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疾病
治疗

久坐会把孩子久坐会把孩子““催熟催熟””
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动脉钙化动脉钙化、、硬化硬化、、粥样硬化粥样硬化，，哪种更危险哪种更危险
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儿童性早熟是一种内分
泌疾病，女孩在 7.5 岁前乳房
发育或10岁前出现月经初潮，
男孩 9岁前睾丸发育，即被认
定为性早熟。性早熟一般分
为病理性和特发性两类，前者
多由器质性病变造成，排除疾
病引起性早熟的可能，其他情
况一般都属于特发性性早熟，
可能与饮食、环境等因素有
关。近日，瑞士《儿科前沿》杂
志刊发一项针对我国儿童的
研究发现，久坐正成为“催熟”
儿童的重要风险因素。

上海交通大学医学院等
机构对 3560 名山东省曲阜市
5 至 10 岁儿童的数据进行分
析，在考量年龄、性别、屏幕时
间、久坐时间、睡眠时间和身
体活动等因素后发现，久坐与

青春期提前风
险增加密切相

关，尤其对女孩的影响更大。
以往认为，环境内分泌干扰
物、遗传、肥胖等因素，对青春
期提前有显著影响，新研究是
对既往认知的及时补充和提
醒。性早熟儿童可能出现身
高体重迅速增长、骨骼加速成
熟、骨骺融合较早等情况，其
中一些会影响成年后身高；孩
子的心理和身体发育不同步，
会使其因为外表上与小伙伴
们不同，产生自卑、恐慌情绪。

受课业压力大、体育课时
短、沉迷看视频、打游戏等因
素的影响，如今孩子们的运动
时间被压缩，久坐时间不断延
长，这会导致脂肪蓄积，促进
性激素的生成与释放，刺激第
二性征发育。同时，过量脂肪

堆积可产生某些物质，降解软
骨增殖细胞和新生基质蛋白，
影响骨骼生长。

为防止儿童性早熟，教育
部门应重视孩子久坐、运动时
间不足等问题。中小学校要
严格落实国家要求，开齐开足
体育课，确保中小学生每天参
加不少于 1小时体育锻炼，课
间安排学生走出教室适当活
动。各级学校还可以探索劳
动课、游学、户外集训等丰富
的活动形式。家长要以身作
则，放下手机，经常带孩子走
出去、动起来，保证充足的户
外运动时间。

近期，发表在《临床实践
中的补充疗法》杂志的一项研
究表明，学龄前儿童多在户外

玩耍，对保持良好的入学状态
（包括心理、学习、社交等多个
方面），具有积极作用。

该研究由中国深圳大学
和巴西圣保罗大学等联合完
成，研究小组以 1万名学龄前
儿童为对象，采取问卷调查方
式，向其照顾者收集孩子的户
外玩耍时间，以及入学准备情
况，包括学习能力、自我调节
能力、社交能力等。结果显
示，学龄前儿童的户外玩耍时
间与入学准备的各项能力呈
正相关，户外游戏越多的儿
童，入学准备越充分。也就是
说，户外玩耍时间越多，以后
入学状态越好。

研究人员表示，家长应让
孩子尽可能多到外面玩，而不
是在家里忙于各种学前教育。

（摘自《生命时报》12.13
蒋耀辉、宁蔚夏/文）

动脉钙化、动脉硬化、动
脉粥样硬化是三种常见的血
管病变。
动脉钙化：血管的“疤痕”

动脉钙化主要是动脉受
损修复后，组织细胞中钙离子
沉积所致，可视为受损修复后
形成的“疤痕”，通常表示损伤
部位的炎症反应已经稳定。

例如，在动脉粥样硬化的
基础上发生的钙化，不仅不会
对疾病的发生概率产生显著
影响，一定程度上反而会对动
脉本身产生保护作用，降低斑
块破溃的可能性。

动脉硬化：生理性变化
人的动脉有一定

弹性，随着年龄增长，

动脉弹性逐渐减弱，内膜增
厚，管径变小，导致血液流动
的阻力增加，进而可能引发
血压升高。不良生活习惯，
如吸烟、酗酒、久坐、长期压
力过大等因素都会加速这个
的进程。

动脉硬化本身不是特别
危险，但如果不加以控制，可
能会随着年龄增长和其他危
险因素的加剧而出现严重的
并发症，如管腔狭窄或堵塞，
导致组织器官的缺血、缺氧甚
至坏死。
动脉粥样硬化：三者中最危险

动脉粥样硬化的发生过
程是动脉内膜受损后，血液中
的胆固醇进入内膜中，被巨噬

细胞吞噬后形成泡沫细胞，泡
沫细胞大量积聚，进而形成硬
化斑块。

若剖开斑块，会看到许多
淡黄色小颗粒状的泡沫细胞，
犹如小米粥，所以被称为粥样
硬化。这些斑块易破溃，诱使
血小板聚集形成血栓，从而引
发心脑血管疾病和其他严重
的并发症，如动脉瘤等。

动脉粥样硬化的发生与
多种因素有关，包括高血压、
高血脂等。因此，预防和治疗
动脉粥样硬化需综合考虑这
些因素，包括调整生活方式、
使用他汀类药物稳定斑块、服
用抗血小板药预防血栓等。

（摘自《大众卫生报》11.14）

老年男性疝气高发
激烈运动完、一阵剧烈咳

嗽、打个大喷嚏后，下腹突然
开始一阵无来由的剧痛，不一
会儿还顶出一个“小包”，一
鼓一鼓的，这就是我们常说的
疝气。疝气常发生在婴幼儿
及中老年人群，发病率随着年
龄增长而提高，65 岁以上发
病率高达10%，老年男性尤其
多见。

老年人得了疝气，千万

拖不得。疝气种类较多，其
中占比高达 90%的是腹股沟
疝，在成人阶段只有通过外
科手术治疗才能获得痊愈，
非手术方法无法治愈。很多
患者由于疝气早期不痛不
痒，总抱着侥幸心理。有老
年患者坚持使用疝气贴，坚
持了一段时间并没有得到整
体的改善；还有人长期在腹
部绑疝气带，也只能起到缓

解作用，不能根治疝气。近
年来，随着腹腔镜技术应用，
疝气患者只需要在腹壁上开
3个小孔即可完成手术，患者
术后通常住院一两天就能出
院，五天后即可恢复日常活
动，创伤小、修补彻
底和恢复快。
（摘自《健康时报》）
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“ 一 盏 灯 、一 张 桌
子、一把椅子，带给人出
乎意料的专注氛围，让
人心无旁骛地投入到学
习中。”“在付费自习室
获取的是‘付费自律’，
不仅能督促自己早睡早
起，学习效率也是在家
的好几倍。”“大家奋笔
疾书的场景构成了一种
紧张的学习氛围，推着
自己向前。”……在社交
平台上，不少网友分享
了在付费自习室感受到
的学习氛围和众人一起
学习获取的情绪价值。
12 月 12 日，记者从企查

查获取的数据显示，国内现存
自习室相关企业 7.62 万家。
近十年相关企业注册量呈整
体显著增长态势，2023年全年
注册量首次突破万家。截至
12 月 12 日，2024 年已注册自
习室相关企业4.41万家。

为何年轻人热衷于付费
自习？北京安定医院心理治
疗师苏虹表示，付费自习室带
给年轻人的是一种迅速进入
学习氛围的仪式感。付费自
习室、图书馆等场所本身就是
跟学习密切关联的场所，不少
年轻人在心理上将付费自习
室当成一个进入学习状态的
仪式性场所，一旦进入，就会
在心理上确立一种目标感。
对于个体来说，赋予一个场
所、一些事物仪式感，相当于
心理赋能，是一种内在力量的
体现，有利于个体更好地进行
情绪管理和压力应对。

（据人民日报健康客户端
12.13 徐诗瑜、
韩金序/文）

耳朵或是脑梗的“预警器”
人的耳内有一根很细的

血管，对缺血、缺氧非常敏
感。事实上，在发生脑梗之
前，耳朵就会有预警。老年人
若经常出现以下症状，不妨到
神经内科进行检查：

听力下降 大脑供血不足
会 影 响 听 觉 神 经 功
能，让听力突然下降，
在佩戴助听器后也无

法缓解。
单侧耳聋 这是脑梗的严

重表现之一，当脑内供血严重
不足时会让听觉神经受损，在
单侧耳聋的同时往往还会伴
有偏瘫、口角歪斜、语言障碍
等症状。

耳鸣 耳内经常会无诱因
出现嗡嗡声、嘶嘶声等，这很
可能是由于内耳血流受阻，耳

朵在处理受损信号时出现的
声音。尤其是伴有头晕、头
痛、视物模糊等症时，要高度
警惕是否因脑梗引起。

头晕目眩 患者会明显感
觉自己处于一个不停旋转的
世界中。如果日常经常发生
眩晕且持续时间长，多半是脑
梗所致。

（摘自《新民晚报·社区版》）
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快克、白加黑、新康
泰克、泰诺等感冒药盒
上都有这样一些字样：
氨麻美敏片、酚麻美敏
片、氨酚咖那敏片、复方
氨酚烷胺片……这些都
是复方感冒药，每片药
里包含了多种西药成
分。这些看得人眼晕的
字样其实是药品的通用
名，基本上是由氨、酚、
咖、麻、美、敏、烷胺等排

列组合而成。
从名称上说，氨/酚指对乙

酰氨基酚，作用是退热止痛，缓
解头痛、咽痛、四肢酸痛。麻/
伪麻指伪麻黄碱，作用是缓解
鼻塞。美/美芬指右美沙芬，作
用是中枢镇咳，缓解咳嗽。敏/
那敏、苯指马来酸氯苯那敏、苯
海拉明，作用是缓解打喷嚏、流
鼻涕、眼痒和流泪症状。烷胺
指盐酸金刚烷胺，作用是抗病
毒，抑制甲型流感病毒的复
制。咖指咖啡因，作用是兴奋
中枢，缓解嗜睡。

这些复方感冒药基本就
是上面这6种成分中3至4种
的组合搭配，可以在药品说明
书的成分栏看到具体信息。
感冒时需避免同时服两种复
方感冒药以及“复方感冒药+
退烧药”，以防药物过量，造成

不良反应。
（摘自《中国妇女

报》金海蓉 于旭红/文）

“仙人摇扇”治腕部不适
腕部结构复杂，关节

骨块、肌腱韧带多，还有丰
富的血管和神经。由于平
时手腕活动机会多，还经
常用力，所以损伤的几率
也较大。临床上，腕关节
急性扭伤常表现为腕部乏
力、不灵活、肿胀疼痛、功
能活动障碍等。这里教大
家一个能缓解腕部不适、
促进其功能恢复的锻炼方

法 ——“ 仙 人 摇
扇”。

具体方法：站

立，双足分开与肩同宽，手
握拳，屈肘成90度，上臂紧
贴胸侧。以腕带动前臂内
旋至最大限度，保持片刻，
随后使前臂旋外，同样保
持片刻。如此反复，如摇
扇状。

该方法能增强腕部旋
转肌力，改善其功能。锻
炼初期可感觉肘部疼痛不
适，建议循序渐进持之以
恒，把握练功程度，以旋转
至自身能接受为宜。

（摘自《老年生活报》）
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喝一点凉水牙齿就
会酸痛，通常会被认为
和牙周敏感有关。近
期，一则热门话题“喝凉
水牙疼可能是牙隐裂
了”引发关注。

“临床上不少患者
早上刷牙或是喝凉水时
牙会疼，这可能与牙隐
裂有关。”东南大学附属
中大医院口腔科主任陈
耀忠表示，但通常还是
多见于牙周炎、牙齿楔
状缺损、龋齿等疾病。

牙隐裂是一种慢性
疲劳性损伤，通常上牙齿比下
牙齿更易出现裂纹，以上颌第
一磨牙最为多见。

临床上，治疗牙隐裂根
据裂纹的深浅有所不同：早
期浅裂，如果裂纹尚未深入
牙本质，可选择持续观察或
补牙；当裂纹已扩展至牙本
质或牙髓，可能需要进行根
管治疗并安装牙冠；如果裂
纹已经深及牙根出现感染，
牙齿保留的可能性极低，建
议拔牙处理。

预防上，专家提醒关注
两点：一是保持双侧均匀咀
嚼，长期单侧咀嚼会使一侧
牙齿承受过多压力，容易导
致疲劳损伤，如果存在缺牙
或龋齿问题，应及时修复，避
免长期单侧咀嚼；二是关注
夜磨牙，对有磨牙习惯的患
者，可通过佩戴磨牙
垫缓解。
（摘自《老年生活报》）
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“你们不懂我，天天
不是数落我，就是把我当
小宝宝哄，就不能给我提
供正常的情绪价值吗？”最
近这些日子，上初中的小
荷经常跟父母“闹情绪”，
抱怨父母跟她说话一点默
契也没有。

面对女儿索要“情绪
价值”，小荷的爸妈感觉很
困惑。小荷的妈妈说，孩
子有错，家长要帮着及时
纠正；孩子进步了，家长的
表扬要及时跟上；有时我和孩子
爸爸还要打配合，既要敲打到
位，又要让孩子不灰心，可为什
么孩子不领情呢？现在“情绪价
值”这个词很流行，但不知道家
长给孩子的情绪价值有什么标
准？我们周围很多家庭都遇到
了这样的难题。

天津市家庭教育研究会会
员、河西区关工委专家组成员井
春玲老师建议，首先，家长要让孩
子感觉自己是被支持的，并能获
得家人的共鸣。往往家长一个理
解的眼神、一句真诚的关怀话语、
一个温暖的拥抱胜过千言万语，
就能让孩子感觉自己被支持、被
理解、被重视。其次，家长要在培
养孩子的自信上下功夫，切忌用
固定思维给孩子贴标签，不对孩
子的小缺点、小错误唠叨个没完，
更不能因为孩子的一时失误而动
怒。家长的肯定是孩子自信的基
石，让孩子相信越努力、越聪明，
有足够的自信迎接挑战。最后，
请家长明白“情绪价值是促进和
谐亲子关系的纽带”，家长给予孩
子的温暖是独一无二的，这份温
暖会让孩子激发出潜能，勇于探
索未知领域。（摘自

《今晚报》贾林娜/文）

幼儿说谎时，父母应该怎么做

对于处在幼儿园年龄
段的孩子，我从来不认为他
们是故意撒谎的。很多小
班的孩子，他可能分不清想
象和现实，会把想象中的事
情说出来，但我们不能认
为，这样的孩子就是在故意
撒谎。

大班的孩子，他可能在
做错事后不敢承担责任，会
出现撒谎的行为。在孩子
内心深处，他可能已经明辨
是非，清楚怎么做是正确

的 ，但 他 会
通过撒谎来

满足家长。很多爱撒谎的
孩子，背后都有一个高度控
制的家长，他们对孩子的管
教很严厉。

在这种管教严厉的家
庭中长大的孩子，往往有恐
惧、自卑的心理。想要帮助
这些孩子改掉说谎的行为，
家长只需要给他们提供一
个轻松的成长环境，让孩子
敢于把事实表达出来。即
使孩子做错了，也要鼓励孩
子敢于表达，勇敢地承担后
果。家长不要过于严肃地
对待孩子的撒谎行为，特别
是在孩子小的时候，越认真
地对待孩子的撒谎，孩子就
越不敢承认自己撒谎了。

（摘自《园长妈妈育儿
课》北京日报出版社 三小
辫儿园长/文 ）

这样化解孩子间的冲突
自然法则，适当偏心大

宝 如果父母不知如何做到
公平公正，建议先照顾好大
宝的情绪。父母一味满足
二宝的需求，让大宝经常性
等待、被迫要求自立等，稍
微明显一点的偏爱，都会使
大宝陷入失落的情绪中，错
误地认为弟弟妹妹在父母
心里比自己更重要。

栽花效应，教会老大尽
责 栽花效应，简言之就是
谁栽的花谁爱。先给大宝
洗澡，再和大宝一起给二宝
洗澡，要让大宝融入二宝的
成长中来，这个“兄友弟恭”

的教育次序
不能错。学

会分享，而不总是“让着”，
这样才会激发大宝的责任
感和爱心。一旦大宝的情
感需求得到满足，照顾好二
宝会是顺理成章的事。

边界意识，学会相处之
道 二孩家庭争吵是常见的
现象，父母尽量不掺和，亲
子之间保留最舒适的边界
与空间。实在需要父母做
裁判的，也不必急于否认或
说教，先处理心情，再处理
事情。多听一听孩子彼此
之间的述说，用点头表示理
解和回应。等孩子的情绪
慢慢得到安抚和冷静后，再
谈问题的处理就容易得多。
（摘自《生活健康报》王颖/文）

教 新知教育


