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������肥胖是因为能量摄入超过能量
消耗， 导致体内脂肪积聚过多， 从
而危害健康的慢性代谢性疾病。 儿
童青少年肥胖已成为世界范围内的
难题， 也越来越常见， 在全球范围
内快速增长。 随着我国经济快速发
展， 生活水平提高及生活方式的改
变 ， 我国儿童青少年肥胖日趋严
重。

根据 《中国居民营养与慢性病
状况报告 （2020 年 ）》 报告显示 ，
我国 6 岁以下、 6～17 岁儿童青少年
的超重肥胖率分别为 10.4%、 19%，
与往年数据相比， 呈上升趋势。 很
多家庭都喜欢长得白白胖胖的孩
子， 觉得这样很健康， 殊不知儿童
肥胖不仅对身体健康带来危害， 也
会产生心理行为问题， 还给社会带
来巨大的经济负担， 儿童期肥胖会
影响其一生健康， 也容易发展成成
年期肥胖， 是心脑血管疾病、 糖尿
病等多种慢性病的危险因素。

肥胖是由遗传、 个人、 环境等
多种因素相互作用的结果。 肥胖的
遗传性大约为 40%～70%， 父母肥
胖的话， 子女肥胖的可能性也比较
大， 但肥胖更多是不良生活方式和
环境造成的。 一方面是由于膳食结
构和饮食行为习惯不合理。 有调查
发现， 很多肥胖儿童的家庭饮食以
肉 、 蛋 、 鱼为主 ， 烹饪方式多为
煎、 炸、 炒， 粗粮、 蔬菜等富含纤

维素食物进食少。 肥胖的儿童通常
喜欢吃糖果、 饮料、 汉堡、 薯条、
炸鸡等高甜、 油炸的食物， 这些食
物热量高， 过多摄入， 容易引起肥
胖。 加上电子产品普及导致了居民
静态生活时间普遍增加， 能量消耗
减少， 能量摄入大于支出， 是导致
个体超重肥胖的直接原因； 另一方
面市场上的零食琳琅满目， 外包装
精美可爱， 容易吸引到小朋友， 加
上媒体广告的大力宣传， 居民购买
力提升， 为儿童创造极为便利的致
胖环境。 除此之外， 有研究发现，
家长对肥胖的认知、 儿童睡眠时间
不足、 就寝时间过晚等可能与学龄
前儿童超重肥胖发生有关。

国际公认的评判超重、 肥胖一
般采用体质指数 （BMI）。 BMI=体
重 （kg） /[身高 （m）] 2。 7 岁以下
按照卫生行业标准 《7 岁以下儿童
生长标准》 （WS/T423-2022）， 6～
18 岁儿童青少年可参照 《学龄儿
童青少年超重与肥胖筛查 （WS/
T586-2018）》 判定标准。

肥胖一旦形成 ， 干预较为困
难， 因此儿童肥胖防控关口应当前
移。 孕期体重增重过多、 儿童出生
体重过重、 出生后体重快速增长均
是儿童肥胖的危险因素。 建议从孕
期开始注意合理搭配， 均衡饮食，
避免肥胖 。 出生后建议纯母乳喂
养， 有大量研究数据表明， 纯母乳

喂养可以减少儿童肥胖的风险。 合
理膳食和充足的体育运动是防治肥
胖的关键， 不建议采用节食、 减肥
药、 腹泻等不健康的减肥方式。 建
议饮食品种多样， 每天最好能摄入
12 种食物， 每周达到 25 种。 家长
可以根据儿童年龄段， 按照 《中国
婴幼儿喂养指南 （2022）》、 《中国
学龄儿童膳食指南 （2022）》 的膳
食结构。 除了科学饮食外， 还应培
养良好的生活习惯， 规律进餐， 增
强体育锻炼， 保证充足的睡眠。 最
后， 家长要重视儿童体格生长发育
监测， 按时参加体检， 学会看生长
发育曲线， 一旦发现体重增长过快
或超重肥胖的情况要尽早解决。

总之， 超重肥胖的控制必须坚
持预防为主。 我国高度重视儿童肥
胖防控工作， 出台 《儿童青少年肥
胖防控实施方案 》 《健康中国行
动》 等政策和策略， 提高对肥胖危
害的认识， 为控制儿童肥胖工作创
造积极的环境。 控制儿童肥胖最主
要的是学校和家庭， 学校应该改善
供餐条件， 传播营养知识。 家庭要
从小培养孩子良好的生活方式和健
康的饮食习惯， 鼓励孩子多参加体
育活动。

家庭是儿童肥胖的关键因素，
同时， 家长也是儿童健康的第一责
任人， 更应关注孩子的身心健康。

百色市疾病预防控制中心 叶孟春

������心血管疾病是全球范围内的主
要健康威胁之一， 它包括冠状动脉
疾病、 心力衰竭、 高血压等一系列
的疾病。 我们的亲朋好友， 甚至我
们自己， 都可能身处这样的健康风
险中。 血管疾病不仅会导致身体上
的疼痛和不适， 更会对患者的心理
健康产生深远影响。

在对心血管疾病患者的护理过
程中， 患者可能会出现各种心理问
题， 比如焦虑、 抑郁、 心理压力过
大等， 这些心理问题不仅会影响患
者的生活质量， 而且还可能进一步
恶化病情。

为什么心理状态对心血管疾病
的治疗和管理如此重要呢？ 因为心
理因素和生理因素在很大程度上是
相互影响的。 长期的焦虑和压力可
能会引起身体的一系列 “应激反
应”， 如血压升高、 心率加快， 甚
至增加血液中的炎症反应， 这些都
可能对心血管系统产生负面影响，
加重病情。 而心血管疾病本身， 可
能会让患者对未来充满恐惧和忧
虑， 引发患者的心理问题， 形成一
种恶性循环。

心血管疾病的治疗和管理需要
整个医疗团队的努力， 包括医生、
护士、 营养师和心理专家， 其中，

心理护理在这个团队中扮演
着至关重要的角色。 在护理
过程中， 我们不仅要关注患
者的生理状况， 也要尽可能
地理解和照顾他们的心理需
求， 通过心理干预、 心理疏
导等手段， 帮助患者调整心
态， 释放压力， 培养乐观的
生活态度 ， 从而对抗疾病 ，
提高生活质量， 同时， 患者
的家人和朋友们也可以通过
提供支持和鼓励， 帮助他们
战胜困难。

那我们应该如何进行心理护理
呢？

首先， 我们需要积极寻找和识
别患者的心理问题。 这需要我们进
行深入的交谈， 了解他们的疾病感
受以及对未来的担忧， 与此同时，
我们还需要监测他们的心理状态，
譬如是否出现抑郁或焦虑的迹象。

其次， 我们需要针对患者的心
理问题进行有效的干预， 包括心理
咨询、 心理疏导、 压力管理训练和
放松技巧学习。 例如， 认知行为疗
法是一种常用的心理疏导手段， 通
过调整患者的思维模式， 帮助他们
更积极地面对疾病， 同时， 我们可
以教授患者一些放松技巧， 如深呼

吸、 冥想和渐进性肌肉放松， 以帮
助他们降低压力。 另外， 我们需要
鼓励患者的家人和朋友参与到心理
护理中来， 他们的支持和理解对患
者的恢复至关重要， 我们可以教他
们如何通过倾听和共情来提供情感
支持， 以及如何帮助患者面对日常
生活中的挑战。 最后， 我们还需要
与其他医疗团队成员密切合作， 确
保患者的心理问题得到及时和有效
的处理。

另外， 家庭的支持和参与也是
非常重要的， 心血管疾病不仅对患
者本人造成影响， 也对他们的家人
和亲友造成了压力， 护理人员应该
与家庭成员建立密切联系， 提供情

绪支持和实用的建议， 我们可以鼓
励家人参与患者的康复计划， 共同
制定合适的治疗计划， 这样可以帮
助患者更好地应对疾病， 提高生活
质量。

总而言之， 心理护理在对心血
管疾病患者的护理中， 是一个复杂
但重要的过程。 只有全面关注患者
的身心健康， 我们才能为他们提供
最佳的护理服务， 帮助他们改善生
活质量， 降低疾病复发的风险。

总之， 心血管疾病患者的心理
护理需要关注患者的情绪需求、 建
立良好的沟通和信任关系、 提供相
关教育和支持、 引导家庭参与， 并
进行持续的监测和评估， 这样的心
理护理措施可以帮助患者减轻焦虑
和恐惧， 提高治疗的效果， 从而促
进康复和生活质量的提升。 心血管
疾病的治疗并非易事， 需要患者、
家人以及医疗团队的共同努力， 而
心理护理正是这个团队合作中不可
或缺的一部分。 只有科学的心理护
理， 我们才能真正做到全方位、 全
面地对患者进行照顾， 让他们在面
对疾病的同时， 也能享受生活的美
好。

广西桂林市全州县人民医院
龙言利

心血管疾病患者心理护理有哪些注意事项？

儿童肥胖防控关口应当前移
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