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◆健康科普

春季，气温回升，万物复苏。专家表示，春季
是孩子生长发育的黄金时期，春季的气温和日照等
自然条件对生长发育有着不可忽视的影响。家长应
定期监测孩子身高，抓住春天长高“黄金季”，助力
孩子健康成长。

天津中医药大学第一附属医院儿科教授李新民
介绍，孩子身高的长成有 70%左右和父母的遗传有
关，父母如果身高不高，要注意监测孩子的身高走
势。同时，孩子的身高还受到营养、睡眠、运动以
及心理与疾病等多重因素影响。

李新民表示，长期厌食、偏食会导致营养物质
摄入不足或不均衡，入睡困难、睡眠不足、夜间易
惊醒等睡眠障碍，会影响体内生长激素的分泌，这
些都会减缓身高的增长。长期焦虑、抑郁等心理问
题也会导致孩子出现心因性矮小。此外，生长激素
缺乏、先天性甲状腺功能减低、颅内肿瘤、染色体
疾病、性早熟等，都会导致孩子身材矮小。

李新民建议，家长至少每 3 个月为孩子测量一次
身高、体重，记录孩子的生长曲线，如发现孩子存
在生长偏离，应及时咨询医生。家长一年左右可为
孩子进行一次骨龄评价，关注孩子第二性征发育情
况，以防孩子因性早熟影响最终身高。

专家表示，家长应确保孩子营养均衡，食物多
样，每天保证优质蛋白质的供给，不建议孩子吃各
种营养补品，尽量少吃各种含添加剂的垃圾食品，
因为这些所谓的“补品”及垃圾食品可能会导致性
早熟，影响最终身高。

此外，专家表示，运动可以使血清生长激素水
平升高，能够促进孩子骨骼生长，正常健康儿童应
保证每天 40 分钟至 1 小时左右的中等强度运动。春
暖花开，孩子还应多晒太阳，促进身体合成维生素
D，促进钙的吸收，让骨骼发育更好。

（新华社记者 张建新 栗雅婷）

专家提醒：

抓住春天长高“黄金
季”助力孩子健康成长

◆视野

随着春季气温逐渐回暖，
正是老年人进行户外活动的好
时节。专家提示，适当的户外
运动对老年人身心健康大有裨
益，但需注意运动方式和强
度。

北京大学第三医院运动医
学科主任王健全指出，散步是
老年人最适合的运动之一。老
年人可以选择在公园或河边空
气清新的地方散步，每次半小
时到一小时，速度和强度可根
据个人身体状况自行调整。对
于身体状况良好、有一定运动

基础的老年人，可以尝试广场舞等中等强度的运动，这不仅能
增强心肺功能，促进血液循环，还能缓解日常紧张和焦虑情
绪。

老年人在进行户外运动时，也需要注意一些事项。北京医
院骨科副主任王强提醒，运动前要做好热身活动，特别是关节
部位，避免肌肉拉伤。同时，要注意保暖，根据天气变化适当
增添衣物，避免着凉。运动强度不宜过大，如果出现头晕、心
慌等症状，应立即停止运动。此外，运动前后要适当补充水
分，但不要在运动过程中和运动刚刚结束后大量饮水，以免增
加心脏负担。 （新华社记者 李恒）

春暖花开宜运动
专家提示老年人要量力而行

近日，湖南省第二人民医院（湖南省脑
科医院） 临床心理科副主任医师漆靖提醒：
疲惫时的易怒不是性格缺陷，而是身心发出
的“电量不足警报”。春季是万物复苏的季
节，人体阳气上升，新陈代谢加快，但也容
易导致身体和心理的疲劳感，疲劳时人体

“电量不足”，便易引发烦躁、愤怒等情绪。
疲惫导致易怒
是身体和心灵“电量不足”

漆靖表示，春季人体阳气上升，新陈代
谢加速，但也容易引发身体和心理上的疲劳
感。在疲惫状态下表现出的易怒，并非个性
上的缺陷，而是身体和心灵发出的“电量不
足警报”。当心理疲劳累积到一定程度，将
对日常生活和工作产生负面影响。

首先，要了解“疲劳烦躁”的生理机
制。疲劳时，大脑前额叶皮层 （理性中心）
因能量不足而功能减弱，自控力下降，杏仁
核 （情绪警报器） 敏感度提升300%。这种
情况下，即使是生活中的小事也容易被识别
为“威胁”，引起皮质醇 （压力激素） 持续
分泌，情绪易燃易爆。

我们可以绘制“烦躁能量曲线”：连续3
天记录疲劳时段 （如下班后、深夜带娃）、
烦躁触发事件（如手机通知音）及身体信号

（如头痛、肩颈僵硬），找到你的情绪高危时
段。通过分析曲线，进行个性化调整，如合
理安排休息、减少干扰源、进行放松训练
等，逐步恢复身心平衡，降低易怒阈值。同
时，保持适量运动和健康饮食，增强体质，
提升心理耐受力，让“电量”持续充足。

识别疲惫时，
大脑易产生认知陷阱

疲惫时大脑易产生认知陷阱，漆靖提醒
大家避免以下认知陷阱：灾难化联想、过度
引申和自我攻击。

在职场中，有些人一旦遇到诸如方案被
退回的小挫折，便不由自主地产生“我肯定
要被开除了”的灾难化联想，这是一种心理
现象。

当孩子晚上吵闹不肯入睡时，哄睡的大
人可能会变得焦躁不安，误以为这种情况会
无休止地持续下去，甚至悲观地认为“我这
辈子都别想休息了”，这便是过度引申的典
型表现。

面对各种负面情绪时，大脑有时会不自
觉地陷入自我攻击的循环。例如，有的人会
想“连情绪都控制不住，我真没用”。

漆靖建议大家在烦躁时立即自检，用1
至 10 分评估“身体电量”，小于 （等于） 3

分时暂停重大决策。检验思维可信度：“这
个想法在‘电量满格’时会出现吗？”将

“孩子又在闹”转化为：“他的行为在提醒我
该‘充电’了。”

当烦躁喷涌而出时，可以用这些生理干
预法紧急刹车：

感官重置法。尝试含一口冰水持续 30
秒 （以刺激迷走神经），并迅速列举出视野
中五种蓝色的物品（以转移注意力）。

微型逃离计划。在阳台上进行2分钟的
深呼吸练习 （4 秒吸气、7 秒屏息、8 秒呼
气），同时播放特定的音乐 （例如流水声），
作为“冷静触发器”。

愤怒转化仪式。在纸上尽情涂鸦后将其
撕碎（象征性地释放情绪），并对着空气重复
三遍：“这不是紧急情况，我可以稍后处理。”

从“必须坚强”到“允许充电”
长期忽视疲劳往往源自两种根深蒂固的

信念：“休息等同于偷懒”和“求助意味着
无能”。漆靖建议，打破“持续硬扛等于优
秀”的迷思，试着对自己说：“真正的强大
是智慧分配能量，而非耗尽最后一格电量。”

此外，需要进行长期能量管理。漆靖为
大家整理了一套能量管理方案：

设置能量账户。将每日能量视为 100

点，给任务标价。高风险任务 （会议/辅导
作 业）： － 30 点 ； 日 常 事 务 （做 饭/通
勤）：－15点；充电行为 （小睡/散步）：＋
20点。当余额≤30点时启动保护模式，适当
休息。

微休息革命。每工作45分钟，执行5分
钟“感官充电”。嗅觉：闻精油/咖啡豆；触
觉：抚摸毛绒玩具/石头；听觉：听3分钟白
噪声。

建立“护盾清单”。列出 3 件他人可代
劳的事务 （如用洗碗机代替手洗）、写出 5
句拒绝话术 （如“这个需求我需要明天处
理”）。

值得注意的是，当家人陷入“疲劳—烦
躁”模式时，我们要避免使用挑衅性言辞，
例如“你累了就别乱发脾气”或“大家都
累，就你矫情”。如果察觉到对方感到疲倦
时，最好主动提供“20 分钟免打扰时间”，
给对方一个充电补充能量的机会。

漆靖提醒，当你或者你的家人出现长期
每天睡眠小于 5 小时且情绪失控，出现心
悸、手抖等躯体化症状，因疲劳暴躁导致职
场/家庭关系危机，出现抑郁、焦虑情绪的
情况，建议寻求心理咨询。

（长沙晚报全媒体记者 傅容容）

“一累就炸毛”怎么办？学会疲劳情绪管理

2月26日，小朋友在浙江省嘉兴市植物园欣赏梅花。早春时节，多地呈现生机勃勃的春日景象。
(新华社 金鹏 摄）花开春意浓

2 月下旬，陕西渭南，乍暖还寒。市
妇幼保健院的门诊大厅里，产科、内分
泌遗传代谢科、儿童眼科……10 余个出
生缺陷诊治相关科室划出临时就诊区。

这是“爱心传递 防治出生缺陷”
公益行陕西活动的现场。来自北京儿童
医院、北京妇产医院、北京协和医院、
中国人民解放军总医院、浙大医学院附
属儿童医院等知名医院的 12 名专家远道
而来，为当地 200 多名孕产妇和患儿义
诊。

胎儿宫内生长受限、妊娠期糖尿病
……北京妇产医院围产医学部副主任姜
海利被孕妈妈团团围住。

先天性心脏病、先天性听力障碍、
唐氏综合征、地中海贫血……出生缺陷
病种多，病因复杂。接二连三的提问，
牵动着一个个家庭的心。专家给出个性
化的诊疗方案，为母婴安全上了“双保
险”。

“新生儿期出现长期性的甲状腺功
能低下，应该警惕有基因变异导致的遗
传性疾病的可能性”……北京协和医院
妇产科主任医师蒋宇林刚给患者耐心解
答了疑惑，又为妇幼保健院的医生讲解
案例。遇到疑难病例，专家还会直接开
通绿色转诊通道。

“只有基层诊疗能力提升，才能守
护更多母婴安康。”渭南市妇幼保健院产
二科主任郭丹说，根据渭南市人民政府

与北京儿童医院签订的战略合作框架协
议，渭南市妇幼保健院成为优质医疗资
源下沉的承接主体。

为 了 让 更 多 妈 妈 “ 孕 得 优 、 生 得
安、育得好”，我国持续构筑三道“防
线”——统筹推进健康教育、婚前医学
检查、孕前检查、补服叶酸服务；提供
全方位的孕产期保健服务，加强产前筛
查、诊断和干预；对严重危害新生儿健
康的先天性、遗传性疾病实行专项检查。

针对部分家庭检查难、治疗难的情
况，出生缺陷干预救助项目自 2014 年起
开始实施，逐步形成全国性出生缺陷救
助服务网络。中国出生缺陷干预救助基
金会秘书长薛敬洁介绍，项目累计完成
出生缺陷检测超 317 万例，救助出生缺
陷患儿超 10.5 万人次。

汇 聚 各 方 力 量 ， 传 递 社 会 爱 心 。
2016 年以来，中央专项彩票公益金支
持，国家卫生健康委妇幼司、中国出生
缺陷干预救助基金会等联合发起了“爱
心传递 防治出生缺陷”公益行活动。

联合主办今年活动的陕西省卫生健
康委有关负责人介绍，在国家行动的示
范带动下，全省婚前医学检查率从 2018
年的 41.4%上升到 76.18%，孕前优生健
康检查率平均达 90%以上，产前筛查率
达 97.77%，新生儿遗传代谢性疾病筛查
率 达 99.59% ， 新 生 儿 听 力 筛 查 率 达
99.14%。

根据国家卫生健康委印发的《出生缺陷防治能力提升计划（2023-2027年）》，我国将继续加快构建覆盖城乡居民，涵盖婚前、孕前、孕期、新生儿和儿
童各阶段的更加完善的防治链条。到2027年，全国出生缺陷导致的婴儿死亡率、5岁以下儿童死亡率要分别降至1.0‰、1.1‰以下。

防治始于生命起点
新华社记者 董瑞丰 蔺娟

北京协和医院妇产科主任医师蒋宇林在为渭南市妇幼保健院医生讲解案例。

一个国际科研团队通过动物实验发现，常用于
治疗高血压的药物氨氯地平能显著缓解注意力缺陷
多动障碍 （俗称多动症） 的症状，有望成为更有
效、更安全的多动症药物。

英国萨里大学等机构的研究人员近日在国际期
刊 《神经心理药物学》 上发表论文说，他们用患有
多动症的实验鼠测试了 5 种候选药物，发现只有氨氯
地平能显著减轻实验鼠过度活跃的症状。在对斑马
鱼进行的测试中，氨氯地平大幅减少了多动和冲动
行为。对鱼的进一步分析表明，氨氯地平能通过血
脑屏障，意味着它可直接影响大脑功能。

研究人员分析人类基因组数据后发现，多动症
与特定的钙离子通道基因变异有关，而这些通道正
是氨氯地平作用的靶点。问卷调查显示，遗传上多
动症风险较高的高血压患者，如果平时使用氨氯地
平，情绪起落和危险行为较少。

多动症是一种神经发育障碍，主要症状包括注
意力不集中、多动、情绪易冲动等，可严重影响患
者的学业、工作和社交。研究人员说，现有治疗多
动症的药物哌甲酯等虽能缓解症状，但不良反应较
多，且对一些患者无效。氨氯地平或可为多动症治
疗提供更多选择。 （新华社发）

研究发现一种降压药
或可治疗多动症
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