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记者手记

□本报记者 段梦兰 刘嵌玥
实习记者 孙艺 于洋
通讯员 郭晓洁 魏素丽

暑期里，各类夏令营又火了起来。
其中，有些医疗机构也发挥专业优势，
打造了一批以健康为主题的公益性夏
令营。近日，记者实地进行探访。

看点一：
儿童青少年减重

北京小汤山医院，2023年儿童青
少年减重夏令营（北京）第一期现场，
50名7至18岁的学员正分组跟随教
练进行有氧运动。

“在这里很开心，交到了很多好朋
友。”今年14岁的小莹9月开学后要
上初中三年级了。刚跟着教练进行完
有氧踏板操的她，边微微喘着粗气边
告诉记者，一方面是为了强身健体，另
一方面是为了面对将要到来的中考体
育测试，自己主动和爸爸妈妈商量报
名了此次夏令营。

“我本来就有一点超重，这几天我
瘦了很多，学到了科学的锻炼方式，爸
爸妈妈可为我感到高兴了。”小莹说。

“为期21天的夏令营以7天为单
位设置减重课程，第一周以适应性训
练为主，第二周进入强化训练期，第三
周是巩固性训练，帮助孩子们建立良
好的运动习惯和生活作息。”本次夏令
营的主教练、来自北京体育大学的甘
静说，夏令营还讲授健康体重管理、合
理膳食等方面知识。

“平时，我们更多通过中小强度的
有氧运动来进行训练。比如，趣味性
的踏板操、有氧操、搏击操。”甘静表
示，自重基数大的孩子更容易造成运
动损伤，为此教练组设计了更符合孩
子们身体素质的训练计划。

科学减重离不开“体医融合”。开
营前，北京小汤山医院的医务人员为
孩子们进行了心肺功能等方面的详细
体检。这里为夏令营提供公益的场地
支持和医疗保障，坐落于此的北京高

原适应研究康复中心提供更多科学减
重的技术保障。

“下一项，摸膝卷腹。三、二、一，
开始！”甘静带着孩子们来到北京高原
适应研究康复中心的抗压低氧房间，
在设定海拔为2000米的常压低氧环
境中进行低强度训练。

“这里能为孩子们提供适度常压
低氧环境，以达到良好的减重效果。”
北京小汤山医院发展协调办主任、北
京高原适应研究康复中心副主任王立
明介绍，孩子们平时没接触过这种环
境，所以特别感兴趣，也很配合教练；
中心还配备了医务人员在场观察训练
情况，以防发生意外。

“常压低氧环境可以刺激神经中
枢分泌一种名为瘦素的激素，进而抑
制进食并加速新陈代谢。”现场，北京
高原适应研究康复中心副主任医师刘
利强介绍，在常压低氧环境中进行适
度训练，可以促进脂肪、糖的代谢和分
解，并降低锻炼过程中的本体疲劳感。

夏令营带来的收获可能不仅体现
在当下。小莹说：“这段时间学到的东
西，我回去后要教给爸爸妈妈，带着他
们一起动起来。”

在北京小汤山医院副院长王莉看
来，夏令营是医疗机构在进一步发挥
公益性方面进行的探索，减重夏令营
就是通过合理规划、专业设计和低氧
技术支撑，提供科学减重和运动方法，
帮助孩子们形成科学、有效、健康的体
重控制意识。

看点二：
预防网络成瘾

这个暑假，15岁的初中生小扬家

里不太平，不仅家中网线被切断，他的
手机也被没收。而这一切的导火索是
不久前他和父亲在打网络游戏问题上
产生的严重分歧。

想到儿子每天放学回家后都要玩
一个多小时的网络游戏，父亲觉得小
扬快要走火入魔了，于是想到了断网
的办法。

断网真的有用吗？断网之后家长
又该怎么做呢？不少家长有着同样的
困惑。

今年暑期，北京回龙观医院成瘾
医学中心举办了一场主题为“今天不
在线”的青少年网络健康使用公益夏
令营活动。活动面向10~18岁的儿
童青少年及其家长，开放的 30个家
庭名额很快就被报满，小扬父子也在
其中。

“在陪伴孩子成长的过程中，一些

家长并没有意识到孩子在逐渐长大，
仍旧用原有的方式去养育一个已经进
入青春期甚至是成人状态的孩子。”在
夏令营的开场讲座中，一位家庭心理
教育专家一直强调几个词：尊重、理
解、陪伴和鼓励。

“青春期的孩子可能会面临学
业、人际关系等多方面的问题，家长
此时如果无法理解孩子，孩子就可能
去虚拟的世界寻找归属感和价值感，
从而出现网络过度使用甚至是网络
成瘾的情况。”该专家表示，良好的亲
子关系是预防网络成瘾发生的重要
因素。

北京回龙观医院成瘾医学中心主
任医师杨可冰介绍，很多情况下孩子
并非游戏障碍或单纯的游戏障碍，游
戏障碍通常起病于儿童青少年期的
情绪和行为障碍。杨可冰强调，相比

于网络本身，家长更应该关注孩子在
网游中的需求点，并为其提供家庭支
持和帮助，以此来转移孩子的注意
力，帮助孩子从虚拟的游戏世界回归
现实。

专题讲座、家长交流、亲子破冰
游戏……在短短一天的时间里，家长
们在回龙观医院心理治疗师的引导
下逐渐开始理解孩子，开始立足孩
子的需求寻找解决问题的办法：小
扬父亲计划以后每天陪儿子外出运
动，增加陪伴；有的家长准备用孩子
感兴趣的历史故事来引导；还有的
家长决定加强和孩子的沟通，为孩
子出谋划策寻找与同龄人的共同话
题，以此来减弱网络游戏在孩子社交
中发挥的作用。

“通过夏令营活动，我发现和爸爸
妈妈在一起做游戏也很快乐，根本没

有玩手机的想法。”在夏令营最后的发
言环节，不少孩子表达了类似的感
受。杨可冰说，希望这次夏令营能通
过重塑亲子关系，帮助有游戏障碍趋
势的孩子回归正常生活。

此次夏令营是北京回龙观医院举
办的第二届夏令营。杨可冰表示，即
使该院成瘾医学中心医务人员工作较
为繁重，但仍希望能够发挥自身专业
力量，帮助更多家长正确认识并理解
青春期阶段孩子的心理特点和发展需
求，进一步减少家长与孩子之间的隔
阂，从而预防青少年网络及游戏成瘾
等行为的发生。

健康主题夏令营有何看点

今年 6 月，针对 5~7 岁儿童的
感觉统合 训 练 夏 令 营 在 北 京 市
大 兴 区 妇 幼 保 健 院 开 营 ；7 月 9
日，为期 14 天的湖南省儿童医院
第 21 期胖墩瘦身夏令营开营；防
治脊柱侧弯、近视防控等以健康
为 主 题 的 夏 令 营 也 在 暑 期 百 花
齐放……主打“健康牌”的夏令营
已成为一些医疗机构发挥公益性

的一个缩影、一种尝试。
在夏令营里，孩子们热情的笑容

和略带好奇的询问流露出属于那个年
龄段的朝气。但健康管理不是一朝一
夕能实现的，儿童青少年身心健康需
要得到社会各界的全方位关注。

当下，超重、肥胖已成为影响我国
儿童青少年身心健康的一个重要公共
卫生问题。2020年10月，国家卫生健

康委会同教育部等 6 部门制定的《儿
童青少年肥胖防控实施方案》要求，以
提高儿童青少年健康水平和素养为核
心，推进家庭、学校、社区、医疗卫生机
构密切协作。北京小汤山医院开展的
减重夏令营，将科学的健康管理知识、
健康生活方式等传递给孩子们，进而
传递到家庭里、学校中。

儿童青少年的心理健康同样重

要。作为一种精神心理类疾病，游
戏障碍如今在儿童青少年群体中并
不少见。北京回龙观医院举办的青
少年网络健康使用公益夏令营以亲
子关系为落脚点，引起了广大家长
的重视，让预防游戏障碍真正有理
可依、切实可行。

正如北京小汤山医院副院长
王莉所说，夏令营只是阶段性的，
但若能通过夏令营为孩子们埋下
一颗“健康”的种子，将预防、干预
各类慢性病的关口再前移一点，帮
助孩子们养成健康生活习惯的同
时，也让家长们更进一步意识到家
庭健康管理的重要性，那便是意义
所在。

将健康干预的关口前移
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忙碌的身影，健康的希望
迎接新生儿的第一声啼哭，守护

老人的健康“夕阳红”，争分夺秒从死
神手里争夺生命，不远万里奔赴他国
救死扶伤……一个个忙碌的身影，托
起生命与健康的希望。

敬佑生命、救死扶伤、甘于奉献、
大爱无疆，这是医者精神与责任担
当。今年 8月 19日是第六个中国医
师节，让我们向医者致敬。

辽宁省人民
医院，一位患者就
诊期间突发心脏
骤停，医护人员就
地紧急抢救。

河北省保定市第一中心医院产科，护士将新生儿抱到妈妈身边。

新疆维吾尔自
治区第三人民医院
耳鼻喉头颈外科联
合八一街道社区卫
生服务中心医务人
员，走进社区送医
送药。

第24批中国援塞拉利昂医疗队队员、湖南省儿童医院麻醉手术科刘晶
晶医生给非洲孤儿体检。
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