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春天正是孩子长身体的时候。近日，江苏省中医院

儿科副主任中医师李辉在接受记者采访时指出，生活中

一些看似不起眼的小事，正悄悄拉低孩子身高，家长需引

起高度重视。

李辉表示，生长激素是决定身高的关键，其夜间分泌

量是白天的3至5倍，其中22:00至凌晨2:00是分泌高峰，

且需在深度睡眠状态下才能高效分泌。“如果孩子经常在

22:30后入睡，会直接导致生长激素分泌不足。”

营养均衡是骨骼生长的物质基础，这也是家长容易

陷入误区的环节。李辉介绍，骨骼生长需要钙、蛋白质、

维生素D、锌等多种营养素协同作用，但现实中很多孩子

存在饮食单一的问题，要么只吃主食和肉类，要么用零食

替代正餐。他特别提醒，甜饮料、糖果、奶茶等高糖食物

危害显著，这类食物会刺激胰岛素分泌，抑制生长激素活

性，阻碍钙吸收，还容易引发肥胖和性早熟，导致骨骺提

前闭合，缩短生长周期。

运动不足同样是影响身高的重要因素。但如今不少

孩子因学业压力和电子产品沉迷，长期久坐不动，不仅拖

慢身高增长速度，还容易出现驼背含胸等问题。此外，李

辉强调，应避免让孩子进行举重等大重量负重运动，以免

损伤关节软骨，阻碍长骨纵向生长。

李辉还提到，蜂王浆、牛初乳、人参等补品大多含有

激素，长期食用易导致孩子性早熟，虽然可能出现短期身

高突增，但会使骨骺提前闭合，此外过量补充钙片、蛋白

质也会加重孩子肠胃负担。

李辉建议饮食上，每天搭配牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼虾、蔬

果及坚果粗粮，少吃甜食和零食，三餐以七分饱为宜；睡眠

上，督促孩子21:30前入睡，22:00前进入深睡眠，每天保证

8~10小时睡眠，睡前远离电子产品，避免开灯睡觉；运动

上，每天进行30~60分钟纵向运动，搭配适量晒太阳，促进

维生素D合成，其中维生素D每日推荐摄入量为400IU；

监测上，每月为孩子测量一次身高，若年增长不足5厘米

或明显落后于同龄人，需及时就医。 来源：人民网

春季长高黄金期，别让坏习惯“偷走”孩子身高

河南省周口市疾控中心陈镜羽说，春风送暖，百花绽放。

与此同时，气温回升、昼夜温差大，加之花粉、柳絮等过敏原增

多，也为多种疾病的发生与传播提供了“温床”。

过敏性疾病 过敏性疾病中，过敏性鼻炎和过敏性皮炎最

为高发。过敏性鼻炎的典型症状是打喷嚏、鼻塞、鼻子和眼睛

发痒，严重时还会伴有头痛、头晕；过敏性皮炎表现为皮肤瘙

痒、起红疹、脱屑，多见于面部、颈部和四肢，儿童及体质敏感人

群更易发病。

呼吸道传染病 呼吸道传染病以流行性感冒、普通感冒、

支原体肺炎等最为常见。普通感冒多表现为鼻塞、流涕、咽痛，

症状较轻，一周左右可自愈；流感症状更为严重，会出现高热、

肌肉酸痛、乏力、咳嗽等，严重时还可能引发肺炎等并发症；支

原体肺炎多见于儿童和青少年，表现为刺激性干咳、低热，易被

误认为普通感冒，进而延误诊疗。

春季感染性腹泻 春季感染性腹泻多由诺如病毒、轮状病

毒感染引起，表现为腹痛、腹泻、恶心、呕吐，严重时可引发脱

水、电解质紊乱，婴幼儿及老年人更易出现重症。

骨关节疾病 类风湿关节炎、骨关节炎等疾病在春季易出

现症状加重。春季阴雨天气多、空气湿度大，易导致关节周围

血液循环不畅，进而引发关节酸痛、僵硬。此外，春季温差大，

关节受凉后，肌肉和韧带收缩，也会加重关节不适。

春季上述常见病，大多可通过科学手段有效预防。首先，

注意增减衣物，遵循“春捂秋冻”的原则，避免过早脱去厚衣物，

尤其是早晚温差大时，及时增添衣物，避免受凉；其次，做好防

护，过敏体质人群外出时佩戴口罩、眼镜，减少接触花粉、柳絮，

回家后及时清洗面部和衣物，室内勤通风，可使用空气净化器

减少过敏原；再者，注意饮食卫生，不喝生水，不吃生冷不洁食

物，多吃新鲜蔬果，补充维生素；最后，适当进行户外活动，如散

步、慢跑、放风筝等，同时避免过度劳累，保证规律作息和充足

睡眠。 来源：周口日报

春季常见病预防指南

饮食调整是缓解贫血的最

常规方法之一。日本东京都健

康长寿医疗中心近期在荷兰

《有益微生物》杂志电子版发表

的一项研究证实，经常食用含

有特定乳酸菌的乳制品，可明

显降低老年人的贫血风险。

研究小组以1424名65~94

岁无贫血史的老年人为对象，

通过对相关医生、保健师或营

养师的调查，收集了参试老人

摄入乳酸菌制品的频率和数

量，以及其他健康习惯。纳入

统计的乳酸菌制品中，均含有

“副干酪乳杆菌代田株（LcS）”，

这是全球应用最久、研究最充

分的益生菌之一。分析结果显

示，过去 10 年间，每周摄入此

类乳酸菌少于3天的老人贫血

发病率为4%，每周摄入超过3天的老人贫血

发病率仅为0.8%。与前者相比，后者同时期

内的贫血发病风险显著降低78.1%。

老年人贫血可增加心血管疾病和认知功

能下降的风险。该研究提示，经常性摄入富含

乳酸菌的乳制品，有助于预防和控制老人贫血，

对维护其健康有重要意义。来源：生命时报
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“工作忙了一天，

硬撑着去跑 5 公里，这

不是自律，而是透支健

康。”北京大学人民医

院心血管内科主任刘

健认为，身体疲惫时，

交感神经处于过度兴

奋状态，心率、血压本

就处于相对较高水平，

此时进行跑步等中高

强度运动，会进一步刺

激交感神经，导致心率

加快、心肌耗氧量骤

增，而疲惫状态下心肌

供血供氧能力下降，二

者形成矛盾，可能引发

心肌缺血、心律失常等

问题。如果有潜在的

心血管疾病，比如年轻

人患有肥厚型心肌病、

先天性心脏病等，中老

年人患有冠心病等，剧

烈运动时猝死的风险

就会显著升高。

“规律、适度的运

动，能显著降低心血管疾病的风险。”

刘健说，上班族可以考虑来点“运动

零食”，就是把日常的身体活动拆解

成多个短小、易行的碎片化运动方

案。比如在工作间隙做拉伸、深蹲等

运动，午休或下班后散步、爬楼梯等。

北京大学第三医院运动医学科

主任王健全认为，一定要根据个人的

承受能力来适当调整运动强度，适度

运动才是科学的。运动前要做好适

当的准备活动，注意运动场地和环境

因素；运动时要注意循序渐进原则，

不要贪多；运动后要做好牵拉运动，

可以放松肌肉和关节。

春日渐暖，自然界万物生长，人

体容易出现“春困”，主要表现为困倦

疲乏、精神不振。首都医科大学附属

北京中医医院院长刘清泉建议，春天

运动的总体原则是温和、适度，以“微

微出汗、不疲惫”为度。可以根据身

体状况来选择，比如在环境好的地方

慢骑自行车，活动四肢、放松身心；根

据体力打一两套太极拳，活动筋骨、

安定心情。 来源：学习强国
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近日，河北石家庄一名8个月婴儿因家长喂食蜂蜜水出现嗜睡等症状，送

医后被确诊为婴儿肉毒杆菌中毒，经及时救治转危为安。当地儿科专家提

醒，1岁以内婴儿绝对不能饮用蜂蜜水或食用蜂蜜制品，谨防肉毒杆菌中毒。

石家庄市妇幼保健院儿童消化内科主任薛晋玲介绍，蜂蜜中可能含有肉

毒杆菌芽孢，该芽孢耐高温，普通冲调、加热均无法将其杀灭。成年人肠道功

能完善，食用后通常不会致病，但1岁以内婴儿肠道菌群尚未发育成熟，肠道

屏障与消化能力较弱，肉毒杆菌芽孢进入婴儿肠道后会大量繁殖并产生神经

毒素，严重影响婴儿神经与肌肉功能。

薛晋玲表示，临床中家长给低龄宝宝喂食蜂蜜，多是为给白水调味、诱导

孩子饮水，或是想用蜂蜜水缓解婴儿便秘。

对此，她给出科学替代方案：引导婴儿饮水可通过家长示范、用苹果水、

梨水调味等方式；缓解婴儿便秘可增加蔬菜、水果摄入，或在专业医生指导下

规范干预，切勿给孩子饮用蜂蜜水。

据薛晋玲介绍，婴儿误食蜂蜜后，早期常表现为排便减少、哭声微弱等不

典型症状，易被家长忽视；随病情进展会出现嗜睡、精神萎靡、吸吮无力、抬头

困难、肌肉松软等神经系统症状，严重时可出现呼吸、吞咽困难，延误救治可

能引发呼吸衰竭，危及生命。

薛晋玲特别提醒，一旦发现婴儿误食蜂蜜，即使暂无任何症状，也应立即

送医，由专业医师评估是否需要干预，尽早处置可降低健康风险。

来源：中新网

蜂蜜水可致婴儿中毒
医生提醒1岁内严禁食用


