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青少年肥胖问题正逐渐成为大众关注的焦点。

肥胖不仅会削弱青少年的体质，还可能为他们的健康

埋下隐患，比如增加患慢性疾病的风险。而科学合理

的运动干预，是帮助青少年控制体重、提升健康水平

的有效途径。

运动对青少年的积极影响

改善身体成分 运动能够有效减少青少年的体

脂率，增加肌肉量。研究表明，科学运动对降低肥胖

青少年的身体质量指数（BMI）、减少腹部脂肪和总脂

肪量具有积极作用。例如，规律的中低强度有氧运动

可以直接消耗大量脂肪；力量练习可以提高基础代谢

率，帮助身体在安静时更高效地消耗热量，从而减少

脂肪堆积。

提升心肺功能 肥胖青少年往往心肺功能相对

较弱，而运动可以显著改善这一状况。通过持续的运

动训练，青少年的心肺耐力得到增强，能够更好地应

对日常活动中的体力需求。例如，定期进行跑步、游

泳等有氧运动，可以提高心肺功能，减少因肥胖引发

的心血管疾病风险。

增强心理健康 运动不仅能改善身体状况，还

能 对 青 少 年 的 心 理 健 康 产 生 积 极 影 响 。 运 动 过 程

中，身体会分泌内啡肽等神经递质，这些物质能够

减轻压力、改善情绪，帮助青少年建立自信。对于

肥胖青少年来说，运动带来的心理益处有助于他们

更好地应对因体重问题可能产生的心理压力。

为孩子量身定制运动清单

1.有氧运动

有氧运动是改善青少年肥胖的关键。建议青少

年每周至少进行 150 分钟中等强度的有氧运动。

跑步 跑步是一项简单易行且效果显著的有氧

运动。青少年可以从慢跑开始，逐渐增加速度和距

离。每次跑步时间建议在 20—30 分钟，速度保持在

能够正常说话但稍感吃力的程度。

游泳 游泳是一项全身运动，能够锻炼多个肌肉

群，同时对关节的冲击较小，特别适合体重过大者。

青少年可以选择自己喜欢的泳姿，如蛙泳、自由泳等，

每次游泳时间不少于 30 分钟。

骑自行车 骑自行车既可以作为日常出行方式，

也可以作为一种运动锻炼。青少年可以选择在公园

或郊外骑行，每次骑行时间建议在 45—60 分钟，速度

保持在能够正常呼吸的状态。骑行时，需做好必备防

护措施，包括佩戴头盔、使用护目镜、穿着反光衣物以

及装备手套和护膝，以确保在享受骑行乐趣的同时，

最大程度地降低意外风险。

2.力量训练

力量训练有助于增加肌肉量，提高基础代谢率。建

议青少年每周进行2—3次力量训练。

俯卧撑 俯卧撑主要锻炼胸部、肩部和手臂的肌

肉。青少年可以从标准俯卧撑开始，如果力量不足，

可以先进行跪姿俯卧撑。每次训练进行 3—4 组，每

组 8—12 次。

深蹲 深蹲主要锻炼腿部和臀部的肌肉。青少

年在进行深蹲时要注意保持正确的姿势，膝盖不要超

过脚尖。每次训练进行 3—4 组，每组 12—15 次。

仰卧起坐 仰卧起坐主要锻炼腹部肌肉。青少

年可以选择在平坦的地面上进行仰卧起坐，双手放在

耳侧，用腹部力量带动身体起身。每次训练进行 3—

4 组，每组 15—20 次。

3.趣味运动

为了提高青少年参与运动的积极性，可以结合多

种运动，增加趣味性。

足球 足球是一项团队运动，能够锻炼青少年

的 协 调 性 、灵 活 性 和 团 队 合 作 能 力 。 青 少 年 可 以

参 加 学 校 的 足 球 队 或 社 区 的 足 球 俱 乐 部 ，每 周 进

行 2—3 次训练或比赛。

篮球 篮球同样是一项团队运动，适合青少年在

课余时间进行。通过运球、投篮等动作，青少年可以

锻炼上肢力量、下肢力量和心肺功能。

跳绳 跳绳是一项简单且高效的运动，可以在短

时间内消耗大量热量。青少年可以选择单人跳绳或

多人跳绳，每次跳绳时间不少于 10 分钟。

如何提升运动效果

个体化原则 每个青少年的身体状况和运动能

力不同，因此运动干预需要遵循个体化原则。在开始

运动计划之前，建议青少年先进行健康检查和运动能

力测试，了解自己的身体状况，然后根据自身情况选

择合适的运动项目和强度。

循序渐进 运动强度和时间应循序渐进地增加，

避免过度运动导致身体损伤。青少年可以从低强度

的运动开始，逐渐适应后再增加运动强度和时间。

兴 趣 导 向 兴 趣 是 青 少 年 坚 持 运 动 的 重 要 动

力。家长和教师应鼓励青少年选择自己喜欢的运动

项目，并为其创造良好的运动环境。

安全第一 运动过程中要注意安全，正确使用运

动器材，避免受伤。青少年在进行运动时，最好有家

长或教练的陪伴和指导。

（稿件来源：健康中国）

青少年如何运动健身

在减重过程中，不少人会感到困惑：明明已经很

努力地控制饮食，体重却纹丝不动，甚至不降反增？

这种现象背后很可能是存在一种代谢问题——胰岛

素抵抗。

什么是胰岛素抵抗

胰岛素是一种由胰腺分泌的激素，是人体内唯一

的降糖激素，在降低血糖水平的同时可以为细胞提供

能量。胰岛素抵抗是胰岛素敏感性降低和（或）胰岛

素反应性下降的状态。

当 胰 岛 素 作 用 的 靶 器 官（主 要 是 肝 脏 、肌 肉 和

脂肪组织）对胰岛素的敏感性降低时，胰岛素降血

糖的作用可能会减弱，此时胰腺需要分泌更多的胰

岛素来维持血糖正常。

胰岛素抵抗如何影响减重效果

首先，胰岛素抵抗会导致脂肪分解被抑制，使脂

肪更容易在体内堆积，增加脂肪量。发生胰岛素抵抗

时，胰腺会分泌更多的胰岛素以维持血糖稳定，导致

血液中胰岛素水平持续偏高；同时，胰岛素也会激活

脂肪合成酶，促使血液中的葡萄糖转化为脂肪储存起

来，使得人体脂肪含量增加。

其次，胰岛素抵抗会导致人体基础代谢率下降，

使得人体消耗的热量比正常情况下少。发生胰岛素

抵抗时，细胞对胰岛素的利用效率降低，进而影响机

体的能量代谢过程，使得基础代谢率下降，机体在日

常生活中消耗的能量减少。这就意味着，即使进行相

同的活动，人体消耗的热量也会减少，使得减重更加

困难。

最后，胰岛素抵抗通常也会伴随瘦素抵抗，导致

食欲增加，进食过多。瘦素是人体内负责调节能量代

谢、食欲和体重的一种蛋白质激素，可进入血液循环

参与糖、脂肪及能量代谢的调节，通过减少食物的摄

入量和增加能量利用，从而使体重减轻。

当机体出现胰岛素抵抗时，血糖波动较大会影响

瘦素的分泌和作用，使得机体无法准确感知脂肪储存

的情况和饱腹感，从而导致食欲增加，进食过多。另

外，瘦素抵抗也会进一步加重胰岛素抵抗，形成恶性

循环，使减重变得更加困难。

如何打破胰岛素抵抗

研究表明，单纯依靠节食往往难以突破胰岛素抵

抗的瓶颈，而运动尤其是结合有氧运动与抗阻训练，

则能有效改善胰岛素敏感性。其中，有氧运动可以帮

助燃烧体内多余的脂肪，而抗阻训练则有助于增加肌

肉量，提高基础代谢率，从而在长远上改善胰岛素的

调控功能。

因 此 ，对 于 那 些 仅 靠 单 纯 节 食 减 重 而 陷 入“ 越

减越胖”怪圈的人群来说，为有效改善胰岛素抵抗，

建议：

每周至少进行 150 分钟的中等强度有氧运动，如

快走、慢跑或骑行。

每周 2—3 次的抗阻训练，如器械训练或自重训

练，重点锻炼大肌群。

避免空腹运动。

注意运动后的营养补充，保证充足的蛋白质摄

入，帮助肌肉修复与生长。

（稿件来源：中国疾控中心）

□ 李剑虹 毛 凡 孙成浩

胰岛素抵抗也会影响减重效果

持续上升 王威

经络是人体内运行气血、联系

脏腑和体表及全身各部位的通道，

是人体功能的调控系统。根据糖

尿病的病因病机，通过穴位按摩刺

激人体特定穴位，能起到疏通经

络、活血祛瘀、调和气血、平衡阴

阳、调整机体脏腑功能的作用，还

能调节血糖缓和，安全简便，易于

操作。那么，控糖穴位有哪些？

然谷穴，滋阴降火 然谷穴属

足少阴肾经的荥穴，是肾经气血流

经的部位。按揉此穴能升清降浊，

平衡水火。改善口干、口渴、烦躁

等症状。

位置：在足内侧，先找到足内

踝尖，在其前下方可以摸到一块隆

起的骨头，这个粗隆的下方就是然

谷穴。

每天晚上洗完脚，找到穴位，

以大拇指点按 10 秒，然后按揉 5—

6 分钟，以产生明显酸胀感为止。

鱼际穴，清热润肺 鱼际穴属

手太阴肺经的荥穴。消渴病的上

消跟肺阴不足、肺热有关，表现为

多饮的症状，按摩鱼际穴可化肺经

水湿，清热润肺、生津止渴。

位 置 ：位 于 第 一 掌 骨 中 点 桡

侧，赤白肉际处。

手掌朝上伸手，右手大拇指按

揉左手大鱼际部位，然后换手按

摩，每天早晚各 1—2 次，每次 3—5

分钟。

内 庭 穴 ，清 胃 泻 火 内 庭 穴

属足阳明胃经，为足阳明经脉脉

气所溜之荥穴，在五行中属水，具

有 清 胃 泻 火 、通 经 理 气 的 作 用 。

消渴病的中消与胃阴不足、胃热

有关，表现为多食的症状，可以掐

揉内庭穴。

位置：内庭穴位于足背第二、

三趾间缝纹端。

用食指和拇指放在脚面和脚

底，上下掐揉内庭穴，可以很好地

控制食欲。

关元穴，补虚益损 关元穴属

于任脉，是小肠的募穴、任脉和足

三阴经的交汇穴，具有培肾固本、

补虚益损、补益下焦等功效。消渴

病的下消跟肾阴不足、肾虚有关，

表现为多尿，治疗应突出滋阴固

肾，可以按摩关元穴。

位置：关元穴位于前正中线脐

下 3 寸，是任脉起始穴又是至阴的

穴位。

按 摩 时 ，做 环 形 有 节 律 地 抚

摩。不可过度用力，只要局部有酸

胀感即可，一般按摩或按揉 10 到

15 分钟。

足三里穴，健脾益肾 足三里

穴是足阳明胃经的合穴，为本经脉

气所入，具有化积导滞、疏通经络、

燥化脾湿、健脾和胃、补气养血的

作用。按揉足三里穴可以健脾益

肾，助中焦运化，降低血糖。

位置：位于小腿前外侧，犊鼻

穴下 3 寸，距胫骨前嵴一横指（中

指）处。

中指指腹用力按压穴位，按压

至有酸痛、麻、胀、发热的感觉。每

天早晚各一次，每分钟 15—20 次。

三阴交穴，调肝、脾、肾 三阴

交穴为足太阴脾经腧穴，本穴是

足部三条阴经气血交汇之处，可

以通调肝、脾、肾三经，具有养血

柔肝、健脾胃、助运化、理肝肾、通

气滞之效。

位置：小腿内侧，胫骨内侧后

缘，内踝尖上 3 寸处，按压时有酸

胀感。

大拇指按压住三阴交穴，进行

旋转按揉，按压力度以有酸胀、发

热 感 为 宜 ，每 次 按 揉 50 次 ，每 天

2—3 次。

涌 泉 穴 ，补 肾 益 精 涌 泉 穴

是 足 少 阴 肾 经 的 井 穴 。 按 摩 涌

泉 穴 可 补 肾 益 精 ，平 肝 熄 火 ，滋

阴 清 热 ，通 经 活 络 ，可 改 善 糖 尿

病 口 干 、焦 躁 、眩 晕 等 阴 虚 火 旺

的症状。

位置：在足掌部，当蜷足趾时

出现的凹陷处即为涌泉穴，约在足

掌前 1/3 与后 2/3 的交点处。

每晚温水泡脚后擦干，用拇指

按压涌泉穴 100—300 次，以感觉

酸痛为度。

（稿件来源：《中医健康养生》）
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泛血管疾病是以血管病变（其

中 95%为动脉粥样硬化引发）为共

同病理特征，主要危害心、脑、肾等

重要脏器的系统性疾病。

广义的泛血管疾病还包括小

微血管、静脉，以及肿瘤、糖尿病和

免疫相关的血管疾病，不仅严重影

响生活质量，还可能威胁生命。

哪些人需要筛查

泛血管疾病患者在早期可能

没有明显症状，但血管病变已经悄

然发生。高危人群通过早期筛查，

能够及时发现血管的异常，采取有

效的干预措施，如调整生活方式、

控制危险因素等，可以延缓病情的

进展。

泛血管疾病的筛查尤为重要，

以下人群尤其要重视：

患有基础疾病的人群 患有

高血压、糖尿病、高脂血症、冠心

病、下肢动脉疾病等基础疾病者应

当注意早期筛查。

出现相关症状的人群 泛血

管疾病的早期症状有胸闷、胸痛、

头晕、头痛、酸痛等，有症状者需要

及时进行筛查。

有不良生活习惯的人群 长

期吸烟、肥胖、缺乏锻炼、熬夜等不

良生活习惯会导致动脉粥样硬化

斑块在动脉内壁形成，随着斑块不

断增大，管腔逐渐狭窄，管腔通畅

性受到影响，相应器官组织的血流

减 少 ，就 会 引 起 缺 血 的 症 状 。 因

此，有不良生活习惯的人群要重视

筛查。

有家族遗传史的人群 父母

或兄弟姐妹有早发（女性＜65 岁，

男性＜55 岁）心血管疾病的健康

人群，在 30 岁以后需要开始进行

血管评估。

如何预防和治疗

戒烟 戒烟可以降低冠心病、

卒中等心血管病发病风险。戒烟

时间越长，心血管健康获益越大。

适 量 运 动 每 天 运 动 30 分

钟，每周运动 5 天，即可达到每周

至 少 150 分 钟 中 等 强 度 身 体 活

动。一般运动后微出汗、呼吸略快

但感觉舒畅，无明显疲劳感为宜。

拒绝“三高”饮食 长期高油、

高盐、高糖饮食是心血管健康的重

大威胁，因此，要注意合理饮食。

具体来说，要多食粗粮，少食精米、

精面；推荐植物油，低温烹饪；多食

白肉和豆制品、少食红肉；多食蔬

菜，适量摄入水果；适量摄入坚果、

奶及奶制品。

保证充足睡眠 睡 眠 不 足 会

增 加 炎 症 风 险 ，这 是 导 致 动 脉 粥

样 硬 化 的 主 要 原 因 。 建 议 每 天

23 时前入睡，成人每天睡眠时间

在 7—8 小 时 。 具 体 睡 眠 时 长 因

人 而 异 ，只 要 睡 醒 后 感 觉 精 力 充

沛即可。

调整好心态 保持乐观和积

极 的 生 活 态 度 ，有 助 于 降 低 冠 心

病、卒中的发病率和死亡率。因为

保持良好的心态有助于降低机体

的炎症水平，提高抗氧化水平，从

而促进心血管健康。

□ 黄淑娥 姜乐临

泛血管疾病的防治
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