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肥胖儿童如何进行中医食养
大家是否注意到，近些年

来，我们身边的“小胖墩”变
得越来越多了。宝宝胖嘟嘟的
确实很可爱，可这样真的健康
吗？有些家长可能会说：“这就
叫胖了？奶奶还觉得瘦呢！”

“小时候胖一点没关系，长大了
就瘦了。”实际上这是一个认知
误区。我们都知道，肥胖是一
种慢性代谢性疾病，不仅会影
响儿童长高、出现青春期提早
发育、增加高血压和高血糖等
疾病的患病风险，还会出现心
理问题，更会增加成年后多种
慢性病的发病风险。

一、如何界定儿童肥胖

对于界定儿童肥胖，我们有
3种方法：体质指数（BMI）法、身
长的体重评价法和腰围评价法。
体质指数（BMI）是评价儿童（≥
2岁）超重和肥胖的首选指标，
BMI=体重（kg）÷身高的平方
（m2）。而年龄＜2岁婴幼儿的超
重肥胖评价可应用身长的体重

评价法。腰围是一个简单的评估
腹部囤积脂肪的指标，用于判断
儿童是否存在向心性肥胖。那么
孩子是否达到肥胖的诊断，建议
家长带孩子到医院进行详细的
检查，明确诊断及了解病因。

二、儿童肥胖的原因

在中医里面，我们认为儿
童肥胖的形成主要是和脾虚有
关。家长们都知道，脾胃虚弱
会让孩子吸收不好、生长迟
缓、个子瘦小，但还有一点是
家长没意识到的，那就是脾虚
也会引起孩子肥胖。小儿的生
理特点为“脾常不足”，脾的功
能是主运化吸收。孩子脾胃虚
弱，运化无力，吃进去的食物
日久不化，有余的部分化为膏
脂痰湿停留在身体各部位，长
此以往就会导致肥胖。

三、肥胖儿童该如何中医食养

在最新的《儿童青少年肥
胖食养指南 （2024 年版）》

中，明确了儿童肥胖的中医辨
证分型，包括胃热火郁证、痰
湿内盛证、气郁血瘀证、脾虚
不运证、脾肾阳虚证。实际上
在门诊中，肥胖儿童较为常见
的证型为胃热火郁证、痰湿内
盛证和脾虚不运证，这些证型
都与脾胃有关。那么以上常见
证型的肥胖儿童该如何食养？

1.胃热火郁证：吃得多，容
易饿，大便黏滞，甚或干结，
尿黄，或有口干口苦，喜欢喝
水，舌质红，苔黄。推荐食养
方：①芦根竹叶饮：鲜芦根
30g，淡竹叶 5g，马蹄 6 个。
将鲜芦根、淡竹叶洗净，马蹄
去皮洗净，打碎入锅，加清水
煮约 20 分钟。代茶饮，每周
3～4次。②滋补脾阴汤：怀山
药、莲子肉、薏苡仁各9g，麦
冬、北沙参、生地各6g，冰糖
适量。把药材放入锅里，加入4
杯水，用大火煎煮，开锅后用
小火煎30分钟，大约剩下2杯
的药汁，把药汁滤出，加入少

许冰糖，放凉了喝。
2.痰湿内盛证：容易疲倦，

胸闷，口干但不想喝水，大便
黏滞，喜欢吃肥肉，不想运
动，舌淡胖或大，苔白腻或白
滑。推荐食养方：①荷叶汤：
荷叶100g、山楂20g、薏苡仁
20g、橘皮10g，冰糖适量。将
荷叶、山楂、薏苡仁、橘皮晒
干后研末，每次取10g加冰糖
冲服。②芡术佛意汤：芡实
10g，白术8g，陈皮1g，佛手
6g，薏苡仁 10g，瘦肉 100g。
将以上6味加水2000ml，文火
煲取 500ml，每次饮用 50ml，
每天1—2次。

3.脾虚不运证：神疲乏力，
身体困重，容易腹胀，或有四
肢轻度浮肿，饮食如常或偏
少，既往多有暴饮暴食史，小
便不利，大便或稀或干，舌淡
胖，边有齿印，苔薄白或白
腻。推荐食养方：①冬瓜汤：
连皮带籽冬瓜500g，陈皮3g，
葱、姜、食盐、味精各适量。

洗净冬瓜，切成块，放入锅
内，加陈皮、葱、姜片、食
盐，并加适量水，用文火煮至
冬瓜熟烂，加味精即成。②陈
皮饮：陈皮3g，莲子10g，白
果 5～8g，冰糖 5g。莲子去
心，将陈皮、莲子、白果、冰
糖放入锅中，加入 600ml 水，
用大火煮开后改小火熬30分钟
后，滤去渣，把汤汁倒出即成。

以上食疗建议仅作为参
考，若家长对孩子的肥胖证型
判断不准，建议寻求专业医生
的帮助。肥胖儿童体重的控制
除了中医辨证施食外，在日常
饮食上需选择小分量的食物以
实现食物多样，保持合理膳食
结构；还要养成良好饮食行
为；积极锻炼保持足够的运动
量和规律作息；另外更需要家
长以身作则，做出表率，强化
家庭管理，共同促进肥胖儿童
的身心健康。

（柳州市妇幼保健院儿童
保健科 黄子娟）

一、乳牙与恒牙的认识

乳牙：从出生6个月左右
开始萌出第一颗乳牙，到两岁
半左右20颗乳牙萌出完毕，是
人生的第一副牙列。恒牙：自
6~7岁至12~13岁，乳牙逐渐
脱落而被恒牙替代。恒牙是继
乳牙脱落后的第二副牙列，若
因疾患或意外损伤而致脱落后
再无牙替代。

二、如何判断宝宝开始长牙了

判断宝宝出牙的方法有：
宝宝在吃母乳的时候经常咬妈
妈的乳头，母亲会感到很疼
痛，或宝宝老喜欢咬别的东
西；还有就是观察宝宝的口
腔，上牙龈或下牙龈有发白迹
象，有的还会白得厉害，这就
表明宝宝要长牙了。

长牙期间宝宝会有一些异
常表现，不同的宝宝表现也不
同，总体来说主要有以下9个
方面：

1.疼痛：宝宝可能会表现
出疼痛和不舒服的迹象。

2.暴躁：牙齿带来的不适
会导致宝宝脾气暴躁、爱哭
闹，在出牙前一两天尤其明显。

3.脸颊发红：宝宝的脸颊
上可能出现红色的斑点。

4.流口水：出牙时产生的
过多唾液会让宝宝经常流口水。

5.啃、嚼或咬东西：把任
何东西放到宝宝嘴巴附近，他
都可能会啃、嚼或咬。

6.牙龈肿胀：检查一下宝
宝的嘴巴，看看牙龈上是否有
红肿或肿胀。

7.睡不安稳：宝宝可能会
在半夜醒来，并且看起来烦躁
不安，尽管他之前一直睡得很
安稳。

8.体温升高：出牙会使体
温稍微升高，所以宝宝可能会
觉得比平时热一点。

9.屁股疼痛：虽然目前还
不清楚原因，但是有些父母已
经注意到，宝宝出牙时更容易

患上尿布疹，并且大便可能会
过稀。

三、乳牙一般萌出的
时间与顺序

1.中切牙：下颌6个月，上
颌7个半月；

2.侧切牙：下颌7个月，上
颌9个月；

3.第一乳磨牙：下颌12个
月，上颌14个月；

4.尖牙：下颌16个月，上
颌18个月；

5.第二乳磨牙：下颌20个
月，上颌2岁；

有的孩子会有个别牙齿的
萌出顺序颠倒，但最终并不影
响牙齿的排列，无需处理。

四、学龄前换牙的规律

“一定时间，一定顺序，
左右对称，先下后上。”左右对
称、先下后上是对于同名牙而
言的。第一颗乳牙的生理性脱
落多数发生在6岁左右，但也
有早在4岁多时发生，或者迟
至7~8岁的，不必担心。自然
脱落的乳牙没有根，脱落面呈
蚕食状，父母应该注意观察，
不要跟乳牙牙根相混。

宝宝最先长出来的恒牙到
底是哪颗，有两种不同情况，
一种是通常6岁左右长出的第

一颗恒磨牙，是紧靠最后一颗
乳磨牙长出来的，叫做六龄
牙。比下中切牙的萌出稍早或
同时。另一种情况是宝宝先换
的是下排正中间的两颗门牙。
每个宝宝可能会有不同。宝宝
7~8岁时长上中切牙和下侧切
牙，8~9岁时长上侧切牙，9~
12岁长第一、二双尖牙，10~
12岁长恒尖牙。

五、如何进行婴儿护齿

适当的口腔清洁及定期的
口腔检查十分重要，家长应按
照宝宝不同的年龄，采用不同
的口腔护理方法。自幼儿2岁
半全口乳牙长齐后，家长就要
开始教幼儿刷牙。

如何清洁宝宝的口腔
①准备温开水一杯，纱布

巾或4×4厘米纱布几块或棉
签、棉花棒数根。

②将宝宝平放在卧室床
上，妈妈跪趴在宝宝正前方，
和宝宝面对面。

③妈妈以双手的手肘支撑
在床上，并可用双手前臂稍加
挡住宝宝挥动的双手。

④妈妈左手手腕和手掌扶
住宝宝的下巴，同时以左手食指
稍微拉开宝宝的颊黏膜，以便能
看清楚宝宝的整个口腔状况。

⑤以纱布巾或纱布块包覆

右手食指，以温开水蘸湿，或
右手持棉签、棉棒蘸温开水。

⑥循序轻轻擦拭宝宝口腔
的右上到左上，然后左下到右
下牙龈。

⑦轻轻擦拭宝宝两侧颊黏
膜。

注意：不可太深入宝宝口
腔内，以免引起宝宝呕吐和不
适感。纱布或是棉棒弄脏了，
应立即更换新的，以免造成细
菌感染。

⑧轻轻擦拭宝宝的上颚黏
膜还有舌头表面。

六、正确的刷牙方法

刷牙必须坚持“三二制”：
每天刷3次，最注重晚上

睡前的那一次；
牙齿的三个面 （颊、舌、

咬合面）都要刷到；
每次刷牙要认真、仔细地

刷3分钟。
教会孩子正确的刷牙方式

是一件耐心、细致的工作，也
是家长的责任。做父母的必须
用自己的言传身教去带动孩
子，最好在每晚睡前 5分钟，
与孩子一起养成刷牙后不再吃
零食的习惯。教会孩子刷牙，
将使其终身受益。

（柳州市柳南区柳石街道
社区卫生服务中心 韦秋妍）

儿童口腔的护理


