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时代变迁，饮食的大环境流行快餐、高糖饮料，

间接导致近年的肥胖率上升。

尤其儿童本身缺乏饮食节制的概念，家长又因

为少子化而对孩子宠溺，令儿童肥胖症病例暴增。

现代医学通过体重指数（BMI）来估计孩子体重

是否正常的指标，指数 25 至 30 为超重，多于 30 为

肥胖。

肥胖五危害七原因

儿童超重 / 肥胖会有以下危害：

1. 影响生长发育：过重的体重会对骨骼和肌肉产生

较大的压力，造成关节疼痛，同时对多个器官和

系统造成损害。

2. 影响运动能力：肥胖孩子的身体素质和敏捷度，

明显低于正常体重的孩子。

3. 影响智力发育：肥胖孩子的智力水平，一般低于

正常体重的孩子。

4. 影响心理发育：儿童心理未发展健全，当肥胖孩

子被同龄孩子取笑，容易自卑和抑郁。

5. 并发症：包括心血管疾病、糖尿病、高血压、肝

病和呼吸道阻塞等。

而导致儿童超重或肥胖的原因如下：

1. 无益的饮食习惯：经常吃油腻食物，如快餐、加

工食品，还有含糖饮料，如包装果汁和运动饮料，

以及甜点、零食和糖果。

2.	 缺乏体育活动：电子屏幕成瘾，长期久坐不动，

容易增加体重，而超重的孩子更加懒惰耗费力气

中医如何治儿童肥胖症？
不论大人或小孩，减肥瘦身需循序渐进，千万别一下子节食，过度饥饿损伤了脾胃，
一不小心得了“厌食症”……

图片来源：Freepik.com



《
孩
子
》1

7
8

期

57

中医如何治儿童肥胖症？
来运动，形成恶性循环。

3.	 家庭环境：父母的饮食习惯和作息，会直接影响

孩子。

4.	 自身生理因素：自身的体质水湿偏重

5.	 情绪和心理因素：遇到压力时，某些孩子会通过

暴饮暴食来舒缓心情 

6.	 药物副作用：某些西药可能有增加肥胖的风险

7.	 遗传：父母体质肥胖，孩子大概率也会遗传父母

的体质

治疗肥胖，中医健脾益胃

中医学认为，肥胖症的孩子多有脾虚，中医治

疗肥胖症，首先要调节好脾的功能。

说到脾虚，许多人会觉得是瘦弱的人才会脾虚，

实际上，脾虚也会导致肥胖。

中医说脾主运化，胃主受纳，脾胃共同参与消

化吸收食物的营养物质。如果脾胃虚弱，胃口不好，

会导致孩子食少瘦弱；而如果孩子胃口正常，脾失

运化，那么孩子吃得多，却消化不了食物，吸收不

了营养，食物反成了水湿淤积进而引起肥胖，临床

可表现为腹胀、精神不好、大便稀溏、口舌粘腻。

中医常用四君子汤（人参、茯苓、白术、炙甘草）

来健脾，现代人参价高，可用党参或太子参来替代。

平日爱喝冷饮，手足冰冷的孩子可少加干姜。另外

还可加黄芪补一身之气，提高疗效。

肥胖的孩子体内水湿过重，气滞不畅，像一个

门被堵塞的房间，容易产生湿热，可表现为多汗、

汗臭、口臭、舌苔黄腻等。所以在健脾的同时，也

可加入薏苡仁、藿香、黄芩清除湿热。

脾虚运化不利，饮食不能正常消化，就容易发

生积食，中药常用消食组合——山楂、神曲、麦芽

来消食健脾。如平日吃肉类多，可多加一些山楂消

积化滞。神曲是由几种药材混合发酵而成，故也称

为“中药酵素”。

中医针灸和推拿常用健脾益胃之穴位——足三

里、丰隆。如家长不懂经络穴位，也可替孩子简单

按摩小腿。

减肥瘦身需循序渐进

预防儿童肥胖症

1. 健康的饮食习惯：确保孩子饮食均衡，多吃蔬菜、

谷物和瘦肉。少喝软饮料，少吃高脂肪、高热量

的快餐和加工食品。

2. 增加体育活动：最好是家庭一起参与体育活动，

减少屏幕时间，让孩子在家庭的快乐氛围中运动。

3. 控制饮食量：提供适量的食物，不过量摄入。

需要注意，不论大人或小孩，减肥瘦身需循序

渐进，千万别一下子节食，过度饥饿损伤了脾胃，

一不小心得了“厌食症”。

药材需花费时间清洗煎煮，服用剂量大，儿童

服用中药，现代一般会使用浓缩中药粉。虽然如此，

在这里也跟大家分享传统药材方剂儿童用量供参考。

材料（健脾化湿，除积消食）：

党参 10 克

茯苓 10 克

白术 10 克

炙甘草 5 克

干姜 3 克

黄芪 5 克

薏苡仁 5 克

藿香 3 克

黄芩 3 克

山楂 3 克

神曲 5 克

麦芽 3 克

做法：

1. 简单清洗药材，洗掉尘沙即可

2. 用 1000ml 常温水浸泡药材 10 分钟

3. 常温水不要倒掉，直接开大火煮开

4. 水煮开后，转小火再煮 60 分钟

5. 一人分 2 次服用，或分 2 人服用


