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暑期，一些医疗机构组织的公益性健康主题夏令营格外受孩子和家长
欢迎。近日，记者走进首都医科大学附属北京儿童医院举办的两场夏令营
活动现场，实地感受了健康夏令营的魅力，也见证了孩子们与不健康因素

“较量”后的蜕变与成长。

要达到理想效果，离不开体医融合

“高抬腿跑，两人一组，往返四次，三、二、一，出发……”7月19日，在北
京儿童医院培训中心，伴随着教练的口号声，张歆然正和20多名小伙伴一
起认真完成动作，鬓角的汗水在阳光下盈盈闪亮。

每天7时起床，7时30分晨练，8时吃早饭，9时接受健康素养教育并
进行实操练习……在体医融合科学减重夏令营待了半个月，张歆然已经对
这套时间安排了然于胸。刚刚结束的结营体质检查、效果对照，让她成就
感满满——自己的体重比入营时减少了2.2公斤。“我在这里学到了很多健
康技能和知识，还认识了很多新朋友。”张歆然说。

“儿童青少年每月减重2至2.5公斤较为科学。比起容易反弹，甚至可
能影响健康的突击式减肥，我们更提倡通过生活方式、饮食结构和运动习
惯的系统性改变，实现科学减重。”夏令营运动干预执行负责人、国家运动处
方师白靖介绍，孩子入营前会先接受身体姿态、身体机能与身体素质的评估
测试，据此形成个性化运动和饮食方案。“夏令营还开设健康科普讲座，为孩
子和家长进行系统的营养膳食、肥胖危害与健康技能等知识普及。”白靖说。

“我以前做饭就爱多放油，觉得这样饭菜才香。家里人吃得越多，我越
感觉这顿饭做得值。”张歆然的妈妈边说边翻开了手机相册，平日饭桌上的
大碗炖菜、酱肘子、糖醋排骨、油焖大虾等色泽诱人，“没想到这些成了孩子
变胖的主因”。

“来营养科减重门诊挂号的瘦孩子比胖孩子更多。”减重夏令营策划者
之一、北京儿童医院临床营养科主任医师闫洁说，“孩子成长阶段，家长总
担心他们饿着。因此，吃饭少、体形偏瘦更容易引发家长担忧，一些体重偏
重的孩子则会被理解为‘身体强壮’而被忽略肥胖风险，直到体检指标显示
异常才会引起重视。”

在闫洁看来，只要科学调整饮食结构，就可以既保证孩子成长所需营
养，又实现合理减重。“中国居民平衡膳食宝塔是很好的参照依据。目前，
多数超重儿童青少年摄入能量超标，且超标部分多是零食、饮料、甜品等膳
食宝塔以外的食物。”闫洁说，她曾接诊过一个体重达92公斤的10岁男
孩，只是按照膳食宝塔标准调整了食谱内容，其体重就在3个多月时间里
减轻了近10公斤。

2021年开始实施的《北京市义务教育体育与健康考核评价方案》将孩
子的体重情况与运动水平设成了家长的“定时提醒”。按照规定，学生要在
四年级、六年级、八年级，分别接受一次体育测试，成绩计入中考总分，其中
就包括对体重指数（BMI）的检测。

许多来带孩子参加夏令营的家长明确提出诉求，希望改善孩子体重状
况，并提高体测成绩。“要达到理想效果，离不开体医融合。我们和国家体育
总局合作，邀请有开具运动处方资质的专业运动指导师指导孩子运动，帮助
他们养成良好的生活习惯。”闫洁指出，“减重是一个系统长期的过程。”

“非必要不手术，尽量保守治疗”

不仅有肉眼可见的“疗效”，健康主题夏令营还是孩子与家长科学关注
健康的起点。在“强健脊椎 关爱健康”脊椎侧弯康复夏令营里，来自北京
儿童医院骨科、精神心理科等领域的专家，从预防、诊断、治疗、康复等多方
面，为孩子和家长们进行脊椎健康科普。

5岁的苗苗（化名）正在妈妈的辅助下，跟随教练练习婴儿式拉伸。她
是夏令营里年龄最小的孩子，在前不久的幼儿园健康筛查中，被查出脊椎
侧弯20度。“刚查出时，家里都很担心。形体美观倒在其次，主要担心影响
孩子的心肺功能。不过医生说孩子年龄还小，保守治疗干预后基本可以恢
复正常。”苗苗妈妈说。

“非必要不手术，尽量保守治疗”也是北京儿童医院骨科主任医师张学
军的理念。“我国手术治疗脊椎侧弯的水平已与国际接轨。但只要动刀，就
难免对孩子身体造成巨大创伤、使其活动受限、最终背后留疤，家庭经济压
力也大。因此，要早发现、早诊断、早治疗，特别是不要错过10岁到13岁
脊椎侧弯干预的‘黄金期’，可以尽量通过佩戴支具等保守治疗方法来控制
和缓解病症。这就需要孩子、家长乃至学校的整体配合。”张学军说。

然而，对青春期的孩子而言，佩戴支具所要承受的心理压力并不小。
北京儿童医院骨科郭东主任医师介绍，支具需每天穿戴超过16小时，才会
发挥作用。这就意味着，他们可能与这副“盔甲”一起出现在任何场合。

“要完成脊椎侧弯治疗，第一步是帮助孩子摆脱病耻感，让他们愿意完
成矫正治疗。”张学军介绍，5天时间，先是从脊椎侧弯专业知识入手，深入
浅出地向孩子和家长讲解，再通过一系列形体训练技巧，让孩子放松地接
受形体矫正，提高孩子治疗的依从度，形成治疗惯性。

夏令营很快就结束了，但对于许多个“张歆然”和“苗苗”而言，追逐健
康的旅程才刚刚开始。

“这种炖菜油大，我要听老师的话，不能吃。”回家的第一天，面对姥姥
准备的一桌丰盛美味，张歆然坚持按照建议食谱用餐，还在饭桌上当起“小
专家”，学着老师的样子给大家普及起合理膳食知识，一家人听得津津有
味。“很多家长都在群里继续就孩子的饮食和运动情况打卡，相信我们可以
陪孩子一起坚持下去。”张歆然的妈妈欣慰地说。
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□本报记者 张丹 张可心
实习生 罗炜琪摄影报道

减重夏令营结束前夕，孩子们在北京儿童医院培训中心内准备接受体能测试。

减重夏令营的孩子们在运动干预执行负责人白靖（左二）的指
导下慢跑。

体能训练结束后，孩子们在整理运动器械。

减重夏令营结束前夕，医务人员为孩子测量身体围度。

减重夏令营的孩子们在学习运动力量训练知识。

减重夏令营午餐时间，北京儿童医院临床营养科医师王美辰（站立者）向孩子们普及科学膳食知识。

在脊椎侧弯康复夏令营内，北京儿童医院骨科主任医师张学军（坐者）在现场查看孩子的脊
椎影像。

在脊椎侧弯康复夏令营内，北京儿童医院骨科主任医师张学
军通过脊椎影像测量孩子脊椎侧弯程度。


