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������在门诊， 常常听到父母懊
悔的声音 ： 男孩子已经 16 岁
了， 身高才 155 厘米； 女孩子
来月经了 ， 身高才 145 厘米 。
因为对孩子的身高关注太晚 ，
个子矮成了不少父母的心病 。
怎样才能尽早发现孩子的身高
问题， 如何帮孩子长高， 是广
大父母想知道的问题。

每个孩子的生长速度不一
样， 出生时婴儿平均身高约 50
厘米, 至 1 岁时长高约 25 厘米；
2 岁时应该达到 85 厘米左右 ；
2 岁至青春期前， 应该每年生
长 5~7 厘米。 如果 2 岁后， 年
平均长高低于 4 厘米， 就说明
孩子的生长速率偏低， 与同龄
孩子的差距会逐渐拉大， 这时
应及早带孩子到儿科检查。

那到底什么因素影响孩子
长个呢？ 其实， 孩子的身高不
全靠天生， 除遗传外， 还有很
多长高的 “阀门”， 需要家长帮
助孩子一起去打开。

第一是营养。 矮小的孩子
中,大多有不良饮食习惯。 暴饮
暴食 、 偏食挑食 、 不吃早饭 、

吃太多甜食等都会阻碍长个 。
想长高， 蛋白质、 矿物质缺一
不可。 每天一杯牛奶是增高秘
诀， 进食的矿物质中， 一定不
能 缺 少 钙 、 磷 、 锌 。 此 外 ，
“精神营养” 也很重要， 如果孩
子从小缺乏关爱， 身高就会比
同龄人矮。

第二是运动。 每天必须户
外活动 1 小时。 婴幼儿可做主
动或被动体操； 学龄儿童可做
向上跳的运动， 如跳皮筋、 踢
毽和各种球类； 青少年可做跳
高等弹跳运动及全身性运动 ，
如篮球、 排球等。 但举重、 杠
铃、 等负重训练， 18 岁前最好
别练。 此外， 有些孩子不太注
意站、 坐、 行、 读、 写的正确
姿势， 习惯性地低头端肩、 含
胸驼背， 致使脊柱变形， 也会
影响长高。

第三是睡眠。 生长激素在
夜间深睡眠时分泌达到高峰 ，
每天晚上 9~11 点是生长激素分
泌的第一个高峰， 3~6 岁儿童
每天要睡 10~12 小时； 小学生、
初中生 9~10 小时； 高中生每天

8~9 小时。 为了尽快进入深度
睡眠状态， 最好让孩子在晚上
10 点之前入睡， 做到早睡早起。

第四是地域 、 气候 。 南 、
北方人的身高确实存在差异。

第五是疾病。 性早熟的孩
子骨骼发育早， 闭合也会提前，
最终身高会低于正常发育的孩
子。 此外， 像导致生长激素缺乏
的疾病， 如甲状腺、 脑垂体功能
低下等也会直接影响身高。

总之， 要想孩子长得更高，
除了与遗传因素相关之外， 还
与疾病 、 营养 、 睡眠 、 运动 、
环境 、 精神因素等密切相关 。
如果孩子身材矮小， 家长可以
带孩子到湘南学院附属医院儿
科门诊评估， 找出原因， 进行
针对性的治疗， 最佳治疗时间
是 4 至 10 岁， 千万别错过哦！

湘南学院附属医院儿科、
新生儿科 邝爱玲

邝爱玲
湘南学院附属医院儿科、

新生儿科主任， 专家门诊时间：
每周一全天

阴雨连绵光照少，
情绪易“走下坡路”

据湖南省脑科医院精神心
理专家李新纯副主任医师介绍，
季节性情感障碍是一种易在特
定时节发生的情感或心境障碍，
如秋雨连绵时节， 或相对光照
少、 多阴雨的冬春季节， 患者
主要表现为莫名的全身乏力 、
食欲突然减退或骤增， 注意力
难以集中， 感觉悲从中来或烦
躁易怒， 对社交活动失去兴趣，
甚至出现严重抑郁相关症状 。
其中， 青少年及 35 岁至 45 岁
年龄段人群为该病高发人群。

李新纯解释 ， 阴雨连绵 ，
光照减少 ， 气压低 ， 湿度大 ，
人体不能及时调整生物节律 ，
导致生活规律的改变， 也可能
导致部分人内分泌的紊乱， 而
大脑分泌的血清素在情绪中扮
演关键的角色， 当血清素分泌
不足或功能不良， 会出现不同
程度的精神心理问题， 包括悲
观失望、 记忆衰退、 失眠多梦
甚至退缩、 恐惧等。

总体来说 ， 人
的心境 、 情绪与环
境气候有关 ， 长期
的阴雨天气会让人
的 情 绪 “ 走 下 坡
路”， 特别是本身性
格内向 、 不善与人
交流的人群更容易发生或加重。

主动调节，
不让情绪被天气所“纠缠”

不想情绪被长期的阴雨天
气所纠缠， 人们也可主动自我
调节 。 预防季节性情感障碍 ，
保持规律的生活习惯很重要 ，
生活中一定要按时作息， 尽量
避免晚上熬夜、 白天睡懒觉等
不良生活习惯； 体育锻炼宜选
择跑步、 瑜伽、 健身操等， 应
尽量安排在傍晚时分， 让体能
有一定的消耗， 适度锻炼对于
晚间睡眠很有帮助。

李新纯提醒， 出现情绪不佳
时应该学会向自己信任的亲人或
朋友表达内心， 合理释放不良情
绪， 尽量不让不良情绪积压多日
一次性释放， 这样的方法容易伤

人伤己； 合理调整饮食， 多食用
一些新鲜蔬菜、 水果； 适量饮用
绿茶、 菊花茶、 金银花露等， 也
有良好的 “清火” 作用， 同时要
少吃辛辣食物， 少饮烈酒、 咖
啡， 不吸烟； 天气长期阴雨， 可
以人为增加室内光照强度， 保证
室内明亮的环境， 以及开空调升
温除湿。 此外， 还可试试按摩，
如按摩脚背肝经太冲、 心包经的
内关及任脉的膻中， 均有舒缓压
力、 放松心情、 改善胸闷的作
用。

要注意的是， 如果患者情绪
障碍的表现已经明显影响了正常
的工作和生活， 就一定要及时到
医院找专业的精神、 心理医生就
诊， 通过药物、 心理及物理等治
疗手段来缓解症状， 度过危机。

通讯员 刘莉

������85 岁的王老吃完早餐后突然晕倒， 家
人急忙送医院， 经诊断为餐后低血压。

为何老年人好发餐后低血压？ 一方面是
由于进餐活动引起机体血流重新分配， 表现
为腹腔血流量相对增多， 外周血管阻力下
降， 肢体血流量亦相对增多， 使得全身大循
环系统的血流量减少， 导致血压下降； 另一
方面在餐后的消化过程中伴有多种胃肠激素
的分泌， 这些激素可促进胃肠道血管扩张，
增加胃肠道血流量， 也使得全身大循环系统
血量减少， 导致血压下降。 这两个方面的相
互作用结果最终使得餐后血压均有不同程度
的降低。 而老年人心血管功能和神经调节功
能的减退， 使得老年人餐后的血压下降幅度
往往较中青年人大。

由于餐后血压幅度普遍较小， 大多数老
年人餐后并无临床表现， 少数老年人可能于
饭后略感到有些困顿和乏力。 只有个别老年
人由于餐后血压下降幅度较大， 容易形成餐
后低血压， 造成脑部血液供应明显减少， 出
现头昏、 头晕、 心慌等餐后低血压症状， 甚
至有晕厥现象。

老年人餐后低血压主要发生在午餐后，
个别情况下亦可发生在晚餐后， 低血压状态
可持续 1～2 个小时左右。 因此， 在餐后的
1～2 个小时内老年人要减少活动， 注意休
息， 防止过多活动诱发低血压症状。

中南大学湘雅二医院老年病科 李泽波

������人工股骨头置换术是治疗老年股骨颈骨
折的常用治疗手段。 配合人工髋臼的使用
（人工全髋置换术）， 其适应范围更广泛。 但
人工股骨头毕竟不是人体自身组织， 可能出
现许多并发症。 人工股骨头置换术后患者及
家人应学会护理。

1． 防止发生脱位。 手术中为了将人工股
骨头取代人体自身股骨头， 必须切开关节囊
及其周围肌肉韧带， 若术后被破坏的组织修
复不坚强， 或肢体活动使人工股骨头向损伤
的组织一方运动， 就会出现脱位。 为使被破
坏的组织愈合坚强， 在术后搬运时应绝对防
止患肢内收， 以免手术中缝合的肌肉韧带重
新撕裂； 术后使用皮肤牵引或丁字鞋， 使患
肢保持外展中立位 2～3 周。 在随后的锻炼及
活动中， 避免盘腿及下肢内收这些可诱发脱
位的危险动作。

2． 防止关节僵硬及静脉血栓。 术后第一
天， 即可开始进行股四头肌的舒缩锻炼， 配
合踝关节的被动活动， 辅以由下至上的按摩
动作， 但应避免活动髋关节。 术后可坐起，
医生许可后持拐下床活动。 下床早期， 患肢
可穿戴长弹力袜， 减轻肿胀。 髋关节活动应
尽量柔缓， 不要急于使髋关节活动度在短期
内恢复正常。 因患者多为老年人， 还应防止
褥疮、 肺部感染等其他并发症。

3． 爱惜使用人工股骨头。 人工股骨头虽
以优良的医用钢材制成， 但毕竟自身没有修
复能力， 只有爱惜使用， 方可延长使用寿命
（有报道使用寿命最长者为 30 年）。 在生活
中避免过度负重， 禁止单腿跳跃， 以免人工
股骨头下沉断裂。 不可从事与负重有关的体
力劳动。 配备前臂拐或手杖， 经常使用， 使
人工股骨头部分负重， 减少磨损。

湖南中医药大学第一附属医院骨科
博士 邓博

人工股骨头置换术后
学会护理

老年人
谨防餐后低血糖

帮助孩子打开长高的“阀门”

阴雨连绵，情绪“走下坡路”
专家：小心患上“季节性情感障碍”

�������42 岁的李先生是长沙市某公司质检员， 近两周
来， 李先生总感觉精神不好， 注意力难集中， 晚上
多梦、 易醒， 起床时心情特别糟糕， 不想去上班，
甚至觉得活着太累， 没有意思， 结果就诊时， 在医
院被确诊为“季节性情感障碍”， 医生解释说， 这与
当地近段时间持续阴雨天有关。


