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黄金干预期到底是哪几年
很多家长以为青春期是孩

子长高的唯一关键期， 其实不
然。 孩子的身高增长有两个快
速期， 第一个是婴儿期， 即出
生到 1 岁， 这一年孩子能长 25
厘米左右， 是长得最快的时候；
第二个就是学龄期到青春期前，
大概是 3~10 岁， 这个阶段每年
能稳定长 5~7 厘米， 也是干预
身高的黄金时期。 等青春期发
育启动， 骨龄快速闭合， 留给
身高增长的空间就很有限了 ，
一般女孩来月经、 男孩变声后，
可能只有 5~10 厘米的增长空
间， 想再拔高就难了。

家长平时要多关注孩子的
身高变化， 如果连续两年每年
长高不足 5 厘米， 或明显比同
龄孩子矮半个头， 就说明可能
存在生长发育迟缓， 得及时干
预， 别抱着 “再等等” 的心态
拖延。

影响长高的几个坏习惯
首先就是熬夜， 生长激素

分泌的高峰期是晚上 10 点到凌

晨 2 点， 如果 11 点还没睡着，
生长激素分泌就会减少， 长期
熬夜， 身高自然受影响。

其次是挑食偏食， 钙、 蛋
白质、 维生素 D 都是孩子长高
的必备营养， 可很多孩子只爱
吃肉， 不爱吃蔬菜， 或偏爱零
食， 不爱吃主食， 时间久了就
会营养不均衡， 影响孩子长个。

另外， 很多孩子不爱运动，
整天坐着玩手机、 看电视， 缺
乏弹跳、 拉伸类运动， 骨骼得
不到刺激， 生长速度也会变慢。

如何抓住黄金长高期
想要孩子长高， 不用盲目

补营养品， 做好这几件事就够
了。 饮食上不用大补特补， 关
键是均衡搭配， 每天保证一杯
牛奶、 一个鸡蛋， 适量吃瘦肉、
鱼虾补充蛋白质， 多吃蔬菜和
粗粮， 补充维生素和膳食纤维，
少吃高油高糖的零食和饮料 ，
避免孩子长胖， 肥胖也会影响
生长激素分泌。

运动方面， 多让孩子做纵
向运动， 如跳绳、 摸高、 打篮

球、 游泳等， 这些运动能刺激
骨骼生长板 ， 促进身高增长 ，
每天保证 30 分钟以上的运动时
间， 不用强度太大， 坚持下去
就能看到效果。

另外， 要让孩子保持愉快
的心情 ， 长期焦虑 、 压力大 ，
也会抑制生长激素分泌， 家长
别总拿身高批评孩子， 多鼓励、
少施压， 让孩子在轻松的环境
里成长。

孩子的身高不仅关乎形象，
也会影响他们的自信心,家长虽
不用过度焦虑， 但也不能掉以
轻心。 如果孩子的身高明显落
后， 可以去医院测测骨龄， 骨
龄能准确反映生长发育情况 ，
医生会根据骨龄和身高， 给出
针对性的干预建议。 身高干预
越早越好， 抓住 3~10 岁这个黄
金干预期， 是帮孩子追赶身高
的最佳时机。

醴陵市妇幼保健计划
生育服务中心 张卫红

������孩子夜间辗转不安、 口臭腹胀、 纳差厌
食， 多为小儿积食所致。 中医经典 《黄帝内
经》 讲 “胃不和则卧不安”， 精准阐明了积
食与睡眠不佳的关联。 小儿脏腑娇嫩、 脾常
不足， 饮食过量杂乱、 嗜食肥甘， 均易损伤
脾胃， 食滞中焦。 积食久积不调， 会引发孩
子挑食消瘦、 抵抗力下降、 反复呼吸道感
染、 生长滞后， 居家调护对小儿脾胃养护尤
为关键。

小儿积食的典型信号
家长可通过简单的 “四看”， 快速辨别，

及时干预。
一看口气： 积食脾胃运化失常， 胃气上

逆， 晨起酸腐馊味口臭， 是食积内热典型信号。
二看腹部： 食积阻滞胃肠气机， 腹胀， 轻

拍空响， 伴腹胀隐痛、 大便干结或酸臭溏稀。
三看睡眠： 胃肠积滞， 气机壅塞， 多见夜

间翻身频繁、 磨牙盗汗、 喜趴睡、 反复蹬被。
四看舌苔： 健康小儿舌苔薄白均匀， 积食

患儿舌苔白厚或黄厚腻， 是脾胃失调体征。
长期积食孩子还会出现手足心热、 唇

红、 眼屎增多、 精神偏弱、 食欲减退等表
现， 需及时干预调理。

积食辨分明 调理各不同
积食不可一概消食， 分清证型才能不伤

脾胃。
1.�食积化热型 多见于爱吃零食、 荤食

的孩子， 表现为口臭浓烈、 舌苔黄厚、 手
足心热、 便干烦躁。 调护以清热导滞、 消
积和胃为主， 可饮白萝卜水清热消积， 配
合推拿手法 “清天河水”， 清泻中焦积热，
改善积热不适。

2.�脾虚夹积型 多见于反复积食、 体质
偏弱儿童， 属虚实夹杂， 表现为面色萎黄、
神疲纳差、 腹胀柔软、 大便稀溏 （夹未消化
食物）、 多食易积。 调护重在健脾助运、 固
本消积， 切忌过度攻下， 日常可多食山药小
米粥益气健脾， 配合推拿手法 “补脾经”，
增强脾胃运化功能， 减少积食复发。

3.�食积停滞型 多见于由暴饮暴食、 睡
前加餐、 饮食不节导致， 调护以消食和胃、
安神助眠为主， 可饮山楂麦芽水消积， 配合
顺时针摩腹， 疏利胃肠气机， 改善积食引发
的睡眠紊乱。

中医居家调护妙招
1.�小儿推拿
顺时针摩腹： 以脐为中心轻柔摩腹 3~5分

钟， 早晚各一次， 行气消胀、 通腑消积。
捏脊： 自尾椎沿脊柱向上捏至大椎， 反

复 3~5 遍， 调和脏腑、 益气健脾， 改善体虚
反复积食。

揉板门： 按揉手掌大鱼际 2~3 分钟， 健
脾和胃、 助运消食， 缓解小儿食欲不振。

推拿宜在两餐之间、 患儿安静时进行，
过饥、 过饱、 哭闹时不宜实施。

2.�食疗
食疗是日常温和的调护方式。 米面积滞

喝炒麦芽水， 肉食积滞饮山楂水； 大龄儿童
可少量服用鸡内金粉、 蒸山药健脾。 积食期
饮食清淡， 忌甜腻生冷， 少量多餐， 不强迫
进食。

3.�日常调养
古训 “若要小儿安， 三分饥与寒”。 每

餐七分饱， 不追喂哄喂， 睡前一小时停止进
食。 每日晨起观察口气舌苔， 及时调整饮
食， 荤素搭配清淡为主。 多带孩子户外活
动， 推动脾胃运化， 减少积食复发。

耒阳市中医医院 蒋丽梅

小儿积食辨分明
居家调护有良方

������6 个月至 3 岁的孩子免疫力
尚未发育完善， 是轮状病毒感
染的高发人群。 很多家长面对
宝宝腹泻、 呕吐、 发热时十分
慌乱， 要么过度焦虑频繁跑医
院 ， 要么轻视症状在家硬扛 ，
结果导致脱水 、 电解质紊乱 。
轮状病毒感染引起的腹泻属于
自限性疾病， 多数患儿无需特
殊治疗， 但要掌握科学的居家
护理方法， 学会辨别病情轻重。

很多家长存在认知误区 ，
认为宝宝腹泻都是受凉、 积食
或普通消化不良引起， 常常忽
略了轮状病毒感染的可能。 和
普通腹泻相比， 轮状病毒腹泻
有着非常典型的发病特点： 发
病急， 常伴随突发低热或高热、
频繁呕吐， 初期容易被误以为
是肠胃感冒。 大便多为稀水样、
蛋花汤样， 无腥臭味、 无脓血，
排便次数明显增多， 一天可达
数次甚至十余次。 普通腹泻大
多调理两三天即可好转， 而轮
状病毒引起的腹泻通常会持续 7
天左右， 呕吐多集中在前两天，
腹泻会持续加重， 易导致脱水。

科学规范的居家护理是感
染轮状病毒患儿康复的核心 ，

主要围绕防脱水、 护肠道、 调
饮食、 防红臀四大核心展开。

首要任务是预防脱水、 补
充电解质， 这是整个护理过程
的重中之重。 只要孩子能喝水，
就应该在每次稀便后补充一定
量的口服补液盐， 直到腹泻停
止。 这是目前公认最安全、 最
有效的防脱水方式， 远优于白
开水、 糖水、 米汤。

其次是饮食护理 ， 坚持
“清淡喂养、 少食多餐、 不盲目
禁食” 的原则。 母乳喂养的宝
宝可以正常母乳， 母乳中的抗
体能帮助宝宝抵抗病毒、 修复
肠道； 奶粉喂养的宝宝可适当
稀释奶粉， 减轻肠胃负担。 轻
症患儿无需转奶， 正常冲泡饮
用即可， 腹泻严重者可暂更换
无乳糖奶粉， 缓解肠道乳糖不
耐受， 等大便恢复正常后， 循
序渐进转回普通奶粉， 不要突
然换奶、 停奶。 已加辅食的宝
宝， 应暂停高蛋白、 油腻、 甜
食 、 生冷水果 、 粗纤维蔬菜 ，
如鸡蛋 、 肉类 、 蛋糕 、 香蕉 、
火龙果、 青菜等， 日常以软烂
白粥、 烂面条、 小米汤、 米粉
为主， 少食多餐， 减轻肠胃负

担， 等腹泻完全停止， 再慢慢
恢复正常辅食。

同时要加强肛周皮肤护理。
轮状腹泻大便次数多、 水样便
酸性强， 极易腐蚀宝宝娇嫩肛
周皮肤， 短短一天就会出现严
重红臀、 破皮、 溃烂， 家长一
定要精细护理 。 每次排便后 ，
立刻用温水从前向后冲洗屁屁，
不要用干纸巾反复摩擦， 避免
磨损皮肤。 冲洗干净后， 用柔
软棉柔巾轻轻按压吸干水分 ，
之后敞开屁屁通风晾干， 保证
皮肤完全干燥 ， 再涂护臀膏 、
氧化锌软膏， 形成保护膜， 隔
绝粪便刺激。

此外， 生病期间要让宝宝
多休息， 不要强行逗玩、 过度
活动。 居家环境安静舒适， 减
少外界刺激 ， 保证充足睡眠 ，
睡觉时给宝宝穿护肚围， 防止
腹部受凉。 低热无需刻意退热，
优先物理降温， 减少衣物， 保
持室内通风 ， 避免捂汗退热 ，
当体温超过 38.5℃时 ， 可严格
按照月龄、 体重服用儿童专用
退烧药。

长沙医学院附属第一医院
何金霞

看懂腹泻轻重信号，掌握居家护理要点

担心孩子长不高？
抓住长高黄金干预期

�������每次带孩子去小区玩， 总能听到家长们凑在一起聊身高，
谁家孩子蹿了一大截， 谁家孩子比同龄娃矮了半头， 说起来
满是焦虑。 不少家长觉得孩子的身高主要是遗传说了算， 其
实， 身高增长有明确的黄金干预期， 一旦错过再想追， 难度
可就大了， 下面就和大家聊聊孩子长高的那些事。


