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本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员
沈艳秋）父母常为孩子身高焦虑，生怕错
过长高“黄金期”而留下遗憾。对此，泉州
疾控中心专家提醒广大家长：孩子的身高
受遗传、环境、生活方式等多重因素影响，
其中最为神秘也至关重要的角色，便是生
长激素。

生长激素是由脑垂体分泌的一种天
然激素，能促进蛋白质合成、加速脂肪
分解、调节血糖，从而推动骨骼、肌肉和
内脏器官的生长。尤其在儿童与青少年

阶段，它是促进骨骼生长、帮助细胞增
殖的关键动力，堪称孩子“蹿个子”的总
开关。

生长激素并非全天均匀分泌，睡眠
和运动是影响其分泌的两大关键因素。
人入睡后约60分钟，生长激素浓度便达
到峰值；慢波睡眠（深睡眠）阶段分泌量
大幅上升，而快波睡眠（浅睡眠或做梦）
阶段则明显减少。适度运动同样能有效
激发生长激素分泌：运动不仅加速新陈
代谢、强健骨骼肌肉、增强心肺功能与免

疫力，还能调节内分泌，使生长激素呈现
类似深睡眠状态的脉冲式释放。此外，运
动与轻度饥饿带来的血糖下降，也会进
一步促进激素释放。

要想让孩子悄悄长高，睡眠和运动习
惯必须落到实处。睡眠方面，应坚持规律作
息：小学生尽量在21：20前入睡，每天睡眠
不少于10小时；初中生不晚于22：00就
寝，不少于9小时；高中生尽可能在23：00
前休息，每天保证8小时。睡前一小时远离
手机、电视、平板等电子产品，减少视觉刺

激，平复情绪，帮助孩子平稳进入深睡眠。
同时优化居家睡眠环境，保持卧室昏暗、安
静、温湿度适宜，睡前安排舒缓活动，有效
延长深睡眠时长。

运动方面，要保证每日户外活动时间
不少于2小时，其中体育活动时间不少于
1小时。中小学生每天校内中等及以上强
度活动不少于1小时，每周高强度活动累
计不少于3小时。日常多做跳绳、原地摸
高跳、纵向拉伸等纵向助长运动，充分拉
伸脊柱、舒展四肢，助力身高增长。

14岁的小明（化名）近一年多来总是含
胸驼背，即使天气炎热也穿着厚外套。家长
起初以为只是习惯问题，直到孩子因自卑不
愿与人交流，才急忙带他到泉州市妇幼保健
院（儿童医院）就诊。接诊的内分泌科副主任
医师袁高品检查后发现，小明的乳房出现发
育，确诊为“男性乳房发育”。

袁高品介绍，正常男性乳腺组织仅包
含未发育的乳腺管及少量结缔组织，胸部
平坦。男性乳房发育是指乳头乳晕后方可
触摸到乳腺组织，或乳房外形呈现类似女
性乳房的特征，可单侧或双侧发生，双侧弥
漫性发育最为常见，任何年龄均可出现。其
根本原因是体内雌、雄激素比例失衡：雄激
素减少或受体功能异常，雌激素相对或绝
对升高，导致乳腺组织异常发育。

根据病因，男性乳房发育分为生理
性、病理性、药物性和特发性四种类型。
小明的情况属于肥胖相关的男性乳房发
育，这在儿童群体中较为常见。自2019年
起，小明长期居家，养成爱吃零食、缺乏
运动的习惯，体重每年增长超过5公斤。
随着体重不断上升，他的乳房也逐渐发
育隆起，夏装下尤为明显，由此产生强烈
的自卑感。

袁高品表示，对于青春期生理性乳房
发育，多数可自行消退；病理性、药物性乳
房发育在诱因去除后部分也可消退。若发
育持续时间超过1年，乳腺组织可能发生纤
维化和玻璃样变，即使去除诱因也难以自
然消退，需考虑药物或手术治疗。

药物治疗可选用他莫昔芬、雄激素、芳
香化酶抑制剂等，但目前缺乏大规模临床
证据支持；手术是治愈本病的有效方法，目
的是恢复正常男性胸部外形，缓解心理负
担，但需严格掌握适应症。对于小明这类肥
胖相关的乳房发育，只要及时调整饮食、控
制热量摄入，并坚持运动减重，乳房发育情
况大概率会自行改善、逐步消退。

袁高品提醒家长，儿童在新生儿期、婴
幼儿期、青春期出现的乳房发育多为生理
性，可自然消退，若不伴有阴茎短小、睾丸
偏小等异常表现，无需过度焦虑。

但非肥胖儿童在儿童期出现乳房发
育，应及时就医排查疾病因素。预防男性乳
房发育的关键在于保持膳食营养均衡，减
少高热量、高脂肪、高糖食物摄入，坚持规
律体育锻炼，控制体重在正常范围，同时避
免接触含类雌激素的环境污染物。

□融媒体记者 张沼婢

本报讯 （融媒体记者张沼婢）即日起，
泉州市妇幼保健院（儿童医院）产科特需门
诊正式开诊，推出“全孕期一站式高品质孕
检服务”，为孕产妇提供从产检到分娩的全
程优质医疗照护。

据了解，该服务聚焦孕产家庭核心需
求，由高级职称产科专家一对一全程跟踪管
理孕产期健康；独立诊区集成挂号、缴费、抽
血、B 超、胎心监护等环节，实现“一站完
成”，避免孕妇多处奔波。每位孕妇配备专属
个案管理师，负责预约、报告解读、疑问解答
及免排队服务。诊室采取“一医一护一孕妇”
模式，独立候诊，保障就诊私密性。

在住院衔接方面，特需门诊提供产检分
娩一体化服务，直通一体化产房及VIP单
间，优先安排床位。同时，开展手把手孕产教
学，涵盖运动指导、顺产准备、分娩预演及母
婴护理等内容。额外增值服务包括预留车
位、空腹检查后提供早点、全孕期心理支持、
营养指导、会阴按摩、AI骨盆评估、参观产
房、上门接诊及入院零负担等。

从产检到分娩
孕检“一站完成”

枕头是多数人每天必备的睡眠伴侣，应
该如何挑选呢？专家给出建议。

硬枕头：古人的枕头一般都硬且高，有
木枕、竹枕、玉枕、石枕等。又冷又硬的枕头
能起到清热消暑作用，对颈椎提供很好的
支撑力。但高枕并非无忧，由于人在睡觉时
头部与床面的高度会随时变化，一旦从侧
卧位变成仰卧位，而枕头的形状、高度不随
之而变化，就会使颈椎生理弯曲减小，甚至
消失，久之颈椎变直甚至反曲，诱发颈椎劳
损和退化。

软枕头：枕头充填过于柔软的材质如纤
维棉、羽绒、羽绒棉、海绵等，保暖性好、柔
软，但透气性较差，头颈部容易陷下去，达不
到正常高度，对颈部起不到托举作用，长期
使用会导致颈肌疲劳，影响睡眠，也会使颈
椎曲度改变而诱发颈椎病。此外，对头皮压
迫面积大，不利于血液循环。

软硬适中的枕头：凡枕头填充物为质地
中等的属于此类，如荞麦壳、绿豆、决明子、
乳胶等，其形状具可塑性，较适合颈椎变化，
能随时调整枕头平整度，透气性良好，具有
一定的承托能力，可适应人体颈部生理弧
度，改善颈椎受损和颈部疲劳。荞麦壳枕头
夏凉冬暖、芳香开窍、镇静安神，可洗可晒，
绿色环保；乳胶枕弹性高，自然环保，能自然
贴合人体颈部曲线，对于长期颈椎不舒服的
患者很有益，而且透气性较好，能够快速散
发人体产生的热量，对提高睡眠质量有一定
帮助。因此，就软硬度来说，选择软硬适中的
枕头更合适。 （来源：家庭医生报）

枕头选不对
脖子受连累

想让孩子多长几厘米

先读懂“生长激素”的脾气

14岁男生乳房发育
因肥胖导致，通过控制体重、科学饮食可改善症状

烧烤配冰啤 牙齿最受伤
夏季口腔疾病高发，专家支招科学防治

夏季气温攀升，冰饮、烧烤、夜宵
成为许多市民的“标配”。然而，口腔
门诊的就诊量也随之大幅上升。口腔
问题为何偏爱夏天？日常生活中哪些
习惯正在悄悄伤害牙齿？记者采访了
泉州市牙医师协会副会长王东涛，为
您详解夏季口腔健康的防治要点。

□融媒体记者 张沼婢

王东涛介绍，夏季昼长夜短，人们容
易熬夜，导致睡眠不足，加上冷热交替饮
食，免疫力下降，口腔问题集中爆发。其
中三类疾病最为常见：

一是龋齿。夏季冰奶茶、冰淇淋、碳酸
饮料等高糖冷饮摄入增多，糖分在口腔中
滞留时间延长，口腔细菌与糖分接触后产
生酸性物质，持续腐蚀牙釉质。王东涛指
出，很多年轻人喝饮料“一口闷”或者慢
慢含饮，都会大大增加龋齿风险。

二是牙周炎。高温高湿环境下，牙菌
斑繁殖速度加快，牙结石加速堆积。初始
症状只是刷牙时牙龈红肿、出血，容易被
误认为“上火”而忽视。王东涛强调，若不
及时干预，炎症会逐步侵蚀牙槽骨，导致
牙齿松动甚至脱落，还会增加糖尿病、心
血管疾病的发病风险。

三是口腔溃疡。夏季反复的冷饮刺
激、辛辣烧烤加上熬夜，让口腔黏膜反复
受损。中医认为“舌为心之苗窍”，夏季对
应五脏中的“心”，心火过盛便会灼伤口
舌而生疮。王东涛表示，临床上夏季口腔
溃疡的就诊率比其他季节高出三成以上。

口腔溃疡就诊率
比其他季节高

许多市民喜欢刚吃完火锅就灌下
一杯冰饮，这种“冰火两重天”的体验看
似过瘾，却对牙齿伤害极大。王东涛特
别提醒，冷热交替是夏季口腔健康的

“头号敌人”。
他解释，当牙齿在短时间内承受数

十摄氏度的温差时，牙釉质会发生剧烈

的热胀冷缩，产生肉眼看不见的微裂
纹。这些微裂纹为细菌入侵打开了通
道，久而久之导致龋齿和牙敏感。

同时，冷刺激会使唾液分泌锐
减，口腔自洁能力大幅下降，细菌疯
狂繁殖。此外，冷热反复刺激还会导
致口腔毛细血管反复扩张收缩，加

重黏膜损伤，直接诱发或加重口腔
溃疡。

“烧烤配冰啤酒，牙齿最受伤。”王
东涛建议，冷热饮食应至少间隔30分
钟，让牙齿温度逐渐恢复。冷食和饮品
的最佳温度为10℃至40℃之间，既解
暑又不伤牙。

“冷热交替”是口腔的隐形杀手

如何在这个夏天保护好口腔健康？
王东涛给出了四重可操作的防线。

第一，清洁升级。每天早晚采用巴
氏刷牙法（牙刷斜45度对准牙龈沟）刷
牙，每次不少于3分钟。每天至少使用
一次牙线或冲牙器，清理牙缝中的食物
残渣和菌斑。每年1至2次到正规口腔
机构进行洁牙，清除顽固的牙结石。

第二，饮食调整。减少碳酸饮料和
高糖冷饮的摄入频率，多喝白开水或淡
绿茶。王东涛特别提醒，饮用酸性饮料

时尽量使用吸管，减少液体与牙齿的直
接接触。吃完甜食或喝完饮料后，先用
清水漱口，等待30分钟再刷牙，避免在
牙釉质被酸软化时造成磨损。

第三，规律作息。避免熬夜，保证充
足睡眠。夏季出汗多，每日饮水不少于
2.5升，保持口腔湿润，促进唾液分泌，
增强口腔的自洁和修复能力。饮食上可
适当多吃富含维生素B族和锌的新鲜
蔬果，减少辛辣、过烫食物。

第四，定期检查。口腔健康重在预

防。即便没有任何不适，每年也应至少
进行一次口腔健康检查和专业洁牙。王
东涛强调，持续性牙痛、牙龈反复出血、
牙齿松动等都不是小问题，是口腔发出
的“警报”，应及时就医，切勿自行用药
或拖延。

王东涛最后提醒广大市民，口腔是
消化系统的第一道防线，其健康直接关
乎全身。摒弃“冷饮配烧烤”的放纵习
惯，科学护牙，才能让健康笑容伴随整
个夏天。

饮用酸性饮料尽量用吸管

近年来，在不断发展的中医药临床实践中，我国儿童青少年面临的超重
肥胖、近视高发、心理压力大等健康问题正在得到有效干预。 （新华）

炎炎夏日，一口冰镇西
瓜、一杯冷饮、一碗凉茶，是
许多人惬意的享受。但专家
提醒，过度贪凉易损伤脾胃。
事实上，夏季正是保护牙齿、
调养脾胃的好时机，公众可
把握时机，科学养护。

夏季吃水果应适度。专
家建议，成年人每天水果摄
入量控制在 200 到 350 克，避
免一次进食过多。冷饮也需
节制，若想喝，可在口中含约
5 秒再慢慢吞下，遵循“入口
不冰齿”的原则，每天冷饮摄
入量不宜超过150克，切忌一
次性大量饮用。 （新华）

烧烤配冰啤烧烤配冰啤，，冷热交替是夏季口腔冷热交替是夏季口腔
健康的健康的““头号敌人头号敌人””。。 （（CFPCFP 图图））

眼下杨梅、桑葚进入采摘旺季，果园、山
林草木茂盛，正是恙虫病的高发季节。近日，
泉州市第一医院儿科诊疗中心PICU接连
确诊2例恙虫病患儿，两名孩子均因持续高
热、皮疹入院，病情与川崎病、传染性单核细
胞增多症等常见病极为相似，诊断难度较
大。该院儿科诊疗中心PICU主治医师李婉
卿提醒，近期市民野外活动增多，务必警惕
草丛中藏匿的“夺命小虫”——恙螨。

恙虫病又称丛林型斑疹伤寒，老鼠是主
要传染源，恙螨是唯一传播媒介。李婉卿解
释，恙螨幼虫极其微小，叮咬时不痛不痒，肉
眼难以发现，容易钻入衣物附着皮肤传播。
果园、山林、草丛、绿化带是恙螨高发地。

恙虫病的典型体征是焦痂，以往多见于
腋窝、腹股沟等皮肤褶皱处。但近期两例患
儿的焦痂分别位于后背和耳后，极为隐蔽。

“家属误以为后背结痂是孩子自己抓破的，
没有及时就医。”更值得警惕的是，其中一名
患儿“只进入果园几分钟，并没有长时间在
草丛坐卧或露营”。

李婉卿强调：“哪怕短暂路过果树、草丛，
也有感染风险。”黑色焦痂呈圆形或椭圆形，
中央凹陷、边缘隆起，像“迷你小火山”，不痛
不痒，容易被误认为抓伤、痘痘或皮肤破损。

李婉卿给出四点防护建议：一、穿长袖
长裤，束紧裤脚，避免皮肤直接接触草木；
二、不在草丛、树下坐卧，即使短暂停留也要
提高警惕；三、回家后及时换衣、全身洗澡，
重点检查腋窝、腹股沟、后背、耳后、腰腹、
四肢；四、出现不明黑色结痂伴高烧，“不要
当成抓伤或感冒，立即就医，并告知医生有
野外接触史”。

恙虫病虽然可能引发重症，但有明确特
效药。李婉卿表示：“关键是早发现、早用
药。”临床首选多西环素，儿童在医生指导下
按体重用药后，通常24—48小时内高热明
显下降，效果显著。大多数患儿预后良好，不
留后遗症。

医生提醒，凡是野外、果园接触后出现
不明高热伴皮肤结痂，切勿主观判断为抓挠
破损，务必及时就医排查恙虫病。延误治疗
可能导致肺炎、脑膜炎、嗜血细胞综合征等
重症。 □融媒体记者 张沼婢

果园采摘旺季
警惕恙螨偷袭


