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2““增高药”目前不存在

“有直接促长作用的口服‘增高药’
目前是不存在的，有些家长对孩子的身
高预期过高，会让孩子吃一些膳食营养
补充剂，也有一些厂家打着‘增高药’的
幌子，实际上是添加了违禁的药物，短
期内有促增高效果，但过早促进骨骺
线闭合，会影响成年最终身高，甚至出
现其他副作用。”马慧娟强调，儿童在
生长发育期需要均衡营养，可以在身
高快速增长期比如婴儿期、幼儿期、青
春期适当补充维生素D，如果从日晒和
食物中获取得不够充分，就可以服用

外源补剂。
至于演员邓莎儿子 11 岁，身高

146厘米，马慧娟表示，按照儿童标准
身高对照表，这属于正常身高，家长要
正确认识儿童的发育规律，避免因过
度焦虑而寻求过度治疗。

对偏离正常水平的儿童需要寻
找原因，给予适当的营养、运动、睡眠
等生活方式调整指导和必要的医学
干预。

那么，哪些孩子的身高问题要
重视？

马慧娟介绍，不同年龄、不同季
节的生长速率不同，依据《儿童体格
发 育 评 估 与 管 理 临 床 实 践 专 家 共
识》，考虑以下情况为生长缓慢：小于
3岁的儿童每年长高速度小于 7厘米；
3岁至青春期前的儿童每年长高小于
5厘米；青春期儿童长高速度小于 6厘
米。女童 7.5 岁前出现乳房发育或 10
岁前出现月经初潮、男童 9岁前出现
睾丸增大等，可能提示性早熟，这些
情况都建议带孩子到医院检查生长
发育。

不少家长发现，孩子春夏季节长
得很快，秋冬季节长得慢，有什么办法
可以保持住长速吗？孩子过敏、鼻炎、
支气管炎、哮喘，秋冬季容易反复发
作，会不会影响长高？

马慧娟说，秋冬季节因新陈代谢
减慢，孩子的长高速度相对春夏季放
缓，是正常的，此外，偶尔的感冒咳嗽

不会影响生长发育，不需要过度担心。
如果过敏性鼻炎反复发作、长期腺样
体肥大、鼻塞严重导致孩子睡眠受到
影响等，就可能引起生长激素分泌不
足，影响孩子长个。

“睡眠的质量和生长激素的分泌
呈现正相关的关系，睡眠质量好，深睡
眠时间长，生长激素分泌就充分。因

此，孩子晚上早点睡，睡得好很重要。”
马慧娟表示，每天户外运动也有助于
孩子长高。有研究表明，经常运动的孩
子，比不运动的同龄儿童平均高出4厘
米—8厘米。秋冬季节，在温度适宜情
况下建议进行户外活动，以跳跃、摸
高、打篮球等运动为主。

据长江日报

3 睡好、运动好很重要

为让孩子长高，菜里加“增高药”
医生：过早促进骨骺线闭合，会适得其反

喜欢吃肉喝酒，半年内两次中风
医生：不良生活习惯是颈动脉斑块形成的危险因素

短短半年内，44岁的广州男子两
度中风。背后的原因竟是血管重度堵
塞，而这和他无肉不欢、钟情烟酒的生
活习性紧密相关。

最终，医生为他做了手术，从他
的颈动脉内剥出一块形似“脱壳虾”
的斑块。医生提醒，高血压、高血脂、
糖尿病以及吸烟、酗酒等不良生活习
惯要改正。

半年两次中风

去年，陈先生感到左手手指麻
木，在当地医院被诊断为轻微中风。
出院后，他并未严格按照医嘱进行
规律用药，而是抱着侥幸心理，时断
时续地服药。更糟糕的是，他不仅没
有戒烟，反而烟瘾加重，每天至少两
包烟。

近日，陈先生连续数日出冷汗，起

初误以为是感冒。并且，他突然发现左
脚无法动弹，左手活动欠灵活——他
又一次中风了。为寻求进一步诊疗，他
来到广东三九脑科医院。

从颈动脉中取出“脱壳虾”

该院副院长鲁明接诊了陈先生。
根据相关检查，鲁明发现陈先生的左
侧颈内动脉重度狭窄，几近闭塞；右侧
颈内动脉已经完全闭塞。颈动脉狭窄
是引起脑梗死的主要原因之一。

完善相关检查后，鲁明带领神经
外五科团队决定先为陈先生行左侧颈
动脉内膜剥脱术，确保大脑基本的血
供正常。最终，鲁明从他的颈动脉中取
出一块酷似“脱壳虾”的斑块。

颈动脉狭窄主要是由动脉粥样硬
化斑块引起，通常在老年人群中较为
常见。鲁明介绍，对于正值壮年的陈先

生而言，发病原因与其长期的不良生
活习惯、饮食习惯密切相关。

有不良生活习惯易中风

在过去 20多年里，陈先生的生活
充满了肉食和酒精。他坦承，自己可谓
无肉不欢，尤其偏爱动物皮及煎炸食
品，晚上常吃烧烤、喝酒，一天一斤酒
是常有的事，“什么酒都喝，喝了酒才
能睡得着”。

鲁明指出，高血压、高血脂、糖尿
病以及吸烟、酗酒等不良生活习惯都
是颈动脉斑块形成的危险因素。颈动
脉被斑块堵塞后会导致颈动脉内径变
窄、血流受阻，进而引起中风。他强调，
健康的生活方式对预防此类疾病至关
重要，提醒大家要戒烟限酒，并坚持低
盐、低脂、低糖饮食。

据广州日报

熬夜让人变“臭”

每当熬夜、通宵加班的时候，第
二天总觉得脸色不好，身上还有股异
味。医生指出，熬夜后，可能会让人出
现“疲劳臭”。“疲劳臭”经常出现在皮
脂腺集中的部位，如腋下、前胸、后
背、颈部。

熬夜后，身体还会出现这些变化：
熬夜导致肝脏功能受损“疲劳

臭”与汗臭产生的机制不同，它不是
由皮肤表面的细菌分解汗水形成的
异味，而是体内的“氨”在作怪。

在健康状态下，肝脏会分解身体
处理蛋白质时产生的氨，被分解的氨
会随着尿液代谢掉。如果人长期处在
疲劳状态，肝脏会疲惫不堪，分解氨
的能力减弱，残留在体内的氨随着血
液流窜到皮下，只能跟汗一起排出，
就会形成一股刺鼻的臭味。

熬夜加速身体出油 熬夜会提高
雄激素水平，这些激素可都是给皮脂
腺加油的一把好手。油脂本身就容易
被氧化，出现异味，再加上油兮兮的
环境很适合微生物繁殖、饱餐，它们
活动时分解出来的东西，就让味道更
奇怪了。

熬夜导致明显口臭 每天早上起
床，嘴里会有臭臭的味道，其实这很
正常，晚上唾液分泌会减少，冲刷、清
洁的能力变弱了，就更方便细菌在嘴
里“安营扎寨”，臭臭的味道就来了。
如果经常熬夜、睡不好，这个臭味可
能就会更加明显。

——健康时报

睡前5个习惯
肚子容易长肉

脂肪堆积和基因有密切关系，有
些人天生就易胖肚子，除了先天因
素，肚子上的肉是在不经意中长的，
生活中很多小事都会增加内脏脂肪。

睡前这5个习惯易胖肚子：
喝牛奶 牛奶含大量脂肪，睡觉

后人体新陈代谢变慢，大量脂肪在胃
肠道消化后吸收入血，并储藏起来，
尤其是腹部。

有研究显示，如果每晚睡前喝
350 克牛奶，6 个月内将增加 5.5 公
斤，喝脱脂牛奶则会增加2.7公斤。

玩手机 手机和电脑发出的蓝光
会抑制褪黑素分泌，干扰生物钟，影
响夜间睡眠。睡眠不好，大脑需要能
量，渴望糖分，身体为了让大脑保持
清醒，容易过度摄入含糖食物。

此外，睡眠不足还会影响内分
泌，减慢新陈代谢，从而增加体脂。

喝咖啡 美国《临床睡眠医学杂
志》上发表的一项研究显示，睡前 6
小时摄入咖啡因会影响夜间睡眠，增
加体重。

熬夜追剧 夜晚长时间观看电视
与摄入更多热量紧密相关，熬夜追剧
会让人吃更多不健康的垃圾食品，如
薯片、辣条等。

晚餐吃太晚 晚餐应在睡前 3小
时或更早完成。睡觉时，身体会停止
消化，如果胃肠中有食物，就会将身
体的注意力从修复身体转移到消化
食物上。如果食物热量没得到充分消
耗，最终就会变成腹部脂肪。

——生命时报

▲

“长高餐”真的管用吗？专家指

出，商家所谓的“增高药”是添加了

违禁的药物，短期内有促增高效果，

但过早促进骨骺线闭合，会影响成

年最终身高，甚至出现其他副作用。

1 担心儿子长不高，特制“长高餐”

近日，演员邓莎给儿子饭里加增
高药的微博热搜，引起了网友们的广
泛议论和关注。

邓莎在个人视频中自曝，儿子今
年11岁，身高146厘米。为了让孩子长
个子，她特意制作了一道山药炖排骨，

随后将“增高药”撒进菜里，称其为“长
高餐”。

儿科专家、浙江省中山医院党委
书记马慧娟主任医师，对这种做法表
示不赞同，并提醒各位家长千万不要
盲从。

马慧娟说，孩子的身高其实是“七
分天注定，三分靠打拼”。主要由遗传
决定，其次，内分泌、营养、环境、疾病
及社会、心理因素等多种因素都会影
响最终身高。
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托福颐养园是一家医养结合型养老机构。
服务自理、半自理、失能、失智长者。
柴院长：0317-8556789 13831703999
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