
穿衣有讲究A
遵循“洋葱式穿搭”：内层选透气吸

汗的纯棉衣物，中层穿保暖性强的毛衣
或抓绒衣，外层搭防风防水的外套。这
样既能根据室内外温差灵活增减，又能
避免单穿厚衣闷汗着凉。

重点部位别漏风：头部、颈部、腰
部、脚踝是“抗寒薄弱区”。头部受凉
易引发头痛，建议戴针织帽；颈部受凉
可能诱发颈椎病，可搭一条薄围巾；脚
部保暖可穿加绒短袜，避免穿露脚踝

的鞋子。
老人小孩别穿太多：这类人群代谢

较慢，过度包裹容易出汗，反而增加感冒
风险。建议比成年人多穿一件薄衣，以
手脚不凉、后背无汗为合适标准。

避开降温“健康坑”B
出门做好“过渡适应”：从温暖室内

到寒冷室外前，先在门口站 1—2 分钟，
让身体逐渐适应温度变化，避免突然受
凉引发头痛、鼻塞。

减少“冷热交替”刺激：进出空调房、
地铁时，及时增减衣物；吃热饭、喝热水
时，别马上脱外套，防止冷热交替导致血
管收缩紊乱，诱发不适。

口罩、护手霜别落下：冷空气会刺激
呼吸道，出门戴口罩能减少干燥冷风对
喉咙、鼻腔的伤害；手部暴露在外容易干
裂，随身携带护手霜，洗手后及时涂抹。

从内到外补暖意C
多吃“温性高蛋白”食物：适当吃

牛肉、羊肉、鸡肉等高蛋白食物，搭
配萝卜、山药等蔬菜，煮成汤羹或焖
菜，既能补充热量抗寒，又能养护脾
胃。

喝对热水更暖身：别喝刚烧开的沸
水，凉到 40℃—50℃时饮用最佳，避免
刺激食道；也可以泡点生姜红枣茶、桂圆
枸杞茶，帮助身体驱寒暖身，但容易上火
的人要少放桂圆。

少吃“生冷寒凉”食物：刚从冰箱取
出来的水果、冷饮、凉拌菜等尽量少吃，
避免刺激肠胃，引发腹泻或胃痛。如果
想吃水果，可将苹果、梨煮成热汤或蒸着
吃。

特殊人群多留意D
降温是感冒、心血管疾病的高发诱

因，尤其是老人和慢性病患者，必须做好
预防。

预防温差型感冒：室内外温差大时，
出门前提前10分钟穿好外套，避免突然
暴露在冷空气中；回家后别急着脱衣服，

等身体适应室内温度再慢慢减衣，降低
发生感冒的概率。

关注心血管健康：低温会让血管收
缩、血压升高，高血压、冠心病患者要按
时服药；如有条件，每日固定时段测量并
记录血压变化。避免晨练过早（建议等

太阳出来，气温回升后再运动），运动前
先做5分钟热身，防止突发不适。

保护呼吸道和关节：哮喘、关节炎患
者，出门要戴口罩（阻挡冷空气刺激呼吸
道），出门可戴护膝、护肘，避免冷风直吹
引发疼痛。 据《今晚报》

过度追高 这些伤害不容忽视A
心理压力易引发自卑，频繁测量身

高、当着孩子的面议论身高差距、拿孩子
与同龄人比较，这些行为会让孩子潜意
识里觉得“身高不够就是缺点”，进而产
生自卑、焦虑情绪。

当身高成为家庭生活的核心话

题，家长催促孩子吃饭、强迫孩子运动
等行为，容易让孩子将这份关心误解为

“嫌弃”，滋生逆反心理。而焦虑之下，
部分家长轻信“增高神器”“滋补保健
品”，甚至考虑给孩子进行过度治疗。
随意服用不明补品可能导致孩子骨龄

提前成熟，缩短生长周期，最终反而影
响身高发育。家长过度关注身高数字，
往往会忽略孩子的心理健康、睡眠质
量、饮食习惯和运动兴趣。一个心态积
极、生活规律的孩子，远比单纯个子高
更重要。

科学育儿 抓住长高关键要素B
于晓辉主任表示，与其在身高数字

上纠结，不如为孩子搭建科学的成长环
境，这才是助力孩子长高的关键。保证
睡眠，比补药更有效，建议小学生每晚9
点前入睡，中学生保证 8—9 小时睡眠，
避免熬夜影响激素分泌。

均衡营养，拒绝盲目补钙：孩子长
高需要蛋白质、维生素D、锌等多种营养
素协同作用，并非补钙越多越好。日常
饮食应注重多样性。培养兴趣，让运动
成为习惯：篮球、羽毛球、摸高等纵向运
动能有效促进骨骼生长，但切忌将运动

变成“任务”。此外，应该关注情绪，给予
积极引导：轻松愉悦的家庭氛围能让孩
子保持良好心态，而压力过大、情绪低落
会影响生长激素分泌。家长应多给予孩
子鼓励与陪伴，让孩子明白，个人价值从
不只由身高决定。

出现这些情况需及时就医C
于晓辉主任提示，需要注意的是，不

过度焦虑不代表忽视孩子成长，若孩子
出现以下情况，建议及时到儿科或内分
泌科咨询专业医生：3岁至青春期前，每
年身高增长低于5厘米；身高长期低于
同年龄、同性别、同种族儿童身高标准曲

线的第3百分位；父母身高正常，但孩子
身高远低于遗传预期身高。医生会通过
测骨龄、检查激素水平等科学方式，判断
孩子生长发育是否正常，避免家长凭主
观判断延误干预时机。

每个孩子都是独一无二的个体，就

像不同的种子，有的长成参天大树，有的
绽放绚丽花朵，生长节奏各不相同。家
长要做的，是为孩子提供适宜的成长条
件，耐心陪伴，静待孩子以自己的节奏健
康成长。

据《半岛晨报》

血管钙化和补钙有关吗?

钙的安全摄入量是多少？

血管为什么会钙化?

生活服务 A07打开报纸读新乡

2025年10月21日 星期二 编辑：姬国庆 校对：丰雁 美编：申宝超

家长的身高“执念”
可能成为孩子的成长负担

“孩子比同学矮半头，以后会不会长不高？”“邻居家娃暑假长了10厘米，我家孩子咋没变化？”“每天喝
奶跳绳，身高还是不达标，到底咋回事？”在各大医院的儿科门诊中，家长在咨询时频频抛出类似疑问，焦虑
之情溢于言表。大连大学附属中山医院儿童发育行为门诊于晓辉主任表示，在育儿过程中，孩子身高成了
不少父母心头的“大石头”。适度关注是爱，但过度焦虑反而会成为孩子健康成长的“绊脚石”。

高蛋白食物做汤食用
既抗寒又能养护脾胃

在刚刚过去的周末，不少市民都感受到了气温断崖式下跌带来的寒意，随着天津等多地气温创新低，
冷空气持续影响，最低气温还将逐渐跌至谷底。面对6℃～10℃的降温，天津市卫生健康委发布了降温防
护指南，请广大市民注意。

根据美国预防心脏病协会的建
议 ，每 日 摄 入 钙 的 总 量 不 超 过
2000mg 至 2500mg，对心血管系统
就是安全的。

成年人每天需摄入800至1000
毫克的钙（老年人吸收会差一些），
而我们的饮食中钙量偏低，平均每
天约 400 毫克，常用钙补充剂推荐
的每日剂量为 600 毫克左右，两者
相加也就刚刚好。

因此，合理补钙并不会增加血
管钙化的风险。像本文中的张阿姨
——同时患有血管钙化和骨质疏
松，依旧可以继续补钙。

据《北京青年报》

患有骨质疏松、
一直在吃钙片的张阿
姨，前阵子又发现了
冠状动脉钙化，她疑
惑这血管钙化是不是
补钙引起的，以后还
能不能继续吃钙片。
血管钙化的成因难道
是 补 钙 补 多 了 ？ 就
此，给大家详细介绍
一下这个病的来龙去
脉，让补钙不纠结。

钙化本质上是各种来源的钙在
炎症部位沉积后形成的“钙化点”，
有 点 像 皮 肤 伤 口 愈 合 时 的“ 疤
痕”。 人体的很多器官都有可能出
现钙化，除了血管，比如肺结核导致
的钙化灶、男性前列腺中的钙化等。

随着年龄的增长，血管也会衰
老，特别是出现动脉粥样硬化后，形
成粥样斑块的血管壁，在炎症的刺
激之下，钙质沉积后形成钙化。冠
状动脉区域的钙化程度越高，意味
着冠状动脉粥样硬化越严重，发生
心血管事件的风险也就越大。

不过，血管钙化有时候反而是
“好事”。粥样硬化斑块的主要风险
是“容易破溃”，一旦破溃，斑块里面
的杂质流到血管里，会诱发血小板
聚集形成血栓，为心梗和脑梗埋下
了伏笔。而钙化的血管斑块比较

“硬”，反而不容易发生破溃，某种意
义上算是保护了血管。

骨质疏松是一种常见的骨骼
代谢问题，各种原因导致的“新骨
头”生成速度慢于“旧骨头”的流失
速度，结果就是骨头越来越“糠”。
早期的骨质疏松可能没有任何症
状，但是随着病情加重，骨骼内部
的微小结构也在变化，患者可能会
感到疼痛，而且容易发生骨折。骨
质疏松症主要的治疗手段就是补
钙，同时增加营养。相比之下，血
管钙化的核心机制是血管壁的慢
性炎症、钙磷代谢失衡，而非单纯
的补钙本身。

因此，合理的补钙一般不会导
致和加重血管钙化，只有长期过量
补钙或出现钙代谢异常时，才有可
能增加血管钙化的风险。

血管钙化
是补钙闹的？


