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寒假期间，很多家长的关注点，从

孩子的学业转向生长发育，浙大儿院

内分泌科涌进了许多带孩子来看长高

的家长，其中不少对孩子的长高情况

感到疑虑。

孩子究竟是生长发育出现了什么

问题，还是类似植物到了低温季就长

得慢？

低温长得慢 确有这种情况
浙大儿院内分泌科主任董关萍表

示：“低温季相较于夏季而言，由于光

照减少，孩子户外运动量降低，以及感

冒发烧等原因，导致孩子冬季就是比

夏季长得会更慢一点。其实这种‘低

温长得慢’的情况是正常的。”

世界卫生组织（WHO）调查研究

表明，儿童的生长发育与季节确实有

着密切关系，高温季是儿童生长速度

最为迅速的时期，一年中青少年儿童

的春季长高速度是其他季节的2-2.5

倍，而低温季长高的速度则是相对缓

慢的。因此，如果孩子总体的身高走

势还是符合生长曲线的，只是某几个

月长得较少，父母无需过度担忧。

同时，家长对孩子身高期望值也

不能过高，一发现孩子没达到理想的

身高高度或生长速度，就焦虑得不得

了，不但影响自己心情，也会影响孩

子，甚至出现过度检查及过度治疗的

现象。

如达到矮小标准 要提高警惕
董关萍主任表示，表中的P50或

者中位数表示同年龄同性别人群的平

均身高值，如果孩子处于-2SD（身高

低于同年龄同性别儿童正常值减去两

个标准差）或P3以下，说明孩子的身

高已经达到矮小标准，家长需要提高

警惕，加以关注并寻求治疗。

对于近期生长速率明显下降甚至

停滞者（参考不同年龄段儿童身高增

长速率图），简单来说：2岁以下，每年

生长速率＜7cm；4~5岁至青春期开

始前，每年生长速率＜5cm；青春期，

每年生长速率＜6cm，家长也应警惕，

均需要带孩子前来就诊，进一步评估

原因，必要时给予相应治疗。

董主任表示，个体的身高也需要

结合父母遗传身高等因素进行综合评

估，如果孩子年生长速度正常、身高

在±1SD（或者在P25与P75）之间，大

多情况都是正常的,家长不用过分焦

虑，也无需过度检查和过度治疗。但

是,如果孩子突然生长速度过快，也要

警惕是否有性发育提前的可能。

蹿高攻略 做好三样事
那这个寒假，孩子身高还能再蹿

一蹿吗？答案是能！

总的来说，孩子的身高其实与营

养供给、睡眠情况、疾病流行情况、气

温、运动量、昼夜时长等因素有关。找

对方法，一样能使孩子在冬季里科学

长高！掌握“吃-睡-动”这三个秘诀

很关键！

家长需要给小朋友们安排均衡的

饮食，应有节制，更不能饮酒。我们推

荐低盐、低脂、低糖和优质蛋白的“三

低一优”饮食，既可以为生长发育提供

充足的营养，还不会热量过高，转化成

脂肪。饮食上，应优先选用营养素丰

富的天然食材，如鸡蛋、瘦肉、鱼、虾、

蟹、蛋类、豆腐、牛奶，这些食物脂肪含

量适中，并含有丰富的优质蛋白；牛

奶、酸奶、奶酪、深色叶菜等是钙的最

佳天然来源，应尽量避免能量密度高

但缺乏营养素的加工食品，例如饼干、

蛋糕、糖果、薯片等。在家也要多喝

水，不建议用任何含糖饮料及果汁来

替代饮用水。

其次，家长需要帮助孩子调整作

息，不要让娱乐视频、手机游戏扰乱孩

子的作息时间、侵占他们的睡觉时

间。睡眠一方面对免疫系统、神经系

统以及循环系统等都有重要的意义，

睡眠不足会影响生长激素分泌，进而

直接影响儿童生长发育。睡觉前不要

让孩子进行体育锻炼，避免儿童处于

兴奋状态；可以选择一些舒缓的睡前

活动，如阅读课外书、听安静的音乐

等。睡前也要避免进食，不然易引起

腹胀、反流，还容易发胖，且影响生长

激素分泌和利用。

另外，运动是促进儿童长高的秘

诀之一。运动可以促进血液循环，提

高新陈代谢，刺激生长激素分泌，因

此任何形式的运动都可以促进身高

增长，尤其可以多做纵向运动，如跳

绳，跳远等锻炼下肢为主的运动是较

为适宜促进孩子生长的运动。家长

也可以带着孩子多外出户外运动，帮

助维生素D的合成，更有利于骨骼生

长。要注意的是，选择适合孩子的运

动，以及适宜的强度与时间，循序渐

进，强身健体，冬季气候寒冷，出门活

动时需注意保暖，做好热身。每天最

好能进行1小时左右中等强度以上的

运动，其中每次运动最好能持续20分

钟以上。

最后，建议家长多抽空在家陪伴

孩子，少批评、常交流，良好的家庭环

境有利于幼儿的身心健康，良好的心

情有利于生长激素的分泌，益于身高

的增长。同时，要注意孩子的卫生，平

时勤洗手，避免感染，降低疾病对身高

增长产生的影响。

孩子低温季长得慢
收下这份蹿高攻略

元宵节来临
汤圆怎么吃更健康

2月24日（本周六）是2024年元

宵节，在这个阖家团圆的节日里怎么

能少了这一碗热气腾腾的汤圆呢？

但是在我们越来越注重健康饮食

的今天，汤圆这种高糖、高热量的食物

怎么吃才能更健康呢？杭州市西湖区

灵隐街道社区卫生服务中心的医生给

大家来讲讲。

汤圆主要是由糯米制成的，不易

消化，所以不建议晚上食用。

汤圆所含营养成分较单一，不建

议作为正餐食用，可以吃三四个汤圆

之后减去半碗米饭，再搭配蔬菜等高

纤维含量的一起食用，或搭配一些开

胃小菜，有助于消滞、解腻，均衡营

养。进食过多的元宵后，应在身体允

许的情况下适当增加运动，促进消化。

在吃汤圆的时候可以喝一些汤，

促进消化吸收，正所谓“原汤化原食”。

下列几种人群切忌不能贪吃：糖友

最好不要食用，虽然现在有降糖的汤圆

或者用木糖醇制成的汤圆产品，但汤圆

的主体仍是糯米，含糖量较高，所以糖友

还是需要谨慎选择；小孩、老人在食用汤

圆的时候一定要小口小口慢慢吃谨防窒

息风险；有消化道疾病的患者要少吃；在

控制体重的朋友要少吃。

最近又得“刀片嗓”
嗓子痛到快窒息
最近有许多人又又又“刀片嗓”了！

有的人嗓子从年前肿到年后，吃消

炎药也总是不见好，红肿疼痛火辣辣，

有时还伴有鼻塞咳嗽。

“疼得我都想把嗓子给割掉！”赵女

士（化名）前往杭州市中医院耳鼻喉科

就诊时，告诉医生大年二十九就开始咽

喉痛，还发烧，退烧后吃了一周的消炎

药不见好，转服中药，刚好转一点停药

后又红肿起来。

为什么许多人都是“刀片嗓”
耳鼻喉科主任陈志凌表示，嗓子疼

常见于咽喉部的急性炎症，如急性扁桃

体炎，急性咽炎，急性喉炎等都可引

起。这种痛感多由细菌感染或病毒感

染引起，也可是细菌和病毒混合感染所

致，临床上表现为咽喉肿痛，咽喉部异

物感，并伴有吞咽疼痛等，有时伴有发

热、乏力等全身症状。

一般情况下，咽喉炎可能由流感病毒

感染引起，也有可能是其他病毒或细菌感

染引起，还有一部分可能是因为接触到花

粉、灰尘、霉菌等过敏原后，出现流鼻涕、

鼻塞、打喷嚏、瘙痒等症状，有时也表现为

咽喉疼痛。如果环境太干燥会带走部分

喉咙处黏膜水分，造成喉咙干燥，引发喉

咙痛、红肿、干咳等症状。吸烟、饮酒、吸

入清洁剂等有害物质、用嗓过度、过量食

用刺激性食物等，也会引发咽喉不适。

“长时间嗓子红肿疼痛，要及时就

医确定病因，而且不要乱用药乱停药，

不然病情很容易反复。大多数人的嗓

子痛在及时用药后都能好转，但有一种

耳鼻咽喉科的急重症要引起注意。”

嗓子痛到快窒息
半脚踏进“鬼门关”
前段时间，医院耳鼻喉科还接诊了

喉咙肿痛、胸闷气急的王女士，她表示脖

子像被人掐住似的，喘不过气，感觉快要

窒息。陈主任用喉镜检查了王女士的喉

腔，发现她会厌极度充血水肿。根据检

查情况和症状，患者被确诊为“急性会厌

炎”，病因则是因为过敏源过敏。

陈主任提醒，急性会厌炎是耳鼻咽

喉科的急重症之一，该病起病突然、发

病迅速，可快速导致急性窒息，死亡率

甚高，儿童及成人皆可出现。该病最初

的症状主要是嗓子痛，大多数人都会觉

得也许是感冒容易忽略，但它病情进展

迅速，除了咽喉剧烈疼痛，还伴有梗阻

感、呼吸困难、吞咽困难等症状，自救很

困难，一定要及时就医。

“临床上急性会厌炎可由细菌感

染、病毒感染引起。过敏患者接触过敏

原后也可出现会厌症状，喉部受到外力

创伤，或吸入高热、有害气体，也可损伤

会厌。此外，会厌本身会长囊肿、肿瘤

等，突然合并感染可引发急性改变。”

得了“刀片嗓”怎么缓解
杭州市中医院耳鼻喉科是“全国名

老中医谢强传承工作室”和“旴江喉科

流派传承工作室”，对于各类耳鼻喉疾

病治疗经验丰富。为缓解咽喉疾病症

状，加强治疗效果，谢强教授研创了扁

桃体或咽部刺络技术，通过扁桃体或咽

部局部刺营，可疏通扁桃体局部脉络，

使经络气血运行流畅，促进功能恢复正

常，以达到泄热、消肿、止痛的疗效。

这种中医技术微创伤、微疼痛、无

毒副作用，甚至无痛，简单易行疗效

佳。陈主任为赵女士调整了用药，并且

使用咽部刺络技术，目前红肿已经消

退，咽喉不适大大缓解。如果有患者受

到“刀片嗓”困扰，通过服药难以解决，

可以试试这种治疗方法。
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元宵节，又名灯节，源于汉朝，

是一年中的第一个月圆之夜。时下

永城，一盏盏绚丽的花灯点缀在树

梢，一条条板凳龙游走在城乡的大

街小巷，一颗颗汤圆在瓷碗中漾开

小小的波纹。

融媒记者 吕晨曦

品不完的团圆味


