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““小小胖胖墩墩””组组团团减减肥肥火火爆爆开开营营
第二期开始招募 10 至 14 岁超体重中小学生

本报 7 月 22 日讯 （记者
王璐 通讯员 朱凤莲）22

日，首届临沂市中小学超体重学
生“健康夏令营”开营，近百名

“小胖墩”将通过为期 10 天的训
练，培养科学营养的饮食习惯和
健康运动的生活方式。现在第二
期营员面向全市招募 10 至 14
岁适龄超体重中小学生。

22 日上午 10 点，骄阳似
火，在临沂市青少年示范性综合
实践基地的体育场上，近百名

“小胖墩”身着统一的服装，正在
进行训练。没有几分钟，小营员
脸上就已经大汗淋漓。

这些孩子来自临沂各个县

区，从小学四年级到初中二年
级，年龄不一，但他们有一个共
同点就是胖。几乎每个小营员都
是两腮肉乎乎，两腿圆滚滚，走
起路来摇摇晃晃。和同龄人比起
来，他们多了一份可爱，少了一
份活力。体重超标也成为困扰家
长的烦心事。

据了解，“健康夏令营”由市
体育局、共青团临沂市委、市教
育局、市财政局、市卫计委主办，
临沂市青少年活动中心（宫）和
临沂青少年综合实践基地联合
承办。此次“健康夏令营”共举办
两期，每期 10 天，到 8 月底结
束，参训学员主要是 10-14 岁

超体重的中小学生。
在为期 10 天的夏令营活动

中，孩子们主要是参与有氧训
练、减脂运动、拓展训练，以及有
机饮食及行为矫正等模块。根据
科研医务人员开具的饮食处方，
培养科学营养的饮食习惯和健
康运动的生活方式，以达到“运
动快乐，享瘦生活”的目标。

目前，第一期已经开营，现
面向社会招募第二期营员。如果
你家中也有“小胖墩”，孩子无残
疾、无过敏史、非特异体质、无心
脑疾病，均可报名参加。即日起，
市民可致电临沂市青少年活动
中心 8189501 报名。

临沂市人民医院营养科的
医生介绍，近几年来，儿童肥胖
率逐渐增高，“小胖墩”越来越
多，让家长们很担忧，不少家长
开始寻求儿童减肥的方法。“其
实，让孩子养成营养膳食、合理
运动的生活方式最重要。”

张超也坦言，“健康夏令
营”每期仅有 10 天，想让孩子
通过夏令营达到立竿见影的
减肥效果几乎不太可能。此次
活动的目的就是通过有氧训
练等体能锻炼和饮食调整，帮

助孩子培养科学营养的饮食
习惯和健康的生活习惯。

张超还建议家长，多给孩
子安排一些必要的运动时间，
比方说能走路不坐车、能走楼
梯不坐电梯等等，将运动锻炼
渗透到孩子的日常生活中。同
时，家长们要督促孩子养成良
好的饮食作息习惯，少吃零
食，多吃水果，避免一切导致
孩子肥胖的生活陋习。

本报记者 王璐 通讯
员 朱凤莲

瘦身难速成，培养好习惯最重要

在训练场上，一个又高又
壮的小伙子很是显眼。记者了
解得知，他开学后才读初一，
年龄不大，但是身高已经达到
1 . 7 8 米。教练员悄悄地告诉
记者，这个小营员体重已经超
过 2 0 0 斤。而像他这样超过
2 0 0 斤的重量级营员在本期
夏令营里还有三个。

在训练间隙，记者和小营
员们攀谈起来，他们普遍饭量
大喜欢吃肉，而且还缺乏体育
锻炼，这是导致他们成为“小
胖墩”的两个主要原因。

“每天一放学我就感觉特

别饿，就想赶快吃东西。”一名
10 岁体重 140 斤的男孩告诉
记者，他很难抵挡美食的诱
惑，一看到好吃的就控制不住
自己。妈妈也曾限制他的晚饭
数量，但是那种感觉太痛苦，
他只好趁着家长不注意，偷偷
地吃。

“胖起来的孩子身体相对
笨重，他们不愿意运动，不运
动就会继续胖。”临沂市青少
年活动中心主任张超说，这就
形成了恶性循环，让已经胖起
来的孩子很难坚持做到锻炼
减肥。

4 名营员体重超过 200 斤

“小胖墩”们正在进行拓展训练。
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