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谷类 150~200克/天

——全谷物和杂豆

30~70克/天

薯类25~50克/天

水800~1000毫升/天

儿童平衡膳食宝塔
盐<4克/天

油20~25克/天

奶及奶制品300克/天

大豆 105克/周

坚果50克/周
畜禽肉40克/天

水产品40克/天

蛋类25~40克/天

蔬菜类300克/天

水果类 150~200克/天
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误区一：

遗传决定论

论点一：父母身高都不
高，不指望孩子长得高

论点二：父母身高都很
高，孩子肯定会高的

孩子的身高确实跟遗
传有关，但遗传往往只决定
70%，还有30%是由后天因
素决定的，后天因素包括营
养、疾病、运动、睡眠、心情
等多种因素。所以父母身
高不高的孩子，如果后天因
素都促进得很好，可能会突
破遗传身高水平。相反，父
母身高很高的孩子，如果后
天不注意，例如出现性早熟
等影响孩子身高的疾病，可
能会导致成年身高受损明
显。

误区二：

晚长论

论点：23 蹿一蹿，25 鼓
一鼓

人体身高是由头的高
度、脊柱的长度、下肢长骨
长度三部分组成。儿童期
的生长主要依靠长骨的增
长。从儿童的正常生长发
育规律来看，一旦长骨骨骺
闭合，那么身高增长的空间
就不大了。例如女孩一般
在出现月经初潮（11 岁～
12岁）后青春发育期结束，
后期身高增长一般仅有
4cm～6cm 的空间。判断
是否还有增高的空间，需要
通过骨龄来评估，一般女孩
骨龄15岁，男孩骨龄17岁，
骨骺就基本闭合了。因此，
建议家长应定期对孩子进

行身高监测，必要时进行骨
龄监测，不要盲目地认为孩
子还有很多空间会长高。
尤其孩子长期坐前排或者
两三年衣服都不见短时，家
长更要引起关注。

误区三：

多吃长高论

论点：多吃点营养丰富
的食物，孩子长得高

注重营养对身高增长确
实有好处，但应注意营养应
均衡。一旦出现营养过剩造
成肥胖，可能会适得其反。
肥胖可能造成脂肪堆积，脂
肪可分泌性激素，可能会导
致孩子出现性早熟或骨龄超
前，反而影响孩子的最终成
年身高。

另外，还有家长盲目相
信保健品及民间秘方，也是
不可取的。市面上有较多
的保健品或长高秘方产品，
被商家夸大了功能。家长
们应注意慎重选择，购买前
应看清其中的成分，如果不
清楚成分，也可咨询专科医
生后再行购买。部分民间
秘方中可能添加一些激素
类成分，盲目使用也可能导
致孩子骨龄超前，最终身高
反而受损。

也有部分家长过于担
心食物中含有激素，例如饲
料喂养的家禽等，而限制孩
子进食，也是不可取的。生
长需要营养，其中最重要的
就是蛋白质，蛋白质主要来
源于鱼肉蛋奶等食物，如果
因为过分担心这些食物中
含有激素而限制孩子进食，
会导致孩子长期蛋白质摄
入不足，生长缓慢。市场上

的家禽如果通过检验检疫，
一般是安全的，可以尽量避
免食用家禽的皮、脖子等部
位。

误区四：

补钙有利论

论点一：孩子长不高就
是因为缺钙

论点二：过度补钙会导
致骨骺提前闭合

缺钙确实会导致骨质
疏松，甚至骨骼畸形而影响
孩子身高。但孩子是否缺
钙，需要专科医生进行评
估，不建议家长盲目给孩子
补钙。也有家长认为补钙
过多会导致骨骺提前闭合，
也是没有依据的。补充过
多的钙会从肾脏代谢排出，
会导致肾脏负担加重，也是
不利于孩子身体健康的，但
并不会导致骨骺提前闭
合。因此是否需要补钙，如
何补，建议找专科医生进行
咨询评估。

误区五：

预测靠谱论

论点：学校体检报告的
预测身高不矮，因此不必过
度担心

现在学校每年都会组
织体检，主要测量身高、体
重、腹围、血压等。体检报
告中有一项预测身高，该
数值是根据孩子目前的年
龄、身高水平估算的，并不
准确，仅供参考。身高的
预测，尤其是青春期的孩
子，根据骨龄预测身高相
对准确一些，而不是仅根
据年龄。同时还需要专科
医生根据孩子性发育的状
态，身高的动态变化等进
行综合判断。万不可因为
体检报告的预测身高非常
满意而盲目乐观，错过治
疗时机。

网络平台热卖
可能引发儿童皮肤红疹

“邻居小伙伴贴上了卡通形象的文身
贴，女儿回家也让我去买，也不贵，一张一
元钱，权当儿童节礼物，哄孩子高兴。”采
访中，家住海口海甸岛的孙女士表示，时
下，文身贴在幼儿园小朋友中非常受热
捧。

“每年甚至每个月，文身贴的款式都
更新，什么动画片火了，这个动漫人物的
文身贴就卖得火，对现在的小学生来说，
是经济实惠的小玩意。”一家文具店的老

板告诉海南日报记者。
不管是线上还是线下，商家除了宣传

儿童文身贴使用寿命长、画面保持更持
久之外，还会注重标榜产品的安全性，比
如会在宣传语中强调“无毒油墨”“无毒
检测认证”等。然而记者深入调查发现，
有的产品缺乏质量检验合格证明，在中
国合格评定国家认可委员会官网、中国
质量认证中心官网查询，根本查不到任
何相关产品信息。

采访中，一位家长曾向记者抱怨道：
“孩子在手上脚上贴得满满的，文身贴非
常防水，给孩子泡澡都没有搓掉。”家长刘
女士表示，她的女儿贴过儿童文身贴后曾
引起皮肤红疹，过了好几天才消退，所以
她禁止女儿再次购买使用。“也跟商店老
板进行理论，老板以个例为由搪塞过去
了。也曾想过进一步维权，但成本太高就
放弃了，只能提醒大家注意防范。”刘女士
说。

重金属超标现象存在
可能伤害儿童中枢神经

据了解，文身贴在生产中会使用油
墨、胶水等原材料，劣质的文身贴纸有
可能含有多环芳烃等有害物质，因其直
接接触皮肤或被婴幼儿舔、啃等，有害
物质易通过皮肤、呼吸道、消化道等途
径进入人体，可能对儿童身体健康造成
伤害。

央视曾报道，专业检测中心的检测员

参照粘黏性玩具欧洲标准，对四件儿童文
身贴样品可迁移的19种元素进行检测，样
品中有3件均检出了重金属元素，而且均
超过相关标准。

海南省第五人民医院（海南省皮肤病
医院）儿童皮肤科副主任医师龚石介绍，
多环芳烃对生物的毒害主要是通过参与
机体的代谢产生作用，具有一定的致癌、
致畸、致突变和生物难降解的特性。儿童
文身贴中多环芳烃含量过高对儿童身体
健康存在潜在风险。“特别是对小孩来说，
因为其皮肤比较嫩，皮肤屏障抵抗能力也
比较差，皮肤在接触到多环芳烃物质，例
如苯并（a）芘后，容易造成接触性的过敏
反应，皮肤发生红斑、丘疹、水肿及瘙痒等
不适症状。”龚石说。

有关行业人士表示，市面上“三无”
儿童贴纸、儿童文身贴产品较多的原
因，主要是这类产品目前没有行业标
准，很多都是委托小厂加工生产，主要
集中在各种小店和网售渠道，监管起来
也相对困难。

据悉，国家市场监管总局也曾发布过
风险警示：消费者勿购买“三无”产品，以
及有刺激性气味的产品；慎重购买聚氯乙
烯（PVC）基材的儿童贴纸，谨防聚氯乙烯
（PVC）材料中邻苯二甲酸酯对人体造成
伤害；3岁以下儿童应避免使用儿童贴纸、
儿童文身贴；儿童贴纸在使用过程中应尽
量避免直接粘贴在皮肤上；若使用儿童贴
纸、儿童文身贴后发生红肿、过敏现象，应
立即取下，必要时就医。

高考“健”议请查收

■ 本报记者 徐珊珊

几天后即将迎来高考。孩子的高考，
也是对家长的“大考”。如何从心理和饮食
来健康备考？海南日报记者采访了海口市
人民医院临床心理科负责人林明栓和临床
营养科主任徐超。

自助减压有妙招

如何放松身心，保持考前的最佳心理
健康状态呢？林明栓针对一些常见问题给
出建议。

●每天都很紧张焦虑怎么办？
考前适度的紧张和焦虑有助于保持大

脑的兴奋状态，提高注意力，但出现过度焦
虑时要及时调整心态。

可以暂时放下书本，走出教室。适当
的散步和运动可以促进血液循环和体内多
巴胺分泌，缓解焦虑情绪。复习间隙，也可
以听听自己喜欢的音乐，一旦感觉压力无
法承受时，及时向家人、朋友、老师倾诉。

●复习时经常犯困怎么办?
高强度用脑会增加氧耗，加上天气炎

热容易导致疲劳犯困。
不要食用药物、含咖啡因的食物或饮

料、饮酒等来“提神醒脑”。
有条件的话，中午小憩一会儿，午休最

好别超过半小时。
按照高考时间规律作息，让身体提前

适应。
●晚上翻来覆去睡不着，怎么办?
不少同学复习期间压力大，容易导致

失眠，严重者甚至出现精神衰弱的症状。
晚餐吃七八成饱即可，多吃蔬菜和豆

制品，肉类不宜过多，烹调不宜油腻。
睡前切忌看手机，喝一小杯热牛奶，泡

泡脚等均有助于睡眠。
●快考试了，怎么避免生病?
夏季气温高，细菌繁殖速度加快，苍

蝇、蟑螂等昆虫频繁活动，增加了病原体传
播的概率。要注意个人卫生及室内清洁，
避免去人群密集、空气不流通的公共场所，
减少染病风险。

夏季食物容易受微生物污染而腐坏变
质，尽量不要食用隔夜饭菜。

别贪凉，室内空调温度不要过低，保持
身体凉爽即可。

室外活动时，着浅色、宽松的衣物，戴
遮阳帽以及太阳眼镜，避免紫外线侵害。

确保足够的饮水。

考前饮食六忌

孩子忙着准备考试，家长们也变着花样
准备菜肴，给孩子补充营养，希望孩子以最
良好的身体状态迎战高考。考前饮食要避
免哪些误区？徐超提出备考饮食“六忌”：

◆一忌食谱“大变脸”
在考前及考试期间，饮食量不要刻意增

加，尤其考试期间，饮食不要有太大的变动，
尽量和平时保持一致；谨慎进食平时少吃或
没吃过的食物，避免食物过敏及不耐受。

考试的压力会让孩子食欲降低，饮食安
排要尽量以孩子满意为前提，如果有些食物
是孩子非常反感的，避免出现在饭桌上。可
以在孩子喜欢的食物里进行合理搭配，不要
过于特殊化，不要打乱孩子的饮食规律。

◆二忌乱进补
考前大量进补，容易造成考生内分泌

紊乱，一不小心还会引起上火等问题。营
养应注意均衡，荤素合理搭配。

◆三忌主食吃不够
碳水化合物为维持大脑功能提供必要

的能量，在日常生活中，碳水化合物的主要
来源是各种主食，主食摄入不足可能影响
大脑的思维能力。

◆四忌多喝刺激性饮料
碳酸饮料、咖啡虽可短期提神，但长期

大量饮用会使中枢神经反应灵敏度减弱，
不建议考生饮用。建议每天保证1500～
2000ml水分的摄入，以白开水为佳。

◆五忌“病从口入”
购买零食注意选购正规商品，不买“三

无”产品；食用前注意查看食品保质期；不
吃或少吃生冷食物；饭食现做现吃，水果现
切现吃，避免吃可能腐败变质的隔夜食物；
吃东西前要洗手，以免引发胃肠道疾病。

◆六忌进餐时过多谈论考试话题
考生在进餐时，家长可以主动谈一些

愉快的话题，营造轻松的就餐氛围，这样有
助于消化液的分泌和食物的消化。
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均衡营养：摄入足量的蛋
白质，少喝碳酸饮料，少吃西
式快餐、油炸食品、反季节蔬
果，女孩少喝豆浆、蜂蜜、蜂王
浆；

充足睡眠：晚上生长激素
分泌最多，尽量平躺，让四肢
放松，骨骼才能得到充分休
息，不晚于晚上10点睡觉，睡
眠时间保证8～9小时。

科学运动：可以尝试更多
弹跳类有氧运动，运动时间不
少于每天1个小时。

保持愉悦心情：父母感情
不和，家庭气氛压抑均会对孩
子的成长产生影响，应尽量不
要对孩子太过严格，给孩子施
加太多压力，让孩子在宽松愉
悦的氛围下健康成长。

小孩身材矮小，通常是多
种原因导致的。以下是一些
常见的原因：

1.遗传因素：父母的身高
是影响孩子身高的重要因
素。如果父母身材矮小，孩子
的身高也可能会受到影响。

2.营养不良：如果孩子的
饮食不均衡，缺乏必要的营养
物质，如蛋白质、维生素和矿
物质，就会影响身高的发育。

3.疾病因素：某些疾病也
可能导致孩子身材矮小，如甲
状腺功能减退症、生长激素缺
乏症等。

4.环境因素：环境因素也
可能影响孩子的身高发育，如
空气污染、噪音、辐射等。

5.运动不足：运动不足也
可能导致孩子身材矮小，因为
运动可以促进骨骼生长和肌
肉发育。

如果孩子身材矮小，家长
应该及时带孩子去检查，找出
原因并采取相应的措施，以促
进孩子身高的发育。同时，家
长还应该注意孩子的饮食和
运动，保证孩子获得足够的营
养和运动。

（侯赛 辑）

6 月 1 日
是 国 际 儿 童
节，孩子健康
成长的话题再
次引起关注。
有的家长为了
孩子能长得高
一些，各种方
式方法轮番上
阵，比如给孩
子进补各类营
养品，甚至购
买一些增高特
效药，却导致
孩 子 骨 龄 超
前；还有家长
过度担心孩子
性早熟，限制
孩子进食饲料
喂养的鸡鸭鹅
等禽肉，可能
会导致孩子长
期蛋白质摄入
不足，影响身
高。为此，海
南省妇女儿童
医学中心内分
泌科主任黄晓
艳为你揭晓孩
子长高的一些
认识误区。
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近日，有媒
体报道称：“三无
儿童文身贴或含
重金属”。海南
日报记者日前走
访中发现，文身
贴不仅种类花样
繁多，画风也更
为逼真美观，深
受小学生甚至学
龄前儿童的喜
爱。但医生提
醒，目前文身贴
产品还缺乏国家
标准，市场上流
通的产品质量参
差不齐，可能会
给儿童身体健康
造成伤害。
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