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1年长高10厘米竟是“早发育”
小刘（化姓）是一名小学5年级男生，

首次就诊年龄为11岁6月，看诊原因是1
年长高10厘米。

两年前，小刘突然个子长得很快，身高
最多1年能长高10厘米，家人挺开心的。
近半年，不仅身高增长速度慢下来了，且嗓
音也变得很低沉，胡须明显生长，跟同龄的
孩子相比，身高没了之前的优势。家长担
心孩子发育是不是出了什么问题，来到浙
大四院生长发育联合门诊就诊。

医生在检查小刘的骨龄、性激素和睾丸
B超等生长发育评估后认为，小刘很可能存
在“早发育”导致骨龄提前，骨龄相较生理年
龄偏大2岁，预期会影响成年最终身高。

仔细追问病史才知道，小刘幼年期食
欲比较旺盛，长期超重肥胖，喜爱进食油
炸、油煎食品，“早发育”可能是由长期肥
胖导致的。

通过系统评估，生长发育联合门诊团

队为小刘制定了综合治疗方案：给予促性
腺激素类似物（GnRHa）联合生长激素治
疗改善身高，同时实施生活方式干预措
施，限制高热量饮食积极减重，每天跳绳
30分钟，促进骨骼生长。保证每晚9小时
睡眠，确保生长激素分泌高峰。

经过两年的科学干预和随访，小刘的
身高增长得到明显改善。

生长发育看速度更要看时机
很多家长认为，孩子长得快就是营养

好、发育好，当孩子身高突飞猛进时家长
会感到无比欣慰。但需要警惕的是，有些
孩子可能只是暂时性的生长加速，背后可
能隐藏着一些健康问题。

浙大四院内分泌科&营养科专家联
合提醒：生长发育既要看“速度”，更要看

“时机”！
这些“生长警报”要警惕：
性早熟预警：女孩7.5岁前/男孩9岁

前出现第二性征
身高发育迟缓：每年身高增长＜5cm

（学龄期）
生长矛盾：短期内快速长高伴随骨龄

超前

养出健康宝宝的秘诀
营养是孩子生长发育的基础。孩子

每天需要摄入足够的蛋白质、碳水化合
物、脂肪、维生素和矿物质。蛋白质是身

体组织生长和修复的重要原料，像鸡蛋、
牛奶、瘦肉等都是优质蛋白质的来源；钙
是骨骼发育的关键元素，牛奶、豆制品、绿
叶蔬菜等富含钙质；维生素D则能促进钙
的吸收，多晒太阳是获取维生素D的好方
法。家长要保证孩子饮食均衡，避免孩子
挑食、偏食。

充足的睡眠也是生长发育的重要保
障。生长激素主要在夜间深睡眠时分泌，
所以保证孩子有足够的睡眠时间至关重
要。一般来说，3～6岁的孩子每天需要
睡 10～12 小时，7～12 岁的孩子需要睡
9～11小时。

适度的运动能促进骨骼生长和肌肉
发育。运动时，身体会分泌更多的生长激
素，还能增强体质，提高免疫力。跳绳、篮
球、游泳等纵向运动对身高增长尤其有
益。家长可以鼓励孩子多参加户外活动，
每天保证一定的运动时间。

良好的心理状态也不容忽视。长期
处于焦虑、紧张、压抑等负面情绪中的孩
子，生长发育可能会受到影响。家长要多
关注孩子的心理健康，给予孩子足够的关
爱和支持，让孩子在快乐的环境中成长。

孩子长得快并不一定代表长得好，家
长们不能只关注孩子的身高增长速度。
要想让孩子健康成长，需要掌握生长发育
的“黄金密码”，从营养、睡眠、运动和心理
等多个方面入手，为孩子的健康成长保驾
护航。 据潮新闻

孩子1年长高10厘米，家长却发愁
不少家长看到孩子短时间内身高

猛增，心里乐开了花，觉得孩子长得快
就是长得好。

然而，事实真的如此吗？

6种“病”不用过度治疗
河北省人民医院心内科主任医师郭

艺芳表示，很多“病”其实是机体衰老的体
现，体检报告上常出现的以下问题，不必
过度治疗，更无需焦虑。

1.颈动脉斑块
郭艺芳表示，人一般在30岁后出现颈

动脉斑块，40岁时明显增大增多。可以从
30岁开始筛查斑块。若发现斑块也不必紧
张，调整生活方式有时斑块可以逆转，使其
缩小或减少。

2.心脏瓣膜关闭不全
器官会不可避免地出现老化，心脏瓣

膜的功能也会逐渐衰退，出现二尖瓣或三
尖瓣轻度反流。只要没有器质性心脏病，
不用过于担心，也无需进行特殊治疗，做好
日常护理，减轻心脏负担，定期复查即可。

3.血压值差距变大
你可能已经发现，每年测得血压的高

压值（收缩压）越来越高，低压值（舒张压）
却逐渐降低。这是因为，心脏会慢慢变得
不再像年轻时那样灵活，发生舒张功能减
退，再加上动脉血管变得僵硬，自然会出
现这种情况。

4.前列腺增生
男性到了40岁前后，前列腺开始出

现组织增生，夜尿增多、尿急、憋不住尿等
情况会慢慢出现。不影响生活质量一般
不用治疗，但如果出现排尿困难，或者起

夜频繁影响睡眠，就需要干预了。
5.骨关节退行性病变
体检报告中出现“退行性病变”，通俗

说法就是老化，比如腰椎、膝关节、颈椎退
行性改变。不必过度担心，影响到日常生
活的可以就诊处理。

6.肝囊肿、肝血管瘤
肝囊肿，就像是肝脏长的“小水泡”，是

一种良性病变，20～50岁人群多见，且年
龄越大，发现概几率越高。多数肝囊肿不
长大，也不癌变，定期进行彩超检查即可。

肝血管瘤也是常见的良性病变，以
30～50岁多见。如果瘤体直径小于5厘米
且无症状，一般无需治疗，定期复查即可。

器官衰老有个时间轴
不难发现，很多疾病就是身体老化的

表现。人体机能在30岁前后达到巅峰，
之后逐渐衰退，但每个器官开始老化的时
间不同。

25岁：皮肤
25岁后，皮肤胶原蛋白合成的速度放

缓；35岁时，皮肤衰老的迹象更明显。
30岁：肌肉
肌肉量在30岁左右达到峰值，40岁

起每年肌肉流失0.5%～2%。头发、肾脏、
关节、肠道也都是以30岁为分界线。

34岁：肺功能
此后，控制呼吸的肌肉和胸腔开始变

得僵硬，肺活量缓慢下降。

40岁之后：眼睛、肝脏
进入四十，眼肌越来越无力，聚焦能

力下降，开始出现老花眼。肝脏的解毒能
力，通常在45岁时会明显下降。

50岁：内分泌
到了50岁，女性雌激素水平会断崖

式下滑；男性雄激素分泌量会减少大约1/3。

7件事延缓衰老进程
做好以下 7 件事，有助延缓衰老进

程，让疾病来得晚一点。
1.保持心态年轻
心理学认为，衰老常常是一个被灌输

的概念，当你觉得自己老了，放弃了“年轻”
的念头时，身体就会向衰老的心态靠拢。

百岁老人和医学研究都证实，好心态
的确能抗衰老。

2.坚持适量运动
保持一定的肌肉含量，不仅可以预防

跌倒、保护骨质、改善平衡，对延缓机体老
化同样重要。

成年人每周应累积150～300分钟中
等强度有氧运动，或75～150分钟较大强
度有氧运动；每周2～3次力量练习。

不管哪种运动，先找一种你喜欢的，
培养起上瘾的感觉，再将运动变成像一日
三餐一样的习惯。

3.培养休闲爱好
有个休闲爱好，既能打发时间，也有助

延年益寿，比如养花、下棋、跳舞。研究显
示，每天阅读1小时以上的老人，更不容易
发生失智。

4.睡足美容觉
睡眠是身体自我修复的过程，尽量每

天睡够7小时，且最好在23点前入睡。
5.尽量不碰烟酒
双胞胎中，不吸烟不喝酒的那个往往

更显年轻。烟草和酒精带来的伤害，几乎
遍及身体每个角落，慢性病、癌症等健康
问题都会随之增加。

6.饮食种类多样
膳食宜多样，多吃蔬果、奶类、大豆，

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少盐少油。每天
尽量吃够12种食物，每周吃够25种。

7.学会与症状和平相处
临床发现，有的男性一出现前列腺肥

大就想做手术，其实部分患者口服药物就
可明显改善症状。

图文据人民日报微信公号

体检查出这6种“病”，不用过度治疗

现代快报讯（记者 张宇）近日，明星罗家英
因前列腺癌复发接受激素治疗的新闻引发关
注，其提及的“注射女性荷尔蒙”疗法更是让不
少人产生疑问。南京市第二医院泌尿外科主任
医师刘铁石表示，“注射女性荷尔蒙治疗前列腺
癌”的说法并不准确，只说对了一半。他解释，
前列腺癌的复发与进展依赖雄激素支持，因其
是男性前列腺的肿瘤，生长需性腺激素支撑，所
以复发后采用的是内分泌治疗，核心是抑制雄
激素，尤其是睾酮的水平和作用，而非使用女性
荷尔蒙。

这一治疗涉及人体的性腺轴：下丘脑分泌
促性腺激素释放激素，支配垂体分泌促性腺激
素，最终作用于靶器官——男性为睾丸，调控睾
酮分泌。用于治疗的是人工合成的、类似下丘
脑分泌的促性腺激素释放激素（GnRH），属于

“第一级激素”，能影响垂体分泌的“第二级激
素”，进而支配睾酮水平。GnRH使用早期，刺
激垂体分泌促性腺激素，但持续使用后会导致
垂体GnRH受体下调，最终抑制性激素分泌，从
而达到“药物去势”的效果。临床常用的戈舍瑞
林就是这类人工合成激素，它并非女性荷尔蒙，
却因作用于性腺轴上游，既能用于前列腺癌治
疗，也可治疗女性子宫内膜异位症，如同“总司
令”统筹调控。

刘铁石介绍，内分泌治疗是前列腺癌的基
础治疗，适用于无法手术的晚期患者、术后复发
或有残留病灶的患者。至于前列腺癌复发后的
生存期，与复发阶段密切相关。复发分为多个阶
段：生化复发（仅化验单异常，无影像学表现）、影
像学复发（影像可见病灶），而影像学复发又可分
为激素敏感型（含转移与未转移）、激素不敏感
型（含转移与未转移）。不同阶
段有不同的治疗方案，且随着
新药不断涌现，患者生存期正
逐步延长。“每个人从生化复发
进展到后续阶段的时间差异很
大，规范治疗能显著延长生存
时间。”刘铁石强调。

罗家英注射
“女性荷尔蒙”抗癌
医生：其实是内分泌治疗

扫码看视频

继日光下“晒背”风潮后，社交媒体又兴起
“晒足养生”——有人赤脚踩地，有人仰晒脚心，
据说这么做是“向天地借阳气”。这类做法真有
养生依据？又暗藏哪些风险？浙江省中山医院
妇科马德聪主治中医师提醒：“养生需顺应天
时，更需量体裁衣，盲目跟风反而会伤身，科学
调养方为根本。”

马德聪介绍，夏季自然界阳气鼎盛，但人体阳
气浮越于体表，脏腑反易虚寒，加之空调冷饮的寒
邪侵袭，更易损伤阳气。“《黄帝内经》强调‘春夏养
阳’，就是主张借天时补益人体阳气，而阳气是人
体的原动力，也是推动气血运行的关键。”

脚踩地、晒足为什么就能补充阳气？马德
聪解释，足部分布着足三阴三阳经的核心穴位
（如肾经涌泉穴、脾经公孙穴），是经气汇聚的重
要部位，“通过阳光温煦足部，可激发经络之气，
达到散寒祛湿、调和气血之效。”她类比临床实
践，“这与中医外治的足浴、熏蒸治疗的原理相
通，均是借热力传导激活气血。”

晒足有哪些注意事项呢？马德聪强调，最
重要的一点是把握好地面温度，建议选择早晨
或傍晚气温不高的时候进行，既防止中暑也防
止烫伤。同时要避免空腹或饱餐后立即晒足，
应休息半小时再进行。

“切勿在暴晒、发烫的地面赤脚行走，否则
极易烫伤起水泡，得不偿失，温度适宜的地面，
可以脱去鞋袜，或穿着薄袜踩地。我个人不建
议去踩草坪，一是清晨或傍晚的草坪容易有露
水湿气，可能导致寒湿入侵；二是可能有隐藏的
碎石子等异物，容易划伤脚部，一般优选石板
地、泥土地、鹅卵石地。”

在时长的选择上，马德聪推荐 20 分钟左
右，刚开始晒的时候，时间可以短一些，循序渐
进，以微微出汗为宜，还要警惕晒后有头晕、恶
心、大汗淋漓的情况。 据潮新闻

赤脚踩地能“借阳气”？
中医师：有风险，这些人别试

随着年龄增长，很
多人体检报告上的异常
项目，由原来的一两行，
慢慢变成了好几页……
但在医生看来，有些
“病”并非真的病了，不
必过度检查和治疗。


