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保健贴士

■ 本报记者 侯赛 通讯员 李行

“健健康康长个儿”是很多家长对孩
子的期盼，尤其是那些本身不太高的家
长。三亚市中医院儿科副主任张振尊提
醒广大家长，遗传是影响儿童身高的主
要因素，大约占60%，余下40%的积极
因素（饮食、运动和睡眠）是可以把握
的。按照国际上通用的预测身高的公
式，充分调动了这40%，孩子有可能增
长10厘米甚至更多。

“过去，饮食是影响身高的最主要因
素。而如今，学习负担造成很多孩子睡
眠不足，所以睡眠对身高也有很大的影
响。”张振尊指出，“生长激素”是影响人
体身高的重要因素，主要在晚上分泌，分
泌得越多，就越有助于长高。

婴儿期时，不管是白天还是晚上，脑垂

体都在不断地分泌生长激素，所以1岁以前
的婴儿长得特别快。幼儿期后，人们的生
长激素在白天的分泌量就非常少了，主要
集中在晚上入睡时分泌。此后，有两个时
间段对长高至关重要：一个是晚9时至第二
天凌晨1时，特别是晚上10时以后，生长激
素的分泌量达到最高，可以达到白天的5-
7倍。另外，早上6时前后的一两个小时，
生长激素也有一个分泌小高峰。

“晚上21时—凌晨1时是生长激素
分泌高峰，一旦错过，就再也补不回来。”
张振尊告诉记者，值得注意的是，并不是
一到晚上9时，生长激素就开始按时大
量分泌，它的大量分泌必须是进入深度
睡眠才会发生。

张振尊表示，如果晚上9时—凌晨1

时这个时间段还没上床，或者已经上床
但还没睡着，又或者已经睡着但还没进
入深睡眠状态，那么生长激素的分泌量
就会大大降低。因此，睡得越迟，分泌的
生长激素就越少，对孩子的身高越不
利。人一般在入睡后半小时至1小时，
才进入深度睡眠状态。

医生建议，家长想要孩子长得高，最
好让孩子在晚上8：30前就上床，最迟不
要超过晚上 9：30，早上 7 时后再起
床。 除了保证充足的睡眠，最好还应选
择一些适合孩子身体状况和体力的运动
坚持进行，这有利于骨骼的发育。比如，
单杠运动有利于脊椎骨和上下肢的发
育；慢跑或是跳高、跳远、跳绳，也对长个
儿有好处。睡前适当运动一会儿，比如

跳绳10分钟，会使孩子在睡眠过程中生
长激素分泌得更多一些。此外，平时可
多带孩子到户外活动或进行日光浴，对
骨骼的发育很有好处。但要注意，过量
运动对增高是无益的。

另外，合理膳食对孩子的长高也至关
重要。张振尊表示，蛋白质是长高的主要
原料，每天应保证一定量的供给，蛋白质
主要存在于动物食品如瘦肉、鱼、虾等海
产品里，动物内脏、鸡蛋、牛奶中，豆制品
也是较理想的优质蛋白来源。其次，家长
应提供给孩子足够的钙质，以帮助孩子骨
骼的生长。牛奶是最理想的钙质来源，每
天最好保证500毫升左右；豆浆、虾皮及
各种蔬菜中也含有较多的钙。此外，还应
让孩子多吃新鲜蔬菜、水果、海产品，适
当吃一些坚果类食物，以提供充分的
维生素和微量元素。

春天到
孩子早睡早起最能长高个

生活中很多司空见惯的举动，都有
可能会使孩子的耳朵受到伤害。下面的
这些举动，如果你也有的话，就快快纠正
吧。

经常给孩子掏耳朵

孩子的耳朵里面有耳屎，爱干净的
家长会忍不住给孩子掏。如果不小心损
伤耳膜，也不能马上发现。

捏紧两侧鼻子用力擤鼻涕

感冒的时候鼻涕很多，孩子自己又
不会擤，于是擤鼻涕就成了家长的事。
有的家长给孩子擤鼻涕时，往往用两个
手指捏住他的两侧鼻翼，让他用力将鼻
涕擤出。这种擤鼻涕的方法不但不能
完全擤出鼻涕，而且很危险，鼻涕中含
有大量的病毒和细菌，如果两侧鼻孔都
捏住用力擤，鼻涕就会在压力的作用下
被从鼻后孔挤出，到达咽鼓管，引发中
耳炎。

捂嘴捂鼻子打喷嚏

有的家长在孩子打喷嚏时会让他憋
住喷嚏，有的家长则是捂着孩子的嘴和
鼻子，其实这样做并不好。因为人的咽
部与中耳鼓室之间有一个咽鼓管，它维
护着中耳与外界的压力平衡。打喷嚏如
果捂紧嘴和鼻子，会使鼻部压力增高，细
菌、病毒就容易随气流由咽鼓管进入压
力低的中耳鼓室，从而引起急性中耳炎。

捏鼻子灌药

孩子生病了却不愿意吃药，怎么
办？捏着鼻子灌吧。很多年轻的爸爸妈
妈可能都有过被灌药的经历，现在面对
自己的孩子，也用这招吧。且慢，捏鼻子
时孩子会挣扎哭吵，这样可能导致鼻腔
分泌物或药水通过孩子短直的咽鼓管进
入中耳，引发中耳炎。其实捏着鼻子喝
药除了闻不到苦药味外，并不能影响味
蕾。另外，孩子的鼻腔黏膜、血管比较娇
嫩，捏鼻子喂药时，家长的力度如果没控
制好，还会导致鼻黏膜和血管损伤。

让小宝宝平躺着喝奶

新妈妈在给小宝宝喂奶时，如果不
注意姿势和体位，也可能会给小宝宝的
耳朵带来意外的伤害。比如说让宝宝平
躺着喝奶，宝宝的身体处于水平位，很容
易引起呛咳，此时奶汁便可能通过咽鼓
管流入中耳。宝宝的咽鼓管长度较短而
宽度较大，更加接近水平位置，奶水很容
易经过咽鼓管进入中耳，引起急性炎
症。 （桑九）

小心5个举动
伤害宝宝耳朵

春暖花开时节，但是天气多变，医师提醒，若您
的孩子突然高烧不退，伴随喉咙发炎溃疡、疼痛无法
下咽，或是手掌脚掌及嘴巴周围出现许多小水泡，请
注意，可能已经感染了肠病毒，千万不可轻忽。

专家指出，肠病毒是一群病毒的总称，治疗上没
有特效药，但其实并不可怕，绝大多数病童受到感染
约5-7天后产生抗体症状就会逐渐改善，但有2点
需要特别注意。

1、小心脱水
病童发烧时水分散失增加，加上疼痛进食喝水

减少容易导致脱水，需注意水分营养的补充，如：
粥、布丁、冰淇淋等，也可以由医师开立止痛药物让
孩子愿意进食，但若出现尿量明显下降，哭泣时没
有眼泪等现象代表已脱水，建议尽快回医院治疗。

2、注意肠病毒重症前兆
疱疹性咽峡炎或手足口病其实并不可怕，较

让人担心的是肠病毒引起的脑膜炎或脑炎。若出
现嗜睡、意识不清、活力不佳、手脚无力、肌抽跃
（无故惊吓或突然间全身肌肉收缩）、持续呕吐与
呼吸急促或心跳加快中的一种现象，请立刻送至
大医院接受治疗。 （宗宗）

孩子发烧喉咙痛
当心患了肠病毒

孩子躺下会气喘
查查扁桃体

儿童动不动就气喘，晚上睡不好，白天还特别
没精神，许多家长都认为是哮喘。其实，扁桃体出
问题也会影响儿童呼吸以及夜间睡眠质量，家长
不妨多加留意。

腺样体也叫咽扁桃体，婴儿出生后腺样体会
随着年龄的增长而逐渐长大，6岁达最大程度，10
岁以后逐渐萎缩。若腺样体的增长影响到邻近器
官或全身健康，就称为腺样体肥大。儿童腺样体
肥大属于常见疾病，常常是由于各种炎症或感染
导致，比如流感、急慢性鼻炎、扁桃体炎等，使腺样
体发生病理性增生。

虽然腺样体只是一个很小的器官，但是小儿
出现腺样体肥大，会堵塞后鼻孔及咽鼓管咽口，出
现耳鼻咽喉相关的症状，比如鼻子不通气、睡觉时
张口呼吸，常打鼾，睡不安稳，说话有鼻音等等。
如果长期张口呼吸，可能会引起小儿面骨发育障
碍；鼻腔分泌物增多，若鼻涕下流，会刺激呼吸道
粘膜，易患气管炎。除了耳鼻喉的症状，长期鼻子
不通气，睡眠不安稳，孩子白天容易没有精神，出
现头晕、记忆力下降等情况，甚至影响生长发育。

所以，若孩子患流感、扁桃体炎后，长期鼻塞
难愈，甚至出现上述的症状，家长应该要引起重
视，及时带孩子到医院儿科、耳鼻喉科就诊。早期
发现、病情尚不严重者大多可通过保守治疗恢复，
经常反复发作、病情拖延比较久的患儿可能要采
取手术治疗。 （和合）

棉花塞鼻或平躺
不能帮小孩止鼻血

有些孩子经常流鼻血，止都止不住。医生表
示，用卫生纸或棉花塞入鼻腔试图止血和让小孩
子平躺下来止血的方法都是不对的。因为小孩躺
着会让鼻子流出的血流入咽喉，从而引起小孩吞
咽动作，这样一来，血流反而会加剧。

医生介绍，其实止血的方法很简单，首先家长
不能看到小孩出血或血流不止就乱了方寸，最好
立刻用拇指及中指同时挤压两侧鼻翼，使出血的
部位受到压迫而停止流血。此外，家长最好隔五
分钟后松手看看小孩鼻子是否还出血，若继续流
血，就再重复挤压鼻翼5~10分钟。若还不止，就
必须带小孩赶快去医院急诊。

另外也可以用浸过冷水的棉花、毛巾或手帕
贴附在鼻梁上，因为鼻子遇冷时血管会收缩，也能
达到止血的目的。 （桑久）

家有小儿
当心误服药物中毒

婴幼儿期的宝宝喜欢去抓捏各种东西，往往
拿到东西就放入口中，如果误食药物就会引发中
毒事件。

专家提醒，误服药物或药物过量极易造成肝
肾功能损伤，甚至导致脑病、心肌炎以及多器官的
损伤。因此家长一定要合理放置药物，避免让孩
子轻易接触到；要树立安全意识，严格遵照医嘱给
孩子用药；一旦发现孩子误服药物，一定要及时就
医。药物中毒分为轻度中毒、重度中毒和慢性中
毒三类。

由于误食药物会给孩子带来直接或间接的
损害，因此，父母们得知道几招防护知识。

急性中毒的处理原则是立即治疗，否则将失
去宝贵的抢救机会。在毒物性质未明时，在家可
按以下两步处理：

1、使患儿稳定，保持呼吸道通畅，并将患儿
转移到通风良好、空气新鲜的地方。

2、催吐。适用于年龄较大、神志清醒和合作
的患儿，可用手指、筷子、压舌板等物体刺激咽部
引起反射性呕吐。

同时还要时刻观察孩子，如果有诸如呼吸困
难、昏迷、抽搐或者严重的咽喉疼痛等表现，需要
立即就医。同时将药装瓶内剩余药物一起带去医
院，以便医生判断并采取相应的治疗措施。

（玖玖）

6个月到3岁的婴幼儿很容易受
到流感病毒的攻击，因此，如果孩子
本身没有禁忌症，所有儿童都应该注
射流感疫苗。6～35个月的孩子每年
需要接种2次疫苗，每次0.25毫升，
且中间至少间隔4周时间。如果宝
宝是过敏体质，特别是对鸡蛋过敏就
不能注射流感疫苗。孩子有腹泻、发
热、感冒等症状时，即便很轻微，也不
能注射。

带宝宝去医院注射流感疫苗前，
父母需要注意以下几点：第一，要仔
细观察宝宝的身体状况，尤其是精神
状况，如果发现孩子有些打蔫，可能
就是生病了，要推迟疫苗注射的时
间。第二，因为接种后的一段时间内
伤口不能沾水，所以最好事先给宝宝
洗个澡，然后换上柔软宽大的内衣，

这样既方便挽袖子打针，也不会摩擦
针眼处皮肤。第三，接种疫苗前应保
证休息，避免空腹接种

接种完疫苗，一定要留院观察
20 分钟，以防出现严重过敏反应。
注射完流感疫苗后，很多孩子会出
现低热、头痛、乏力等症状，个别的
还会伴有皮疹、恶心、呕吐、腹泻
等。这些都属于正常现象，家长不
用担心，只要注意让孩子适当休息、
多喝开水、避免着凉、注意营养，1～
2天后反应就会自然消失。当局部
反应较重时，如注射部位疼痛、水
肿、发红，可用干净毛巾做热敷，每
天4～5次，每次 10～15分钟；对较
重的全身反应则可以在医生指导下
用药。如果接种后出现局部反应不
能在短时间内消退，应尽快去医院

诊治，否则很可能危及生命。（王文）

相关链接

5招防流感
1、注意环境和个人卫生。在人

多、卫生条件较差的地方，面对面传
播、共同进餐、用品接触都可能造成
病毒传染。流感病毒一般可在物品
表面保持 3 天，所以要养成良好的生
活习惯。毛巾以及其他用品专人专
用，同时要勤洗手、勤洗澡、勤换内衣
裤和被褥。

2、保持室内通风。在寒冷的冬
季，人们习惯门窗紧闭，这样很容易
产生流感。建议睡觉前开窗通风换
气，以减少室内细菌密度，清除空气

中的病毒。
3、少去公共场所。因为流感隐

性感染者的呼吸道分泌物中有大量
流感病毒，咳嗽和打喷嚏时会喷出许
多飞沫，很容易传染给其他人，所以
在患病期间最好少去公共场所，外出
时尽量佩戴口罩。

4、保证呼吸道清洁。流感病毒
侵犯人体时，首选目标是上呼吸道
———口、鼻、咽等部位，分解上呼吸
道纤毛上皮细胞外层的多糖类化合
物，进入细胞内部生长繁殖。所以，
应该经常用淡盐水漱口，能清除流感
病毒，保证呼吸道清洁。

5、经常进行空气消毒。流感病
毒不耐热、不耐酸，对酒精、紫外线、
盐酸等一般消毒剂较敏感，食醋也可
作为消毒剂。

易受流感病毒攻击
接种完疫苗，一定要留院观察20分钟，以防出现严重过敏反应

遗传是影响儿童
身高的主要因素，大约占

60%，余下40%的积极因素（饮食、
运动和睡眠）是可以把握的。按照
国际上通用的预测身高的公式，充分
调动了这40%，孩子有可能增长

10厘米甚至更多。

■ 见习记者 王培琳

生活中，我们身边总有这样的人：
锁门后强迫自己反复确认是否锁好了
门；看到东西乱就忍不住不停收拾打
扫；看到某种东西就忍不住购买；某个
习惯一定要做到，否则坐立难安等。
这些都属于强迫症现象。

海南医学院心理系教授岳筱雯
说，过度认真的人都可能有强迫现
象。一般来说，如果强迫现象程度
轻微，持续时间短，不引起严重焦虑
等情绪障碍的话，就是一种正常表
现。

强迫症则是一种以强迫症状（主
要包括强迫观念和强迫行为）为主要
临床表现的神经症。其特点为有意识
的强迫和反强迫并存，一些毫无意义，
甚至违背自己意愿的想法或冲动反复
进入患者脑中，影响患者的日常生
活。患者虽体验到这些想法或冲动是
来源于自身，极力抵抗，但始终无法控
制，二者强烈的冲突使其感到巨大的
焦虑和痛苦，影响学习工作、人际交往
甚至生活起居。

强迫症在临床上并不少见，美国
的一项调查显示强迫症患病率大约为

1%。结合临床实践，估计我国强迫症
大约有500-1000万，患病率约为5‰
~10‰，80%的强迫症在25岁以前发
病。

岳筱雯教授说，强迫症分为两种：
一种是强迫型人障碍，属于早年儿童
期出现的，有些与遗传有关；另一种是
后天形成的，后天形成的强迫症是一
种神经症，往往与家庭（严厉的父母）、
学校、社会环境、人格有关。两种强迫
症的表现均为反复做一件事情，反复
进行思考，洁癖和购物狂等行为都属
于强迫症的一种。

强迫症在家庭生活中特别容易互
相影响。举例来说，有一个男士强迫
症特别严重，娶太太之后，太太也慢慢
成为强迫症患者，早晨起床必须完成
一套规定的程序，最后必须把袖子挽
起，若有任何一环节失误，便要重新钻
进被子里重来一遍。而太太说，她在
结婚之前不是这样的。

孩子的行为方式大多与父母有
关。孩子若生长于父母较为严格、守
规矩的家庭，或者小时候遇到要求过
分严格的老师，会导致其害怕做不好
手中的事情而受家长或老师的批评，
从而强迫自己更加努力。长此以往，

孩子会形成完美主义倾向，凡事苛求，
但凡有一点瑕疵，就强迫自己重来一
遍。如此，孩子会逐渐产生强迫症倾
向，同时会比较容易内疚、烦躁。

强迫症的形成大多与其小时候的
教育及家庭环境有关。现在很多家长
都希望孩子可以按照自己设想的方向
去发展，希望孩子有很好的生活和学
习习惯，迫使孩子不停地追求细节，追
求完美，这样极易导致孩子患上强迫
症。

为什么说青春期是强迫症的高发
期呢？岳筱雯说，一般来讲，强迫症是
经过日常天久的行为习惯养成的，由
轻到重发展，且大多与小时候的生活
习惯有关，不过在青春期才会开始慢
慢显现。因为孩子进入青春期之后，
自我意识会逐渐凸显，自我膨胀比较
严重，此时的孩子们觉得自己什么都
可以做到，比较要强，若小时候学习生
活习惯要求严格、追求细节，很容易在
青春期愈演愈烈，直至成为真正意义
上的强迫症患者。

岳筱雯表示，孩子一旦形成强迫
症，想彻底治愈是比较难的，需做长期
心理治疗。为避免青春期的孩子出现
强迫症现象，各界应从小注重孩子的

心理问题。
一、家长要从幼时起重视孩子心

理，不应过分强迫孩子做不愿意做的
事情，凡事不苛刻要求，顺其自然，遵
从孩子天性，以孩子开心愉悦为主。
遇到事情及时寻找心理医生帮助，早
期发现，早期解决。

二、中小学校应重视学生的心理
健康教育。青春期是孩子们人生观、
价值观形成的重要时期，学校应引导
学生树立正确的世界观、人生观、价值
观，教导学生不要功利心太强，保持良
好的心态。

三、心理教师或者心理健康教育
引导者要注重学生的心理问题，出现
问题及时疏导。对于强迫症患者，心
理医生应谨慎下诊断确诊书，以免学
生以强迫症患者自居，给自身不好的
心理暗示，从而潜意识里加重强迫症
病情。

四、社会不应赋予青少年太多压
力，为孩子们的成长塑造和谐健康环
境。

五、孩子自身应学会心理调节，坦
然接受自己的优点和缺点，凡事不强
求，保持平和的心态、放松心情，以积
极健康的方式去面对学习及生活。

预防孩子强迫症要从小做起

青春期 是 强迫症高发期


