多措并举，有效遏制幼儿肥胖

目前，随着我国经济的持续繁荣发展，城乡居民生活水平不断提高，孩子想吃什么给什么，要买什么给买什么，加之由于生活节奏的加快和物质收入的增加，自行车、电瓶车、摩托车、汽车等逐步成了人们的代步工具，孩子缺乏必要的运动和体育锻炼，种种原因导致肥胖儿童越来越多。肥胖对于幼儿的危害很多：可导致循环、呼吸、消化、内分泌、免疫等多系统不同程度的损伤，影响儿童智力、行为、心理及性发育，必须引起社会的重视。为此，我们应做如下措施：
一、寓教育于各项教学活动中
幼儿园的教学活动丰富多彩，可将诸多有关幼儿肥胖的内容与知识融与教学活动中，对幼儿进行教育。如通过社会活动向幼儿讲清肥胖发生的原因以及预防措施；通过科学活动让幼儿了解食物的营养以及对人身体的作用；在语言活动中教师通过讲故事、唱儿歌，让幼儿理解均衡营养、合理膳食的重要性；艺术活动中教师可选择有一定教育意义的歌曲，在教唱过程中，孩子们既得到了艺术的熏陶，又掌握了有关知识；舞蹈活动本身就起到健身、减肥的效果。

二、合理饮食，均衡营养
我们知道，幼儿时期的肥胖绝大多数是吃出来的。因此幼儿的伙食安排就显得尤为重要。

1.制定合理的食谱

为了达到有效遏制由于幼儿营养过剩造成的肥胖，幼儿的一日三餐要特别注意荤素搭配、粗细搭配，可适当增加玉米、高粱、荞麦、燕麦、红薯等粗粮，尽量避免使用高脂、高糖、高盐及高热量的食物。

2.指导幼儿科学用餐

幼儿年龄小，偏食现象严重，吃饭往往不会顾及营养、保健，仅凭爱好和味觉；往往是爱吃的东西吃起来没饱，不爱吃的一点也不吃，许多家长都有同样的感受。平时在孩子进食这项工作中要做好教育指导工作，通过有计划教育和随机教育，让幼儿喜欢吃每一种食品，达到营养均衡。  
三、家园联手，共同努力
首先，家长要改变思想意识，不要认为条件好了，就可以无限制地吃。

其次，不要过于娇惯纵容孩子吃过多的零食。

再次，均衡营养、合理膳食，杜绝洋快餐及一些高热量食品。

最后，让孩子多走路，少坐车；抽时间带孩子旅游、远足、爬山等。

总之，抑制幼儿肥胖，让每一个孩子都拥有一个健康的身体，是关系到国家未来和民族兴旺的大事，应引起全社会的关注。这项任务的完成任重而道远，让我们共同努力，使我们的下一代更加健康、强壮、美丽。
