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科学减重，运动是一剂“天然良

药”。运动的价值，远不止消耗能量、

控制体重那么简单。

从生理机制看，运动是唯一能同

时实现减脂和增肌目标的健康生活方

式。肌肉是身体的“燃脂引擎”，肌肉

量提升了，即使躺着睡觉，也会消耗

更多的能量。更重要的是，规律运动

还能提高胰岛素敏感性，改善糖脂代

谢，降低糖尿病、高血压等慢性病的

发生风险。

从心理层面看，运动促进心理健

康的效果同样显著。运动时，大脑会

分泌内啡肽，这种“快乐激素”能有效

缓解焦虑情绪，提升自信心。一个能

在跑道上坚持跑完 800 米的孩子，收

获的不仅是体能的进步，更是“我能

行”的自我认同。

儿童期是养成运动习惯的黄金窗

口期，在这个阶段养成的运动习惯，往

往伴随孩子终生。世界卫生组织建

议，5～17 岁的儿童青少年，每天至少

要进行 60分钟中高强度有氧运动。

一、不同年龄段运动有讲究

孩子该怎么科学运动？年龄不

同，运动重点各异。

1.学龄前（3～6岁）玩就是运动

这个年龄段的孩子应在多样化

游戏活动中自由探索——在追逐躲闪

中锻炼反应和协调能力，在平衡攀爬

中锻炼控制和稳定能力。通过直观示

范和引导，帮助孩子学会正确的基础

运动模式，掌握良好的姿势，为终身

运动筑牢运动基础。

《学龄前儿童（3～6 岁）运动指

南》建议，学龄前儿童每天至少活动 3
小时，其中 1 小时达到中高强度。家

长要做孩子的玩伴而非“教练”，比如

陪孩子骑自行车、玩追逐游戏等。

2. 小学段（6～12 岁）广撒网，找

到兴趣所在

建议这个年龄段的孩子每天进

行 1小时中高强度有氧运动，每周 3天
锻炼肌肉骨骼力量。

6～8岁的孩子可以通过游戏掌握

跑、跳、投、接等基本动作；9～12 岁的

孩子要避免久坐，课间活动 3～5分钟，

每周坚持 3次核心运动、提升下肢力量

运动、跳绳运动或球类运动等。关键是

要尽量尝试参与多种不同的运动项目，

找到自己兴趣所在。学校要开齐开足

体育课，家庭要限制屏幕前的时间。

3. 中学段（12～18 岁）自主管理，

强化体能

中学阶段，学生学业压力大，运

动对缓解压力、促进认知和心理健康

尤为重要。鼓励这个年龄段的孩子每

节课间进行 3～5分钟快走、拉伸或深

蹲；每天进行 1小时中高强度运动，可

适当参与篮球、足球等团队项目；还

需要适当增加自重训练、弹力带等力

量练习。家长可以引导孩子制订运动

计划，从“要我动”变成“我要动”。

超重肥胖的孩子，运动时更要讲

究方法。可以先进行医学评估以排除

运动风险，初期以游泳、骑车等低冲

击有氧运动为主，逐步增加日常身体

活动，待体能改善后，再逐步增加抗

阻、弹力带等低负荷力量训练，避免

跳跃、跑步等高冲击动作，以保护下

肢关节、增强运动信心。

二、共筑防线，让运动守护儿童

健康

家庭的运动氛围至关重要。父

母要以身作则坚持运动，和孩子一起

减少电子产品的使用，把运动融入日

常生活——能走路就不坐车，能爬楼

梯就不乘电梯。鼓励全家一起散步、

爬山、进行跳绳比赛等，把运动变成

亲子时光，孩子自然乐在其中。

学校要切实担起责任。“每天 2小
时体育活动时间”必须落到实处，同

时要丰富体育课程内容。对肥胖儿

童，学校既要关注运动安全，也要给

予心理支持。

社会支持不可或缺。社区要建

设更多免费、安全的儿童运动场地。

医疗卫生机构在儿童体检中应增加运

动评估，开具个性化“运动处方”，以

保障儿童科学运动。

医院、学校、社区要加强联动，建立

学生健康档案，形成“筛查——干预——

管理”的闭环，让每个孩子都能在科学

指导下健康成长。

三、避坑攻略

问：运动后可以随便吃？

错。一瓶含糖饮料的能量，可能

需要慢跑半小时才能消耗。科学运

动+合理饮食，才是减重的正确方式。

运动不能成为暴饮暴食的借口，要坚持

少喝含糖饮料，少吃油炸食品和甜点，

多吃蔬菜、水果、全谷物和优质蛋白。

问：运动越多越好，越累越有效？

错。孩子正处于生长发育期，过

量运动可能导致疲劳累积、运动损

伤，甚至影响长高。判断运动强度有

个简单的标准：身体微微出汗、呼吸

加快，但还能正常说话。运动前后要

做好热身和拉伸，运动中保持专注、

感受身体的反应，若出现不适，应立

即停止运动，注意观察，症状不能缓

解时建议及时就医。

问：肥胖儿童不适合运动，容易

受伤？

错。肥胖儿童的运动风险确实存

在，但不能“因噎废食”而不运动。科

学、安全、循序渐进的运动，是改善肥

胖和促进健康的重要措施。推荐从低

冲击项目开始，如快走、骑车、游泳等，

做好防护，肥胖儿童也能在运动中收

获自信和健康。（来源：国家疾控局）

儿童分龄运动指南+避坑攻略，助力孩子科学减重！

遗失声明
格尔木市盐桥路中国人民武装警

察部队西藏总队驻格尔木办事处（一

中队）土地证【证号：格国用（2007）第

0726号】不慎遗失，声明作废。

2026年5月30日
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