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长个儿黄金季慎用网红增高药
专家提醒：猛补钙、吃增高药是不科学的

� � � � 春季进入孩子“长个儿”黄金季，专
家提醒，猛补钙、吃增高药是不科学的，
合理膳食、 坚持有效运动、 保证良好睡
眠、愉悦的心情和预防疾病才是“妙招”。
此外， 如果家长尽早为孩子介入身高监
测和管理， 最终身高比遗传身高有增加
6.5 厘米左右的潜能空间，甚至有可能突
破遗传潜能。

长个儿误区不靠谱
多补钙、 吃增高药……网传的一些

“长个儿”方法是否靠谱？ 北京东区儿童
医院儿童健康管理中心专家、 主任医师
毛景霞表示，对于身高增长，医生不建议
盲目吃增高药，尤其是成分不明的药物。
有些“网红”药物看起来见效快，可能让
孩子在短时间内长得比较快， 但药物中
可能含有对孩子身体健康有害的成分，
例如有些药物中含有雌激素。 雌激素确
实能够在短期内促进身高增长， 但是同
时骨龄也在“加速”增长，最终导致骨骼
生长板提前闭合， 那么生长空间就变小
了，“通俗地说就是早发育了， 别人能长
14 年，你可能只长 12 年、13 年”。 以损失
骨龄来换取暂时的效果， 最终身高会受
到影响，实在是得不偿失。

遗传之外还有 6.5 厘米潜能身高
目前我国儿童青少年成年后的平均

身高为男性 172.7 厘米， 女性 160.6 厘
米。但调查显示，我国有 30.8%的儿童身
高处于中下或生长迟缓水平 ，54.2%的
儿童当前身高水平还没有达到遗传身
高。

事实上，除了大家所熟知的“遗传身
高”，处于发育期的孩子还有 6.5 厘米左
右的身高生长潜能。 北京东区儿童医院
儿童健康管理中心知名专家、 主任医师
毛景霞主任介绍：影响身高的因素很多，
遗传因素对身高的影响占 70%， 环境因
素占 30%。 而遗传身高均值有一个大致
的计算方法： 女孩=(爸爸身高+妈妈身
高-12 厘米)/2， 男孩=(爸爸身高+妈妈身
高+12 厘米)/2， 这个数据也被称为靶身
高。 靶身高的基础上还有约加减 6.5 厘
米左右的范围， 主要是 30%的环境因素
起作用了，也就是说，一个遗传靶身高为
160 厘米的女孩， 其终身高可能大约在
153.5 厘米至 166.5 厘米(当然，也有可能
突破遗传潜力 )，差距非常之大 ，这也正
是尽早对儿童进行身高管理的意义所
在。

定期身高记录是必备
目前不少医疗机构都成立了相关门

诊， 就是对儿童身高进行定期监测和科
学系统管理。 建议有身高促进需求和对
身高不满意的家长带儿童到正规医疗机

构进行科学的评估和管理。 毛景霞主任强
调，测量身高要尽量遵循“三同原则 ”，即
每个月的同一时间，同一个人用同一把尺
子进行测量，以减少偏差，这样，有利于准
确观察孩子的生长速度。

据《北京青年报》

国家卫健委：
应尽量避免学龄前儿童

使用手机和电脑
国家卫健委日前公布相关调查结果称， 目前

我国低年龄段近视问题比较突出。 同时提示，不科
学使用电子产品是近视高发的主因之一，6 岁以下
儿童要尽量避免使用手机和电脑， 家长在孩子面
前应尽量少使用电子产品。

调查数据显示，2018 年全国儿童青少年总体
近视率为 53.6%，其中 6 岁儿童为 14.5%，小学生
为 36%，初中生为 71.6%，高中生为 81%，近视防
控任务艰巨。

国家卫健委此前发布的 《2019 年儿童青少年
近视防控健康教育核心信息》 提示，0 到 6 岁是孩
子视觉发育的关键期， 应当尤其重视孩子早期视
力的保护与健康。

核心信息指出，长时间或近距离盯着手机、电
脑和电视等电子屏幕，是近视的原因之一。 6 岁以
下儿童要尽量避免使用手机和电脑。 家长在孩子
面前应尽量少使用电子产品。

入学后， 学校使用电子产品的教学时长原则
上不应超过教学总时长的 30%。 课余时间使用电
子产品学习 30 至 40 分钟后， 应休息远眺放松 10
分钟。 非学习目的使用电子产品单次不宜超过 15
分钟，每天累计不宜超过 1 小时。

此外， 儿童青少年读写连续用眼时间不宜超
过 40 分钟， 并应留出充足的白天户外活动时间。
教师和家长应引导孩子积极参加体育锻炼， 每天
让孩子进行 2 小时以上的白天户外活动， 寄宿制
幼儿园的户外活动时间不应少于 3 小时。

据新华网

集体散步 健身效果好
散步是一项简单易行且普及率较高的有氧运

动。 近日，英国安格利亚鲁斯金大学一项研究报告
称，当进行集体散步时，人们更容易坚持下去，也
可以改善身体的活动功能和生活质量。

该研究小组对身体健康的成人集体散步和单
独散步或完全不运动的成人进行了比较。 结果表
明，与其他两组相比，集体散步组的运动维持率较
高，且时间长度超过了 6 个月，生活质量也有显著
改善。

世界卫生组织建议成人每周进行 150 分钟
的中强度运动。 但在英国，67%的男性和 55%的
女性都未达到这个标准。 当人们开始运动后，退
出率也非常高。 研究人员表示，集体散步是一种
安全且经济的健康干预手段 ，能简单 、有效地进
行。 此外，集体步行还能增加生活的充实感，改善
人际关系。

据《生命时报》

预防食源性疾病（1）
民以食为天。 食品安全关系千家万

户，关系每个人的健康利益。食源性疾病
的预防，是全社会的公共卫生问题，需要
政府、 食品生产企业、 消费者的共同努
力。 因为，它涉及食品生产、加工、运输、
储存和消费等诸多环节。

阿 健：食源性疾病？简单说是食物
中毒吧。

康大夫：嗯，包括食物中毒。如：化学
性食物中毒、真菌性食物中毒、动物性食
物中毒、植物性食物中毒等。此外有细菌
性食源性疾病、病毒性食源性疾病、食源
性寄生虫疾病。可以说，食源性疾病概念
更宽泛全面。

阿 健：哈哈哈，一下子绕晕了。
康大夫：呵，不好意思。 WHO（世界

卫生组织）认为，凡是通过吃食物而进入
人体的致病因素， 使人体患有感染性或
中毒性的疾病，都叫做食源性疾病。

阿 健：明白，食物中毒属于食源性
疾病，最为常见。

康大夫：的确如此。食物中毒一般是
非感染性的，不发生传染。

阿 健：你说食物中毒分化学性、真
菌性、动物性、植物性，是吗？

康大夫：对。通常食物中毒分成这四
类。

阿 健：那好吧，具体说说，怎样预
防食物中毒。

康大夫： 本期就说预防植物性食物
中毒。

1.生的四季豆中含有皂素（皂甙和
血球凝集素），可导致食物中毒。 食用四
季豆要煮熟煮透，破坏其全部毒素，凉拌
时先煮熟，炒食的话要充分加热。

2. 生豆浆含有毒成分抗胰蛋白酶、
酚类化合物和皂素。 煮豆浆时“假沸”之
后必须继续加热至泡沫消失， 彻底破坏
其有毒成分才可达到食用安全的目的。

3.鲜黄花菜含秋水仙碱，加工食用
鲜黄花菜时可以将它在开水中煮片刻，
再清水浸泡， 使水溶性的秋水仙碱大部

分除去，也可以煮沸、煮透鲜黄花菜，再
食用。

4.不食用腐烂变质蔬菜、不食用腌
制时间短的腌菜。 煮熟的菜不宜久闷存
放，餐后剩余菜要在短时间内吃完。过期
变质或加工不当的蔬菜会产生亚硝酸
盐，导致食物中毒。

5.银杏中有银杏酸和银杏酚，可引
起中毒。采收银杏时要避免与种皮接触，
不吃生白果，熟吃也要控制数量，而且应
去除果肉中绿色的胚。

6.不要食用未成熟、发芽多或皮肉
呈绿色的马铃薯， 其中有一种有害成分
龙葵素可导致食物中毒。 马铃薯要存放
干燥阴凉处以防止发芽。 如发芽不多可
剔除芽和芽茎部，去皮后用水浸泡 30—
60 分钟，再烹调食用，烹调时加些醋可
破坏其余毒。

7.采集野蘑菇时，需要在专业人员
或有识别能力的人员指导下进行。 绝不
采摘不认识的野蘑菇， 也不吃没有吃过

的蘑菇。加工盛放过毒蘑菇的炊具和容器应
洗刷干净，防止二次污染中毒。

8.生木薯含有亚麻仁苦苷，可引起食物
中毒。 食用木薯前先去皮，用水浸泡薯肉再
煮熟食用，或者采用切片浸泡晒干等方法去
毒。不能喝煮木薯的汤。不得空腹食用木薯，
一次也不宜吃太多以防中毒危险。

阿 健：这么多呀，都会引起植物性食
物中毒吗？

康大夫：以四季豆中毒为例，与四季豆
的品种、产地、季节、烹调方法、进食数量有
关。 总之要注意预防植物性食物中毒，青涩
的西红柿、加工不当的蕨菜、霉变的花生都
有风险，生吃新鲜嫩蚕豆、吃生柿子等等都
有引起食物中毒的危险。

今天就介绍这儿， 下次接着说其它几
类。

（市疾控中心 张森荣副主任医师）


