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父母压力可能是导致儿童肥胖的隐形原因。 近年来，儿童肥胖概率不断上升。据美国疾病控制
与预防中心预测，2024年美国约有五分之一的儿童和青少年符合肥胖症的临床定义。

预防儿童肥胖并非易事。多年来，主要方法都集中在鼓励健康饮食和规律运动上。耶鲁大学的研
究人员提出，还应在预防方法中加入另一个重要因素——减轻父母的压力。近日，相关研究结果
发表于《儿科学》(Pediatrics)。

耶鲁大学的一项研究表明，对抗儿童肥胖的一个常被忽视的方法可能是帮助父母减轻压力。
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由耶鲁大学心理学家Rajita Sinha领导的研究团队发现，降低父母压力可能有助于降低幼儿肥胖的
风险。这是导致儿童肥胖的第三个因素。Sinha说，我们早就知道压力是导致儿童肥胖的重要因
素。令人惊讶的是，如果父母能够更好地应对压力时，他们的育儿方式也会改善，幼儿肥胖的风
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险也会降低。

此前的研究表明，如果父母肥胖，孩子更容易肥胖。研究人员也怀疑，父母压力可能是导致幼儿
肥胖的另一个潜在因素。

此前的研究表明，压力大的父母更容易依赖快餐和不健康的饮食习惯。这些选择会影响孩子的行
为和食物偏好。当父母感到压力过大时，家庭日常作息可能会被打乱，不健康的食物选择可能会
变得更加普遍，积极的育儿行为也会减少。

然而，目前大多数儿童肥胖预防项目主要侧重于营养教育和体育锻炼。Sinha指出，这些努力往
往难以带来持久的改善。

为了探究父母压力所起的作用，研究人员开展了一项为期12周的随机预防试验，共有114名来自
不同种族和社会经济背景的家长参与。所有参与者的孩子年龄在2至5岁之间，且均超重或肥胖。

家长被随机分配到两个组中的一个。其中一组参与了一项名为健康正念育儿法（PMH）的减压
项目。该项目指导正念技巧和行为自我调节技能，同时提供健康营养和体育锻炼方面的指导。另
一组作为对照组，仅接受营养和体育活动方面的咨询。

两组均每周进行一次指导，每次持续约两小时。在为期12周的项目中，研究人员测量了父母的压
力水平并追踪了孩子的体重。项目结束后三个月，研究人员再次测量了孩子的体重。

研究人员还监测了干预前后父母的育儿行为，例如温暖、倾听、耐心和积极的情感互动，以及孩
子的健康和不健康饮食摄入量。

研究结束时，只有接受PMH干预的组别父母的压力水平降低，育儿行为得到改善，并且孩子的
不健康饮食减少。重要的是，该组儿童在项目结束后三个月体重没有显著增加。

对照组的情况则有所不同。该组父母的压力水平、育儿行为或孩子的不健康饮食摄入量均未得到
改善。他们的孩子体重显著增加，在三个月的随访中，他们超重或肥胖的风险是其他孩子的六倍
。

研究人员还观察到，三个月后，对照组中父母压力过大、教养方式较弱以及儿童健康食物摄入量
较低之间的关联仍然存在。相比之下，在PMH组中，这种关联不再显著。将正念与行为自我调
节相结合来管理压力，并辅以健康营养和体育锻炼，似乎可以保护幼儿免受压力对体重增加的一
些负面影响。Sinha说，儿童肥胖目前是一个非常严重的问题，当人们的体重开始增加时，即使
是儿童，患肥胖相关疾病的风险也会增加。

研究结果表明，对健康正念育儿法进行长期研究，或许能够为降低儿童肥胖风险提供更多见解。
Sinha表示，未来有望获得更大规模家庭群体为期两年的追踪研究结果。（来源：中国科学报
王铄）

相关论文信息：https://doi.org/10.1542/peds.2025-072230
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更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/

本文版权归原作者所有，请勿用于商业用途，爱科学iikx.com转发

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                                   3 / 3

https://www.iikx.com
http://www.tcpdf.org

