼虾等，但要注意控制

量，避免过度喂养。同时，不能让孩子饿

着，也不能让其吃得过饱，尤其要限制不合

理的饮食方式。其次，要根据孩子的肥胖

程度制定个性化的运动计划。对于肥胖不

太严重的孩子，每天可进行40分钟到一个

小时的有氧运动，如健步走、慢跑、游泳等；

肥胖严重的孩子则需循序渐进增加运动强

度。另外，要保证孩子充足的睡眠，小学生

每天9~11个小时，中学生8~10个小时。

文主任也提醒大家，目前，国内未批

准任何儿童减肥药物，擅自使用奥利司

他、司美格鲁肽等成人药物可能干扰儿童

内分泌系统。对于重度肥胖合并代谢异

常者，建议到专科门诊进行肝功能、骨龄、

激素水平等系统评估，制定医学监督下的

减重计划。

本报讯 记者姜晓菲报道 在人

们越发注重健康的当下，减重成为众

多人改善生活质量的关键目标。国

家卫生健康委发布的《体重管理指导

原则（2024年版）》显示，若超重肥胖

问题得不到有效控制，预计到 2030

年，我国成人超重肥胖率将飙升至

70.5%，儿童超重肥胖率也将达到

31.8%。合理减重不仅关乎外在形

象，更是守护身心健康的重要举措。

中国医科大学附属盛京医院第

四骨科关节与运动医学病房副主任

医师杨岳指出，体重超标会显著增加

心脏、血管负担，极大提高患II型糖

尿病、高血压、心脏病等慢性疾病的

风险。而合理减重则能有效降低这

些健康隐患，同时改善代谢功能，增

强体力与耐力，提升睡眠质量，减轻

关节压力，特别是膝关节和腰椎的负

担。心理层面，成功减重还能增强自

信、调节情绪、缓解焦虑和抑郁。

那么，如何科学运动减重呢？杨

岳表示，科学减重的核心在于实现能

量消耗大于能量摄入，具体需遵循七

大原则：

1.个体化：根据个人健康状况、

疾病史定制专属方案。

2.安全性：规避高风险运动，防

止运动损伤。

3.渐进性：运动量和强度由低到

高逐步增加。

4.多样性：结合有氧运动与力量

训练，全面锻炼身体。

5.可持续性：契合个人兴趣和时

间安排，确保方案长期可行。

6.监测与调整：定期评估减重效

果，根据实际情况灵活调整计划。

7.心理与情感支持：关注心理健

康，保持积极乐观的减重心态。

适度有氧运动是减重的根基，像

快走、慢跑、游泳和骑行这类运动，既

能提升心率，促进脂肪燃烧，又因对

关节压力小，适宜大多数人日常锻

炼。力量训练同样关键，能优化肌肉

质量，提高基础代谢率，使身体在休

息时也能持续消耗热量。运动时要

注重关节保护，优先选择低冲击运

动，遵循循序渐进的原则，搭配健康

饮食，以养成长期可持续的生活习

惯。此外，科学减重不能仅以体重为

评估标准，还需综合考量体脂率、基

础代谢率等多维指标，并关注压力水

平和心理健康。常见的减重运动各

有优劣，比如健步走虽冲击力低、易

于坚持，对心血管健康有益，但消耗

热量有限，还易产生适应性疲劳；爬

山强度大，能快速消耗卡路里，锻炼

全身肌肉并增强骨密度，却对关节要

求高，不适合初学者和关节疾病患

者；骑行属于低冲击运动，可全身锻

炼，强度能灵活调节，不过长时间骑

行可能造成腰臀部不适，且容易让人

觉得单调。

科学减重是一场需要耐心与智

慧的健康之旅。掌握这些科学减重

知识，让我们一起行动起来，迈向更

健康的生活！

从“胖”到“健康”的蜕变
这份减重秘籍请收下

儿童肥胖引发关注

高糖油炸饮食、静态活动成“罪魁祸首”

减肥一定要增加运动？

医生建议：科学运动才是正解

王永柏教授为儿童做沙盘游戏心理治疗。 本报记者 郑爽 摄

世界孤独症日 关注“星星的孩子”

对孤独症儿童早期干预至关重要


