
切勿盲目依赖“增高药”

科学运动要分三步走

这种运动尽量别碰

曹若湘介绍，家长要根据孩子的年
龄、发育水平、运动能力和兴趣来选择
适宜的运动项目，要循序渐进，切不可
急于求成，否则会不利于孩子们健康成
长。

首先推荐跳跃性运动 对于孩子来
说，春季锻炼最好的选择莫过于跳跃性
运动，如跳绳、跳高、跳远、踢毽子、跳皮

筋、篮球和排球等项目。因为跳跃能够
牵伸肌肉和韧带，更容易刺激软骨细胞
的分裂和生长激素的分泌，进而促进孩
子长高。

其次是拉伸类运动 因为骨骼的发
育需要一定纵向的压力，游泳、引体向
上、伸展体操、吊环和芭蕾等拉伸类运
动能牵拉肌肉和韧带，刺激软骨增生，

促进脊柱和四肢骨骼的增长。如家长
可让孩子们通过游泳使全身各部分都
得到充分的舒展和锻炼，练习引体向上
可拉伸脊椎、促进脊椎骨的生长，从而
促进孩子们身高不断增长。

此外，日常生活中应注意坐、立、行
姿势，保持脊柱挺直，预防脊柱侧弯的
发生，这对于长高也同样重要。

这些运动能帮孩子拔高儿

运动的好处多多

在这春暖花开的季节里，孩子们脱去厚厚的衣服，这
时候要鼓励他们多参加运动，抓住孩子一年中蹿个儿的好
时机。不过，也不是所有运动都适合长身体的孩子。今
天，北京市疾控中心主任医师曹若湘，就来为孩子们推荐
几个有助于长高、促进大脑发育的运动。
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“无缘无故”长胖？
警惕这种病

王林（化名）最近很烦恼，她在两
周内“无缘无故”长胖了 20 斤。令王
林百思不得其解的是，她近期的饮食、
生活并没有特殊，也没有妊娠。不断
上涨的体重让王林几近崩溃，为了弄
清原因，王林来到济南市中心医院内
分泌科就诊。

王林住院后，医生首先给她做了
一般检查，结果显示，王林血压正常，
肝功、肾功、血常规、血脂、血糖、尿酸、
甲状腺功能均正常，全身 CT 未见明
显异常；妇科彩超提示双侧卵巢多囊
样改变，血清空腹胰岛素提示高出正
常上限6倍！

进一步检查OGTT（葡萄糖耐量
试验），提示服糖后胰岛素高分泌，符
合高胰岛素血症表现。

王林的初步检查结果提示：高胰
岛素、高雄激素、多囊卵巢，不存在高
血脂、高糖、高尿酸等代谢异常，这不
同于一般意义的代谢综合征。

医生进一步为王林进行了全外显
子测序，基因检测结果显示，胰岛素受
体（INSR）基因突变，最终王林被确诊
为一种特殊类型的胰岛素抵抗综合
征-A型胰岛素抵抗综合征。

明确诊断后，医生为王林制定了
综合的治疗方案，经过几个月治疗，王
林体重减轻了3 公斤，胰岛素抵抗指
标较之前下降，王林的生活也逐渐走
上了正轨。

据了解，胰岛素抵抗综合征（IR）
是一类代谢性疾病的总称，经典IR主
要表现为肥胖、高血压、高血糖、高血
脂和高尿酸，以上症状多同时存在，女
性常合并多囊卵巢综合征。

济南市中心医院内分泌科主任逄
曙光介绍，A型胰岛素抵抗综合征，是
一种罕见且起病隐匿的疾病。如果身
体出现体重增长过快，腹部或大腿皮
肤出现紫纹，颈后、腋下等部位皮肤粗
糙、皱褶颜色深等改变时，需要及时到
正规医院就诊。 据《齐鲁晚报》

广告中促进身高增长的产品能否
随便尝试服用？曹若湘提醒家长，儿童
增高不可盲目依赖各种“增高药”。引
起儿童身材矮小的原因有家族性身材

矮小、疾病因素包括全身性疾病和内分
泌疾病、社会精神因素。

目前发现有300多种疾病伴有身材
矮小，市场广告上宣传的各种增高药并

不适用于每一位儿童，家长应带孩子去
正规医疗机构进行检查诊断，查出病因，
对症治疗。因此，家长不可轻易让孩子
尝试服用各种增高药。据《北京青年报》

春天孩子想蹿个儿 有些运动别碰

坚持科学运动可让孩子们形成
与维持健康的肌肉骨骼组织，包括
肌肉、骨骼和关节，促进生长发育，
有利于孩子们身高的增长；运动可
增强体质和免疫力，预防疾病；同
时，愉悦心情，磨练意志，增强自信，

增进心理健康；不仅如此，运动还有
益于大脑的发育，让孩子们变得更
聪明。

孩子身高、体重能够反映体格
发育水平。建议应至少每周自测一
次体重，每季度自测一次身高。

上面提到的跳跃和伸展等运动可
以对骨骼施加垂直压力，促进骨细胞增
殖，帮助骨骼发育，更利于孩子长高。

但是举重、哑铃等负重运动具有压
迫性，过强的压力会阻碍骨骼的纵向生
长，孩子们的骨骼发育还没完全定型，

容易损伤骨骼，影响身体长高，家长要
让孩子们尽量避免这些运动。

曹若湘介绍，运动也要讲究科学，
一次完整的运动包括准备活动、正式活
动和整理活动三个环节。

准备活动 又称热身活动，是指主
要体育活动开始前小强度的身体练习，
时间一般为5分钟至10分钟。通过快
走慢跑等，使身体各器官系统“预热”，

提前进入状态再做些柔韧性拉伸练习，
增加关节活动度，提高肌肉弹性，预防
运动损伤。

正式活动 是一次运动中的主要活
动。包括如快走、慢跑、跳绳、单脚跳、双
脚跳、篮球、排球及游泳等有氧运动，以
及引体向上、跳远、赛跑及跳高等无氧运

动，持续时间一般为30分钟至60分钟。
整理活动 在主要体育活动完成后

进行。适度放松活动，能够帮助身体从
运动状态恢复到安静状态。一般为 5
分钟至 10 分钟，活动内容与准备活动
相近，包括行走、慢跑等小强度的运动
和各种拉伸练习。

南京市民黄女士因为睡眠浅，最近
在朋友的“安利”下，选择戴耳塞入睡，
然而没戴上几天，耳朵却出现了轻微发
炎。近日，相关话题“长期戴耳塞睡觉
的人最后怎么样了”上了热搜，阅读量
高达1.7亿，很多网友吐露心声“不戴睡
不着”“戴耳塞入睡快”“耳塞成了我的
安眠药”……在讨论中，不少人因为戴
耳塞出现耳鸣、耳痛、发炎等症状，不过
也有“捍卫者”称，长久佩戴一点问题没
有。

“戴了七八年耳塞睡觉都挺好的。”
吕女士分享自己戴耳塞心得，她认为关
键是耳塞要买到适合自己的，注意更
换，保持卫生。但记者注意到，有网友
却因为戴耳塞伤得不轻，她发帖呼吁：

“一定要少戴耳塞！”因为连戴一周耳

塞耳朵发炎了，又痛又痒，每天往耳道
里滴药，鼓膜有些不适应了。

虽然存在个体差异，但有人戴耳塞
为什么会伤到耳朵呢？南京仁品耳鼻
喉专科医院耳科副主任姚国志接受记
者采访时称，出现耳鸣、耳痛、发炎等症
状，通常是因为耳塞的材质特性或者长
时间的佩戴，与皮肤接触和压迫所导致
的外耳道或耳郭的一些临床症状。

对此，他解释：“一般来说，降噪耳
塞材质相对较硬，如果长时间佩戴，有
可能会损伤到外耳道，引起外耳道炎
症、外耳损伤等疾病；海绵耳塞的材质
主要由化工纤维材料制成，这些材料本
身对耳朵可能具有一定的耳毒性，也会
引起皮肤的炎症、损伤。”除了耳道损伤
外，长期用海绵耳塞堵塞耳朵，也可能

引起压迫或者细菌感染，引起外耳道炎
而导致耳朵损伤。

姚国志指出，这种类型的炎症和损
伤，通常经过休息和指导下用药可以缓
解或治愈。但需要提醒的是，如果经常
佩戴耳塞睡觉，特别容易导致耳朵里面
的气压发生改变，尤其是中耳腔里面的
气压，患者会觉得耳朵有闷胀感，严重
的时候会导致鼓膜内陷出现耳鸣，还可
能伴有听力下降的情况。

“因此，建议大家即使戴耳塞入睡
一直表现‘安全’，也需要适当间隔，给
予耳朵休息的时间。此外，注意耳塞材
质以及耳部卫生。”姚国志表示，一旦出
现耳鸣、耳痛、发炎等症状，及时前往医
院咨询相关专业人士，找到具体原因，
再进行针对性治疗。

1.掌握“60原则”，即用耳机听音乐
时，音量不要超过最大音量的60%，连续
听的时间不要超过60分钟，外界声音最
好不超过60分贝。

2.尽量不要在嘈杂环境下用耳机听
音乐、打电话、看视频等，因为听不清楚
内容会不由自主地调高音量。

3.切忌在睡觉时佩戴耳机，有些人
会佩戴耳机入睡，有时甚至会戴上一整
夜，容易导致耳蜗功能受损。此外，翻身
耳机挤压耳朵，容易导致耳郭损伤。

□更多提醒

这些伤耳行为不要做

据《扬子晚报》

不塞睡不着，塞了怕发炎

长期戴耳塞入睡，可行不可行？
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