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今日生活

在生活水平日益提高的今天，矮
小症发病率却呈上升趋势。在8月18
日儿童生长发育健康日即将来临之
际，山东大学齐鲁医院小儿内分泌科
专家对外透露的数据显示：目前，我
国矮小症的发病率高达3%。

矮小症是指儿童的身高低于同
性别、同年龄、同种族儿童平均身高的
2个标准差，比如儿童的生长速度3岁
前小于7厘米/年；3岁到青春期小于5
厘米/年，青春期小于6厘米/年。

专家表示，儿童发育迟缓将导致
体格、智力发育迟缓、心血管疾病等
慢性疾病发生率增加，导致未来劳动
力损失，给社会和家庭带来巨大负
担。据了解，目前我国4岁—15岁的
人群矮小症发病有700万人，但就诊
人数只有不到30万人。

中华医学会儿科学分会副主任
委员及内分泌遗传代谢学组组长罗
小平教授此前向媒体介绍，在矮小症
患者中接受正规治疗的人数只有 3
万人。目前许多家长还缺少对矮小症
的正确认识，导致患儿错过了最佳治
疗时间。

山东大学齐鲁医院儿科内分泌
专家许瑞英教授表示，关于孩子长高
的问题，不少家长存在一些错误观
念。

经常有人说：“父母高，孩子未来
一定高。”对此，许瑞英解释，儿童身
高发育的影响因素中，虽然父母的遗
传因素占到60%—70%，但除了遗传
之外，还有疾病因素，教育因素，生活
中的营养、运动、睡眠、心理以及环境
因素，同一对父母所生的孩子身高也
会存在差异。所以，父母高，孩子未来
不一定高，需要做好身高监测。

有的家长认为：“孩子现在矮，是
晚长，二十三还蹿一蹿呢。”许瑞英
说，这种说法不科学。“晚长”，医学上
是指体质性青春期发育延迟，如果青
春期前孩子身高落后较大，是否晚长
应由专业医生作出判断，切不可只是
等待。

还有家长说：“孩子长得快，现在
高，将来一定没问题。”许瑞英认为，
如果通过检查确认孩子骨龄较年龄
超前，身高、体重过早地快速增长，可
能就是性早熟的早期表现。早熟的孩
子体格提前发育，儿童期缩短，青春
期进程加速，骨骺闭合也会提前。因
此，要关注孩子第二性征的发育情
况，看是否出现性早熟。

许瑞英说，科学表明，一般情况
下，人的骨骺在十四五岁的时候就会
基本闭合，一旦骨骺闭合，就不可能
再长高了。所以，不能再盲目等待孩
子晚长甚至是期待“二十三蹿一蹿”，
孩子的生长发育是不能等的，这是在
与骨骺线“抢”身高。 (王延斌）

关于身高
这些观念都不对

高考考生在漫长的备战中承受了
巨大的身心压力，考前高度紧张，考后
短暂解脱与茫然若失，还有紧随其后的
估分、填报志愿等忐忑纠结，以及发榜
后的几家欢乐几家愁……高考前后急
剧的生活变化易引发各种心理应激反
应，考生和家长应如何平稳度过这段特
殊的心灵之旅呢？

接纳结果 调整心态

长时间的备考和高考是一场巨大
的身心消耗，所以，考生不要在考后彻
底放飞自我，通宵达旦狂欢，需放慢脚
步，规律作息，合理饮食，劳逸结合，让
身心逐步得到放松和修复。

对于考试结果，考生和家长内心都
需设立一个合情合理的目标，只要把平
时成绩发挥出来就是很好的结果。

如果考得不理想，考生最难过。在
充分考虑之后，无论是选择复读再战或
就业都值得尊重。此时，家长不要过度
指责，要积极引导他们正确面对挫折，
在言谈举止中告诉孩子，无论成败，父
母对你的爱永无改变。

人生不是短跑而是一场马拉松，考
上理想大学不意味着从此一马平川，没

考上也不意味着未来无路可走。做好最
充分的准备，也做好最坏的打算，调整
好心态，任何结果来临时都能面对，才
是新生活的正确打开方式。

根据兴趣选择合适专业

在选专业上，家长不要“大包大
揽”，也不要当“甩手掌柜”，要在尊重的
基础上适当引导。

胡适先生曾建议年轻人选择专业时
以“性之所近，力之所能”为标准。即思考
我的兴趣在什么地方？我能做什么？

人生是一个寻找自我的过程，刚刚
高中毕业就知道未来做什么的人真的
非常幸运。如果考生有很明确的方向，
要尊重他们的选择，毕竟未来的路得靠
他们自己走。

但大部分十七八岁的青年人可能
还没有能力决定自己的前途和职业。所
以，如果没有方向也别急，在填报志愿
之前，家长可以帮助孩子多了解、接触
各个专业，寻找感兴趣、擅长的领域。

比如和从事各个专业的学长或亲
戚朋友谈一谈，看一看感兴趣专业的人
物传记，听听这个领域最好的教授的讲
座；也可以看一些综艺节目，比如《开讲

啦》，听听各个领域的顶尖人物分享的
他们的历程和感受，了解这个领域干得
最好的人“乘风破浪”的体验是什么，来
判断是否是自己的心之所在。

丰富生活 培养兴趣爱好

作为考生最为密切的陪伴者，家长
要主动关注孩子的状态。有的考生会出
现情绪低落、烦躁、食欲减退、失眠等应
激反应，一般两周左右能逐渐缓解。若
不适症状长时间存在，并有进行性加
重，同时出现抑郁、疲劳、话少、轻生想
法等表现，需及时寻求专业人员帮助。

“花不可无蝶，山不可无泉，石不可
无苔，水不可无藻，乔木不可以无藤萝，
人不可以无癖。”兴趣爱好能给人精神上
的愉悦和满足。在这个难得的小长假，家
长不妨鼓励孩子捡起因为备战高考而牺
牲的小兴趣、小爱好，去做之前想做但还
没来得及做的事情。如果没有兴趣爱好，
也可以利用这段时间去寻找和探索，鼓
励孩子在学习和工作之外，多发展一点
专门职业以外的兴趣，更好地感受和体
验生活。毕竟，高考只是漫长岁月里众
多考验中的一个，而我们要面对和经营
的是一生。 （廖金敏）
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天气比较热的时候，很多人稍微运
动一下就会大汗淋漓，此时总会被周围
人告诫“多喝白开水”，以补充身体流失
的水分。其实，补水并非只有白开水一
种选择，运动饮料、菜汤等都能为人体
有效补水。今天，为大家介绍一下除喝
白开水外的其它补水方法，一起来看看
吧。

首先，喝豆汤是补水的最佳选择之
一。中国农业大学食品学院食品营养与
安全系副教授范志红介绍，豆类富含多
种B族维生素，也富含钾。黑色、绿色、红
色皮的豆子还含有丰富的多酚类物质，
煮汤的时候会进入到汤里。这些成分有

抗氧化作用，对应付暑热的应激状态有
帮助。值得注意的是，在熬制豆汤的时
候，只需要加入少量盐，有淡淡的咸味
即可，否则会导致渗透压过高，这样是
不利于补水的。

其次，如果进行了大量运动，那么
饮用运动功能饮料也是很好的补水方
法。夏季运动后如果大量出汗，不能单
纯地补水，还要补充一些无机盐，因为
单纯地大量补水会冲淡血钾浓度，加重
钾盐丢失。因此，夏季出汗后补水或热
症急救时，最好补充含电解质的运动功
能饮料。

再次，就日常补水而言，喝菜汤、粥

汤等都是不错的选择。这些食物的水分
含量通常在90%以上，而且加了盐的菜
汤能为人体供应钠和钾，粥汤则可以溶
出粮食中的B族维生素等。

此外，补水未必都要喝水，“吃水”
也不能忽视。黄瓜的含水量可达96.7%，
是夏季补水的最佳食物，黄瓜可以做成
沙拉，也可以拌成凉菜，还能与酸奶、薄
荷、冰块等一起做成冰镇饮品；生菜含
水量可达95.6%，可以用生菜做成三明
治或者将其作为其它主菜的配菜来吃。
水萝卜、西红柿、青椒、花椰菜、西瓜等
都是“吃水”的很好选择，大家不妨一
试。 （李易明）

高温天气如何补水？ 喝豆汤、“吃水”等都是不错选择


