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健康

春日“追高季”，中医有话说
据文汇报 春季万物复苏，阳气

生发，也是孩子生长发育的黄金季
节。近年，孩子的身高成为很多父母
心头的一件大事。有家长认为自己的
孩子若是“矮人一截”，不仅事关审美，
更关系未来职业与择业机会；也有家
长认为，错过了孩子的“最佳生长干预
机会”，将终生遗憾……当孩子的身高
逐渐成为父母又一大焦虑，我们来谈
谈身高到底有没有干预机会、又该如
何科学干预。

正确认识孩子的身高
首先了解一些关于身高的基本点。
每个人都有一个生长发育阶段，当

人的骺板软骨逐渐消失，骨骺完全闭合
后，骨骼便停止生长，身高也就定型了，
这就是平时我们所说的身高定格。而
那些说自己生完孩子又长个的妈妈，大
多是脊柱姿势得到改善的结果。

其次，身高不仅仅是足底到头顶
的整体骨骼长度，还与肌肉的张力、脂
肪的厚度相关。就身高的组成来说，
人体直立的骨骼垂直高度包括头颅的
高度、脊柱的长度、下肢骨的长度及足
弓高度组成，而脊柱的弯曲度则会影
响到孩子的身高与健康。

另外，人体的终身高是诸多因素
共同影响的结果。我们从纷繁复杂的
因素中总结出两个主要部分：一个是
遗传因素，对身高的影响约占60%至
80%；一个是后天因素，占20%至40%，
后天因素包括营养、内分泌、运动、环

境、疾病及心理等因素。
有研究表明，人的线粒体DNA仅

来自于母亲，会影响后代的身高发育，
同时母亲怀孕时的子宫环境也至关重
要，父亲的生活方式则决定着后代的
代谢健康。

中医如何认识身高
中医是整体思维，对儿童长高的

调治是基于对不同阶段儿童的生理病
理特点出发。

中医认为，先天禀赋与后天调摄
决定了孩子的最终身高。先天预示了
身高的潜能，后天则决定了发挥潜能、
补充不足的可能性。

先天禀赋强调“先天”，是指个体
从父母那里继承的体质、气质和潜
能。先天禀赋与父精母血（精子卵子
及身体状态）是否充盛密切相关。肾
精主导着人出生、成长、强壮、衰老的
不同阶段。所以，身高的先天禀赋主
要取决于父母的种族、父母的精气神
状态及形成的肾精强弱程度。

如果孩子的父母身体康健，身高
有优势，先天之精充足，下一代身高大
概率就高。如果一方矮，一方高，孩子
有的随爸，有的随妈。

先天无法轻易改变，但是后天多
种因素的综合作用可以最大程度发挥
应有的潜力，弥补先天的不足。

后天调摄包括饮食、运动、起居、
情志、疾病、药物、环境等方面。

饮食是孩子身高发育的物质基础，

需要脾胃功能正常，才能为身体所用。
运动是身高发育的催化剂，需要

骨骼与全身精气神的配合，才能催化
得更好。

起居是人休养生息的关键因素，
居住环境、作息质量等都会影响身高
发育。

过度的情绪先影响人体气机运
行，比如悲则气消，惊则气乱、喜则气
缓，如不调整，会进一步伤害五脏，也
就是喜极伤心、怒极伤肝、悲忧伤肺、
思极伤脾、惊恐伤肾。父母对于身高
的过分关注与唠叨，也会影响孩子的
情绪健康。

不合适的药物也会影响身体，如
经常服用抗生素，会影响肠道菌群。

为孩子“助长”有门道
中医“助长”是在对自然、对人体先

天和后天充分认识的基础上形成的。

▶中药内治◀
通过辨识孩子体质、身体状态，给

予适合的中药方。
门诊上，不少家长会说，“天天变

花样给孩子做饭，但他就是吃很少！”
这种情况就如同在柴火上煮大锅，往
大锅里放再多营养，但下面压根没火，
你也煮不熟锅里的菜。中医认为脾胃
是气血生化之源。如果孩子脾胃功能
不正常，给再多的食物也没用，填塞食
物的结果就是消化不了，或时间一长
化热生病，日久则成瘦弱的豆芽体型。

人体的五脏六腑功能平衡，长高
是自然而然的事。通常第一个生长高
峰在1岁以内，之后从3岁到青春期前，
每年以 5 至 7 厘米的生长速率在“拔
高”，而如果在第一个生长高峰落后比
较多时，之后的身高追赶会变得较困
难。如果孩子身高未达标或早熟，排除
遗传身高影响，就要找出原因对症处
理。对症中药的内服可调节脏腑的平
衡。比如，脾虚痰湿的孩子容易困倦不
喜运动，肾气虚的孩子容易发育迟缓，
这些都会影响孩子达到理想身高。

此外，人体缺不了阳气，阳气可理
解为生命能量，孩子的阳气足，活力旺，
免疫力就强。日常多带娃晒太阳，合理
运动，保持充足睡眠，舒畅孩子的情志
养阳气，中医顺应四季节气的调养可给
阳气“加油充电”，为长高添把火。

▶外治疗法◀
外治“助长”就是不靠吃药，而是

从外面“动手脚”，通过刺激穴位、疏通
经络，由外而内调治身体助长的方法。

中药敷贴：药物经络双管齐下

包括身高小敷贴和身高大敷贴。
小敷贴即选用符合孩子生理特点的中
药制成药丸，贴敷于相应穴位，可带回
家自行敷贴。大敷贴是将助长药饼贴
敷在特定穴位，通过在药饼上加上电
极板，以中医定向透药的方式助力药
物透皮吸收。这就需要在医院进行
20分钟，一周至少一次。

针刺：疏经通络扶正祛邪

针刺助长高是通过刺激穴位，激
发人体自身修复与疗愈功能，达到助
长身高的作用。孩子的身体状态不
一，所以针刺和中药一样，因人而异，
一人一方。

艾灸：温阳通经调补气血

艾灸是传统的保健手段，但要在
医生辨别孩子身体状态的基础上才可
艾灸，助孩子长高可以选择艾灸身柱、
神阙、足三里等穴位。

安眠足浴：活血通络助眠促长

足为人体的“第二心脏”，孩子的
皮肤娇嫩，皮肤含水量高，渗透性强，
更易于药物的吸收。睡前使用安眠足
浴包，助孩子稳稳到达甜美梦乡，睡眠
充足是长高的关键。

耳穴压丸：调治脏腑通畅经络

耳朵是人体的一个重要反射区
域，耳穴就是分布于耳廓上的腧穴，用
王不留行等药籽或磁珠等置于胶布
上，准确贴于耳穴处，给予揉、按、捏、
压等刺激，对相应脏腑调治，助孩子身
高发育。

小儿推拿：疏经活络调和气血

根据孩子的身体状态，运用推拿
手法增强皮肤穴位局部的新陈代谢，
刺激骨骼生长。 ■李倩

据新华社 近年来，一些老年人
热衷于“撞树锻炼”，认为通过撞击树
木可以刺激经络和穴位，达到强身健
体的效果。专家提示，“撞树锻炼”缺
乏科学依据，且存在安全隐患，不应
盲目进行“撞树锻炼”。

“老年人血管弹性下降，脆性增
加，撞树可能导致血管内斑块脱落，

引发脑梗、心梗等危及生命的疾病。”
北京协和医院康复医学科主任医师
陈丽霞说，撞击力度过大还容易造成
肌肉拉伤、颈椎损伤，甚至骨折，尤其
是患有骨质疏松、腰肌劳损的老年
人，风险更高。此外，树木表面粗糙
不平，撞击可能导致皮肤破损，增加
感染风险。

北京协和医院康复医学科初级
治疗师史明楠建议，老年人锻炼应
遵循科学、安全、适度的原则，选择
适合自己的运动方式，如散步、太极
拳、游泳等，循序渐进，量力而行，避
免过度疲劳。也可以在锻炼前咨询
医生，结合自身健康状况选择合适的
运动项目。 ■徐鹏航

“撞树锻炼”？专家:可能伤身

据新华社 4月4日，首都医科大
学附属北京同仁医院张罗教授团队
在国际医学期刊《自然·医学》发表最
新研究成果。该研究发现，新型生物
制剂司普奇拜单抗可显著改善中重
度季节性过敏性鼻炎患者的临床症
状及生活质量。

过敏性鼻炎是一种由敏感个
体接触环境过敏原引发的、IgE 介
导的鼻黏膜慢性炎症性疾病，全
球患病率持续攀升，严重影响患
者生活质量。根据发病特点，过
敏性鼻炎可分为常年性和季节性
两种。其中，季节性过敏性鼻炎在
我国北方地区尤为突出，主要致敏
原为蒿属、杨柳及柏科等风媒花
粉，播散高峰期为春季（3 月至 5
月）和夏秋季（8 月至 10 月），由于高
浓 度 的 花 粉 过 敏 原 暴 露 于 空 气
中，患者出现鼻部和眼部的过敏
症状。即使采用抗组胺药、鼻用糖皮

质激素等常规治疗方案，仍有部分患
者疗效不佳，临床亟需更有效的治
疗手段。

基于临床需求，张罗教授团队开
展了名为“天玑”的多中心、随机、双
盲、安慰剂对照的Ⅲ期临床试验，在
全国18个研究中心纳入108例中重
度季节性过敏性鼻炎患者，以证实
新型生物制剂司普奇拜单抗的临床
疗效。

Ⅲ期临床试验研究结果显示，
司普奇拜单抗能有效改善患者的
鼻部和眼部症状。进一步研究发
现，给予司普奇拜单抗治疗后，患
者血清总 IgE、花粉特异性 IgE 水
平显著下降。同时，2 型炎症相关
基因活跃度也会降低。表明司普
奇拜单抗可以从全身和局部层面
发挥对 2 型炎症相关生物标志物
和基因表达网络的调节作用。

■侠克

过敏性鼻炎治疗研究有新进展

随着春季花粉过敏季到来，空气净化器等产品销售热度随之提升，购买此类产品要查看过敏原去除率、颗粒物洁净
空气量等指标。 ■新华社 徐骏

据文汇报 春天是万物复苏、生
机勃勃的季节。北宋文学家苏轼曾
写道，“春江水暖鸭先知”，可不少人
的感受却是“春天困倦我先知”。为
何一到春天就容易犯困？其实，这是
一种正常生理适应现象。

首先，阳光偷走了你的“睡眠开
关”。春天光照时间变长，会导致人
体内褪黑素分泌减少，使得夜晚的睡
眠变得困难。而到了白天，不少人因
前一晚没睡好而选择补觉，这样又会
导致当晚的睡眠动力被消耗，从而进
入“晚上失眠-白天补觉-继续失眠”
的恶性循环。

其次，你的生物钟开始“倒时
差”。冬天形成的生物钟被春日的
阳光打乱，人体需要适应光照变
化，踏上“倒时差”的进程。在此期
间，人体更易出现昼夜节律失调，
引发白天睡不醒、晚上睡不着的
问题。

再次，气温和体温调节在“打
架”。春季气温明显升高，身体也需

要重新适应体温调节机制。入睡前
的核心体温（内脏温度）下降是入睡
的关键信号，如果夜间睡眠环境温
度过高或环境不适，会导致睡眠变
浅或者频繁觉醒。此外，气温变暖
后，血管扩张，使更多血液流向皮肤
和四肢，但相对减少了大脑的血液
供应，也会让人觉得白天头脑昏沉、
困倦无力。

此外，过敏在夜里“疯狂蹦迪”。
春天是花粉过敏、换季感冒的高发
期，当花粉和病原体在鼻子里“疯狂
蹦迪”时，喷嚏和呼吸不畅也随之而
来，常常导致“受害者们”在夜里“仰
卧起坐”。到了白天，这些过敏症状
还会影响大脑供氧，更容易使人感到
疲劳、困倦。

最后，激素与情绪波动“兴风作
浪”。人体内的 5-羟色胺在春天明
显上升，也会导致情绪波动明显，不
少人看似活力满满，实则透支能量，
易出现春季焦虑、抑郁等情绪问题，
从而影响睡眠质量。

春天为何犯困却睡不着？
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最暖城区，如何培育最佳沃土？
日前，《上海市中小学体育工作管理办法》正式施行，中小学生每天综合体育活动时间不低于2小时；布置体育家庭作业、开学组织测试纳入体

育日常成绩；每所小学和初中均应开设7种以上、高中开展8种以上的体育运动项目……
上海的中小学正通过丰富多样的体育运动赋能学生成长。作为其中的样本之一，杨浦通过一系列创新举措，为学生们的健康成长持续

提供“最佳沃土”。

城事·三区

全时段覆盖夯实健康
根基

每周5节体育课加2节体活课，同
济小学的操场上，同学们肆意地挥洒
汗水。作为全国足球特色校，学校每
周还专设了体育足球课，聘请专业足
球教师传授足球基本技能。

而在课间十分钟，同学们则热衷
于与AI智能运动机互动，开展趣味体
能游戏。AI 互动屏会实时记录下体
能训练值，并及时给予评价和指导。
多人竞赛模式让大家跃跃欲试。高层
楼道里还设立了“同瞳亮晶晶“护眼眺
望点，同学们可以透过玻璃窗在此远
望，放松眼睛，缓解视力疲劳。

放学后的体育运动社团，更是奉
上了精彩纷呈的课程。足球、篮球、毽
子、舞龙、长短绳等，为学生课后服务
提质增效。活动不仅提升学生身心健
康水平，还丰富了孩子们的课余生活。

近年来，同济小学学生近视率逐
年下降，其背后“花样运动”的推进功
不可没。

每天早上8点20分，上理工附小
的校园就进入了活力满满的大课间活
动时间。30分钟里，全校师生共同参
与，校园瞬间成为欢乐的运动海洋。

学校体育备课组组长徐波介绍道：“低
年级的同学们以简单的原地跳绳、跳
跃、拍皮球等活动为主。随着年级升
高，活动内容也逐步升级。到了二、三
年级，就会开展行进间的篮球运球活
动。而四、五年级，跳短绳变成了跳长
绳，同时还加入了学校特色的绳梯练
习。”

不仅如此，上理工附小还引入了
SPEM 课程。这门课程以跨学科视
角，巧妙融合了生物力学、生理学、心
理学等多领域科学知识。校长丁利民
认为：“要让孩子们喜欢体育，关键是
要让他们懂得体育的意义。通过
SPEM 课程的研发，孩子们因为掌握
了运动科学知识，对体育有了更深入
的了解，从而建立起更加持久的体育
兴趣。”

徐波老师透露，学校里有超过四
分之一的孩子参加过区级以上的体育
比赛。“学、练、赛，让学生更好地参加
比赛，不一定是竞技比赛，也包括很多
群众比赛。从课间延伸到课外，教会
学生本领之后，让他们更好地在课外
进行体育锻炼，我们的体育活动才更
有效。”

昆明学校则致力于通过学校、家
庭、社区三方协同，结合学生需求和反

馈，持续优化活动，多途径确保每天校
园体育 2 小时，初步形成可持续发展
的校园体育文化生态。

在校内，利用大课间时间，开展全
校学生太极拳运动，邀请上海体育大
学学生带领学生一起练太极，“撑开一
片天，划出一道云”，在一招一式中感
受太极的精妙与灵动。

利用社团课时间，借助社区资
源，中小学分别开展舞狮、绵拳和五
禽戏等活动。游泳是学校开展了 30
多年的项目，利用节假日和晚上时
间，学校与少体校合作，开展游泳运
动训练。学校还动员学生参与健身
运动，并开设体育舞蹈、啦啦操等极
具魅力的运动项目，在艺术性、竞
技性和合作性的运动中彰显校园
文化。

以“课程、赛事、人才、评价、资源”
为突破口，杨浦学校促进“中小学生每
天综合体育活动时间不少于2小时”，
带领孩子们“玩”出新花样的同时，也
缓解了“小胖墩、小眼镜、小绵羊、小豆
芽”等问题。目前，区域中小学学生体
质合格率达 97.9%、优良率 61.9%，近
视率逐年下降。体质好了，精神好了，
学生们的健康成长也被注入了源源不
断的活力。

数字化监测重塑幼儿健
康管理

为了让“两小时户外”保质保量，
翔殷幼稚园开展了智能化新试点。

在幼稚园的户外大草坪上，5 岁
的悠悠正兴奋地从小山坡滑下，这个
曾因营养不良被标注“低体重消瘦”的
孩童，如今已转为健康体质。自2021
年，翔殷幼稚园作为上海市“数字化转
型试点园”，成为“幼儿户外活动监测”
试点以来，通过智能穿戴设备与数据
平台，采集幼儿运动、生活等各个环节
的生理数据，创新形成“监测-分析-
干预”闭环体系，以一张张“数字运动
处方”让“小胖墩”瘦下来，让幼儿“两
小时户外”真正达到改善心肺功能的
中高强度运动标准。

上午 9 点半，一群佩戴智能手环
的幼儿在教师的引导下开展户外活
动。作为“数字化转型试点园”，该园
通过构建“翔殷幼稚园运动健康平台”
和家园共育机制，帮助肥胖儿童实现
超重转正常，让一大批营养不良的幼
儿体质显著提升。

大草坪一角，“翔殷幼稚园运动健
康平台”实时显示着全园每一位幼儿
的运动数据。“通过心率、步数和卡路
里消耗等指标，我们建立了运动档
案。重点追踪特殊体质儿童每日是否
达到中高强度运动量，这是改善心肺
功能的关键阈值。”翔殷幼稚园党支部
书记、园长孙昳丽告诉记者。

这套由室内外蓝牙网关、智能手
环和企业级服务器构成的数据监测
网络，能无感采集幼儿运动轨迹、心
率和活动强度。教师通过可视化图
表发现，如果上午自主运动没有达到
中高强度运动标准，便创新设计下午
的“山坡滑草““轮胎跳跃“等运动项
目“加餐”。

特殊体质儿童更是成为重点监
测对象。5 岁的珊珊新生入园时为
轻度肥胖，在园活动时老师会结合手
环数据，实时关注其运动情况并鼓励
她多动起来，从而培养运动兴趣，放
假在家也不忘饮食和运动打卡记
录。中班下学期，珊珊终于由肥胖转
为超重。

营养不良的悠悠则受益于“运
动+营养”双干预，“她小班入园时被
诊断为低体重、消瘦，幼儿园为其建立
个案，通过在园户外 2 小时活动促进
其生长，并结合在园加餐、家园互通每
月体检生长情况，使其身高体重得以
稳步增长。”保育老师告诉记者。

“家长也可以通过‘翔殷幼稚园运
动健康平台’获取幼儿运动、健康等数
据，了解幼儿在园的运动情况。”园长
孙昳丽说，当发现幼儿运动量不足时，
幼儿园会向家长推送这张“数字运动
处方”，指引家长有针对性地带领孩子
一起锻炼。

数据透明化促使家园共育质量提
升，可视化的数据让家园合作更具科
学性和针对性，实现多方教育资源共
享。翔殷幼稚园的实践印证了数字化
驱动教育的可行性。当科学育儿插上
数字翅膀，儿童体质提升正走向精准
化、科学化的新阶段。

特色课程体系激活创新
基因

在近日举办的 2025 年上海头脑
奥林匹克创新大赛上，上海市育鹰学
校派出7位学生参赛。凭借出色的发

挥，他们在此次大赛上收获颇丰，也让
这所九年一贯制学校凭借其课程特色
再次进入人们的视野。

推开教学楼三楼走廊尽头的一间
教室，科技辅导员俞伟哲向记者展示
他的珍贵“藏品”。在刚刚结束的学校
科技节上，又涌现出了一大批学生佳
作，展现了同学们的创新精神和团队
协作能力。

今年的科技节以节能为主题，不
同年级的同学们都领略到了科技创新
的魅力。预备年级同学们参加了节能
小屋设计大赛，从设计到制作，每个环
节都凝聚了同学们的心血。

为初一年级同学度身定制的节能
装置推广中，学校鼓励初一年级的同
学细心观察身边的节能装置，如LED
灯、智能恒温器等。节能主题电子板
报设计大赛则促使初二年级的同学们
通过网络搜索，人工智能技术等深入
学习了节能科技的最新发展，将所学
融入板报设计中。与此同时还举办了
全校级的比赛，Logo设计大赛和科幻
画设计大赛。科技节进入尾声，学校
邀请到了上海理工大学杨一琼副教授
为同学们带来了一场关于水安全的专
题讲座。

“课程不是跑道，而是为每只雏鹰
定制飞翔的云梯。”学校党支部书记、
校长袁青不止一次提及这个观点。因
此，学校新优质学校项目建设的重点
也落在了“课程贯通”上，整合社区、集
团、高校、少年宫优质资源，探索多方
协同育人机制，在课程内部形成纵向
衔接、横向关联的结构，促进九年一贯
课程品质提升。

校园里，同学们得以在天文课上
探秘星空；在音乐课上解锁艺术；在陶
土课上对谈古今……一边传承文化精
髓，一边锻炼创新思维。“组成一个个
项目化的学习小组，打破学科边界，从
策划到设计甚至展示环节，全部都由
学生统筹组织，碰到问题解决问题，让
学生体会到知识从二维到三维建构的
过程。”袁青补充道。

“通过课程我对机器人技术产生
了浓厚的兴趣，并希望未来能够从事
相关领域的工作。”一位学生课后告
诉记者。在杨浦小学，由团区委开展
的“课后不一 YOUNG”服务——“单
片机机器人教学”课程以单片机为
核心，结合机器人组装与编程，让学
生从零开始学习如何设计和控制机
器人。

课堂上，学生们首先学习基础的
电子元件知识和编程语言，随后通过
小组合作，完成机器人的组装与调
试。课程内容由浅入深，既适合初学
者，也能满足有一定基础的学生。通
过动手实践，学生们不仅掌握了编程
技能，还培养了团队合作精神和解决
问题的能力。

除了科技课，还有手工制作、空手
道等课程，通过富有创意的拓展活动
和 专 业 的 辅 导 服 务 ，“ 课 后 不 一
YOUNG”服务促进学生全面、健康地
成长，让每一位学生都能在课后找到
属于自己的成长空间和乐趣。

当清晨的第一缕阳光洒向黄浦江
畔，杨浦的校园跃动着蓬勃生机——
绿茵场上少年们肆意奔跑，教室里迸
发智慧火花。这片被教育创新深耕的
沃土，正以体育为根、科创为翼、人文
为脉，培育着新时代接班人。

■沈莹 成佳佳 宗禾
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