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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，磨炼意志，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。

据曹若湘介绍，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。

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
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。

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》李洁）

近日，一款新获批的低浓度硫酸
阿托品滴眼液引发关注，甚至被一些
网友称为“近视神药”。眼科专家提
示，硫酸阿托品滴眼液使用需谨慎，
要在医生指导下科学使用。

“硫酸阿托品本身并非新药，而是
一种很常见的‘老’药。”中南大学湘雅
二医院眼科副教授魏欣介绍，硫酸阿
托品可以使眼睛内的睫状肌松弛，同
时散大瞳孔，常用于眼科散瞳验光。

而此次获批的滴眼液则为浓度
0.01%的低浓度硫酸阿托品滴眼
液。根据其官方说明，该滴眼液可用
于延缓球镜度数为-1.00D至-4.00D
（散光≤1.50D、屈光参差≤1.50D）的6
至12岁儿童的近视进展。

中南大学湘雅三医院眼科副主
任医师易军晖表示，目前硫酸阿托品
滴眼液延缓近视进展的机制还不完全
清晰，根据现有研究及动物实验，可能
是通过刺激多巴胺分泌和增加脉络膜
血供实现的。当多巴胺水平增高，眼
轴增长会相对变慢，从而起到延缓近
视发展的作用。“硫酸阿托品的不良反
应跟浓度有关系，浓度越低，眼部和全
身不良反应越小。”易军晖说，虽然低
浓度硫酸阿托品的副作用降低了，但
不代表完全没有副作用。

据北京大学第一医院眼科主任
医师李海丽介绍，研究显示，低浓度
的硫酸阿托品滴眼液虽能一定程度
上延缓近视发展，但并不能“逆转近
视”，并非“近视神药”。

李海丽提醒，低浓度硫酸阿托品
滴眼液需在医生指导下科学使用，同
时需要监控用药后不良反应及安全
性。没有近视的孩子不建议使用硫
酸阿托品滴眼液预防近视，建议通过
保持良好用眼习惯、增加日间户外活
动等方法预防近视。

（据新华社 徐鹏航 帅才）

随着春季气温上升，人体皮脂分
泌量增加，不少脸上爱“出油”的年轻
人频频“爆痘”，苦恼不堪。中医专家
提示，对于痤疮这种皮肤顽疾，中西
医结合、内外合治具有一定优势，患
者日常也要从饮食、作息等方面加强
预防。

据中国中医科学院西苑医院皮
肤科副主任医师佘远遥介绍，痤疮是
一种发生于毛囊和皮脂腺的慢性炎
症，过度分泌的皮脂与灰尘、老化角
质细胞混合，容易堵塞毛孔，表现为
粉刺、丘疹、脓疱、结节等多种形式，
反复发作。其发病主要和不良情绪、
作息不规律、大便不通畅等因素有
关。此外，皮肤经常过敏的人群因皮
肤敏感脆弱，皮肤屏障功能下降，也
相对容易感染痤疮丙酸杆菌而出现
痤疮。

“痤疮完全可控可治，但通常至少
需要两三个月时间。”佘远遥说，通过
内服中药、西药并结合外用药物、中医
针灸、光电治疗这样的中西医结合治
疗方式，坚持足疗程治疗通常会有较
好的效果，患者要有耐心和信心。

那么，什么样的痤疮患者需要治
疗？佘远遥说，如果仅出现两三颗

“青春痘”尤其是以粉刺为主，可以不
用治疗，但“痘痘”长得较多或较重，
或者出现大的结节、囊肿，则需要系
统规范治疗。

据佘远遥介绍，具体而言，粉刺
如果不多，可以外治法为主，比如在
患处涂抹维甲酸类药物，或进行中药

“清痘”、中医针灸治疗。如果出现炎
性丘疹甚至伴有脓疱结节，建议在外
治基础上增加一些中药或西药的口
服药，其中，口服中药治疗采取辨证
论治、一人一方的个体化治疗方式，
即根据症状、舌象、脉象来制定个性
化的治疗方案，如清肺胃湿热、活血
化瘀、调理冲任等。

担心“冒痘”降低“颜值”，生活中
该如何预防？中国中医科学院西苑
医院皮肤科住院医师张益生建议，每
日认真清洁面部，规律作息，保持大
便通畅，注意防晒，同时，饮食上要少
吃高糖高脂和辛辣食物及曾经导致

“冒痘”的食物。
（据新华社 田晓航）

春天孩子想蹿个儿 这个运动别碰
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。

运动的好处多多

这些运动能帮孩子拔高儿

这种运动尽量别碰

科学运动要分三步走

切勿盲目依赖“增高药”

春季“爆痘”莫慌

中西医结合战“痘”解救“颜值”
硫酸阿托品是“近视神药”？

专家提示使用需谨慎
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