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“钙片没少吃，还有像摸高跳训练器、伸

展床、长高贴这些‘神器’，能买的我都买了，

还是没见我娃长个儿。”市民曾女士为孩子的

身高问题很是发愁。中山大学附属第三医院

儿科副主任、儿童内分泌专科主任朱顺叶介

绍，暑假以来，平均每天有100多名家长来咨

询孩子生长发育问题。

身高受多方面因素影响

“作为医生，我能理解家长关注孩子的生

长发育，但也不能太焦虑了。”朱顺叶表示，家

长认为的孩子“矮小”未必就是医学概念上的

“矮小”。从近期门诊情况看，其实真正有身

高问题的孩子只占少数。

她指出，孩子到底矮不矮，不能靠主观判

断，而需准确测量身高、动态监测，并与正常

参考范围进行对比。每个年龄段都有其身高

参考标准，因身高受遗传、环境等多方面因素

的影响，同年龄、同性别的孩子身高不完全相

同，但只要在身高的正常参考范围内即为正

常。矮身材是指儿童的身高低于同性别、同

年龄、同种族儿童平均身高两个标准差或低

于第3百分位数。家长可以对照由首都儿科

研究所生长发育研究室制定的0—18岁儿童

青少年身高体重相关数值表，来判断孩子身

高是否达标。

“一般来说，如果观察到孩子每年长高不

到5厘米、比同龄甚至低龄孩子明显矮半个

头、长时间不需要买大的衣服和鞋袜等，就要

提高对孩子生长发育的关注了，建议尽快去

医院儿童专科咨询。”朱顺叶说。

如何判断孩子是否“晚长”？

有部分家长抱有“二十三蹿一蹿”的观

念，认为孩子小时候矮点没关系，晚点长个子

可能还会长得更高。

“这种认知也是不科学的，我们在门诊也

遇到过不少有这种观点的家长。有的家长认

为自己孩子是‘晚长’就没有及时看医生、采

取措施，等拖了一段时间再来看，孩子的骨骺

已经闭合了，非常可惜。其实，发现孩子明显

矮了就应该及时看医生，如果医生说有90%

可能性是‘晚长’，那也能心里踏实地等。”

朱顺叶介绍，所谓的“晚长”，医学上是指

体质性青春期发育延迟，这样的孩子11岁、

12岁前身高正常或略偏矮。当其他同龄人进

入青春期身高突增时，这部分孩子因青春期

延迟而显得身材矮小，而且其家族中也常有

类似的晚长情况。

如果孩子骨龄落后于实际年龄2岁且生

长激素水平正常，则有可能为体质性青春期

发育延迟，需继续随访观察。但如果骨龄与年

龄相匹配，则提示孩子可能不属于“晚长”。且

考虑到现在社会的经济水平与二三十年前相

比有巨大差距，父母的身高不一定能准确地代

表遗传水平。如果孩子的身高较同龄人落后

较多，应由专业医生作出判断是否属于“晚

长”，切不可只是等待。 （来源：羊城晚报）

两款饮品防暑又补水

大暑时节，人体新陈代谢旺盛，体力

消耗大，动则出汗，身体水分流失严重。

广东省第二中医院内科主任中医师李爱

华表示，此时防暑补水很重要，自制健康

饮料如薏米水可消暑除湿，红枣枸杞水可

益气养阴补血，既能补水，又有益健康。

薏米水

薏米味甘、淡，性微寒。能健脾益胃，

利小便、祛湿，对脾胃虚弱、便溏腹泻、脾

虚湿盛水肿、小便不利或湿热痹痛等问题

有帮助。虚寒体质不适宜饮用，怀孕妇女

和正处在月经期的女性应该避免饮用。

另外，汗少、便秘者也不宜食用。

做法：取60克左右薏米洗干净，泡3

小时，然后煮10 分钟。把煮过后的薏米

水倒出来保存，浓稠可以根据个人口味调

制。另外，也可将炒过的薏米泡茶喝。

红枣枸杞水

红枣味甘性温，补中益气、养血安神，

常用于脾胃气虚、血虚萎黄、血虚失眠多梦

等症状。枸杞子则具有很好的滋补作用，

其性平和，味甘甜，有肾益精、补血安神、养

肝明目、生津止渴、润肺止咳的功效。

做法：取红枣10克、枸杞8克，洗净后

放入茶杯，倒进开水，焖2到3分钟即可。

也可以根据个人爱好加入少量冰糖。

（来源：广东省第二中医院）

晒背养生分人分时

近日，网上掀起一股“晒背风”，很多

人发自己晒背的视频，称晒背可以驱寒养

生。天津市中研院附属医院治未病科副

主任医师王莹提醒，晒背能够激发人体阳

气，但要注意晒的时间、时长和方法。

王莹介绍，适度晒背，可以激发人体

的阳气，驱寒保暖。阳气就像人体的卫

士，阳气充足可以预防感冒，对过敏性鼻

炎、因免疫力低造成的疾病都有帮助。

晒背时，要避开阳光强烈时段，上午

最好在10点之前，下午要在3点之后，每

次晒半个小时为宜，身体微微出汗即可。

老人和孩子建议在上午晒背，儿童皮肤娇

嫩，每次晒背15分钟至20分钟即可；老年

人时间可适当延长，但不要长时间暴晒，

更不要达到大汗淋漓的程度。第一次晒

背，时间可以短一些，15 分钟左右就可

以，让身体逐步适应。如果没有不适感，

可以适当延长时间，或分多次进行。

晒背不能一味追求高温，当温度超过

35℃时就要谨慎，以免中暑和晒伤，也不

建议空腹晒背。晒背时旁边可准备饮用

水，适量补充体液消耗。晒完后，身体毛

孔打开，需要在阴凉处休息，并及时把汗

湿的衣服换下来，等汗停再进入空调房。

皮肤病患者，尤其是日光性皮炎患

者，不建议晒背。有基础病、三高人群，或

是体虚的、刚生过病的人群不建议晒背，

以免引起不适。 （来源：今晚报）

在生活中，有的人像“吃了防腐剂”

一样，看起来一直很年轻。但有的人，一

眼就能看出岁月在他身上留下了痕迹。

到底是身体哪些地方暴露了年龄，让人

显老？

皱纹和细纹

提到显老，首先就要提到皱纹。皱纹

是人衰老的特征，主要出现在人体暴露在

外的部位，比如脸、脖子、手和前臂。脸上

常见的皱纹有法令纹、鱼尾纹和抬头纹，

等等。这些皱纹和细纹是怎么出现的？

随着年龄增长，皮肤中的胶原蛋白

和弹性纤维逐渐减少，皮肤变得松弛，

就会出现皱纹和细纹。长期累积的日

晒也是相当重要的一个原因，它能够引

起皮肤的多种光老化，皱纹和细纹就是

其一。眯眼、微笑、皱眉等面部动作也

会引起皱纹。鱼尾纹就是一种常见的

表情纹。

想要预防和减少皱纹的最佳方法就

是保持良好的生活习惯，例如避免暴晒或

长时间日晒，合理使用防晒产品，注重皮

肤保湿，均衡健康饮食，戒烟等。

肤色不均

随着年龄的增长以及长期日晒的影响，

皮肤中的色素分布可能变得不均匀，出现皮

肤的色斑、肤色暗沉或者肤色不均等问题。

这些问题会让人看起来比实际年龄更老。

拿色斑为例，常见的晒斑，医学上叫

作日光性黑子，是皮肤对长期日晒的反

应，表现为几个毫米大小、浅褐色或深褐

色的斑点，通常出现在脸上，比如颧部和

周围，有的长在脖子、手背和前臂等部位。

想要避免出现肤色不均的问题，一定

要采取适当的防晒措施，比如：避免在阳

光强烈的时段直晒皮肤。外出的时候，使

用宽边帽、太阳镜和遮阳伞等防护物品来

遮挡阳光。

皮肤下垂松弛

松弛的皮肤也特别容易让人显老。

随着年龄的增长，皮肤中的结缔组织减

少，皮肤逐渐会失去弹性，这就使得脸部

和身体的皮肤开始松弛下垂。另外，面部

脂肪和骨质也可能有所流失，进而导致面

部轮廓变平，出现凹陷和颧骨突出等现象。

想要预防或延缓皮肤松弛，可以定期

进行一些适度的运动。这样有助于增强

肌肉支撑、提升皮肤的紧致度，并提升身

体的整体稳定性。体重快速增减也可能

会导致皮肤拉伸或失去弹性，所以，保持

稳定的体重可以减少皮肤松弛的风险。

眼部变化

眼袋、多种黑眼圈和眼纹也是让人看

起来显老的常见变化。眼部皮肤比较特

殊，也特别薄，更容易受到年龄、压力和睡

眠不足等因素的影响。

这些变化无法完全消除，但可以通过

一些方法在一定程度上预防或减轻，比

如：保证良好的、充足的睡眠，有助于减少

眼部浮肿和黑眼圈。尽量选择新鲜食品、

蔬菜和水果，保持均衡的饮食，不要摄入

过多的盐分。避免使用刺激性护肤品、化

妆品或清洁产品。

眼袋和黑眼圈等眼部变化可能受到

遗传、年龄、生活习惯和其他个体因素

的影响，如果问题严重或持续存在，建

议咨询医生获得更有针对性的分析和

处置建议。 （来源：中国科协）
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