
滋补品不能随意吃

昨天，记者来到杭州市儿童医院请教

了内三科主任医师汤卫红，当问及三七炖

鸡是不是长高秘方。汤卫红表示，这个说

法没有医学根据。“三七炖鸡对孩子长高

的好处，可能只是增加营养、增加部分钙

质、促进身体血液循环、改善代谢等，但绝

不是孩子增高的秘方。”汤卫红继而解释

道，三七历来被作为伤科金疮要药，很少

作为补品食用。

近代研究发现，三七粉和人参之类

的滋补品一样，有一定降血脂和提高机

体免疫功能的作用，也都会促进身体提

前发育。有些孩子服用了三七粉，短时

间内确实身高会蹿高，但是骨龄也会快

速增长。可能会导致孩子的骨骺线提前

闭合，一旦闭合，孩子就不可能再长高

了。其他滋补品也一样，因为有大量的

激素，会导致孩子过早发育，所以对于孩

子长高这件事，家长千万不要盲目跟风，

乱吃补品。

“其实孩子长得高不高，实际上是多

种因素综合作用的结果。其中遗传因素

起着决定性作用，另外还跟营养代谢、内

分泌、生活习惯等许多因素有关。”

科学的生活习惯很重要

那么生活中家长该如何把关，让孩子

更健康地成长？汤卫红说要充分利用春

季这一黄金长高季，尤其是五月。世界卫

生组织曾公布了一项报告——孩子的生

长速度，在一年四季中并不相同，儿童长

得最快的是在五月，长得最慢的是在十

月，健康专家都把五月称为“奥妙的五

月”。

期间，孩子应注意营养、加强锻炼、睡

眠充足、心理健康、定期测量。保证充足

的睡眠，不熬夜的理由是：人的生长激素

在夜间达到分泌高峰，充足的睡眠有利于

婴儿的脑发育，提高记忆力。睡眠状态下

小儿的生长速度是清醒时的三倍，所以足

够的睡眠时间很重要，起码保证一天 8个

小时的睡眠时间，另外要养成早睡不熬夜

的好习惯。

都说生命在于运动，充足的锻炼也可

以促进身体的新陈代谢，有利于骨骼、肌

肉、韧带的成长，像游泳、打球、跳绳等运

动都对孩子的成长发育有着积极的影

响。还有就是要均衡膳食，孩子的食物要

多样化，多吃蔬菜水果，鱼、肉、蛋、禽经常

适量吃，膳食要清淡少盐，少喝含糖量高

的饮料。

这些错误的做法要避免

另外，有些常见的错误做法也要引起

重视，比如喂得太饱，因很多老一辈都喜

欢让宝宝再多吃一点。汤卫红说：“人在

饥饿状态下，会促进脑垂体更多地分泌生

长激素，这可以刺激儿童骨骼生长。然

而，吃得过饱反而会影响生长激素的分

泌，导致孩子长不高。建议孩子每顿饭吃

八分饱的量就够了。”

其次要注意的，不要乱给孩子补钙。

孩子的生长发育的确离不开钙，因此有些

家长很注重补钙。但其实，过量补钙也可

能导致幼儿骨骺提前闭合。建议给孩子

补钙前去医院查一下孩子骨密度和维生

素D的水平。

一般说来，食物补钙比药物补钙更安

全，进食正常的食物，不会引起钙过量。

另外，补钙最重要的是补维生素D，而促进

钙吸收和沉积、最安全方式就是让孩子多

晒太阳。春暖花开之际，应多带孩子户外

走走，晒晒太阳。最后，汤卫红还提醒道：

生活中，如果孩子长期低于同龄人半个

头、一直坐在班级第一排、每年长高不到

5cm，则可怀疑为生长发育迟缓，要第一时

间带到正规医院到小儿内分泌科或小儿

生长发育门诊就诊。

山药自古以来就被视为物美价廉的

补虚佳品。山药最为广知的药效就是健

脾益胃，因为它含有淀粉酶、多酚氧化酶

等物质，有利于脾胃消化吸收。不夸张

地说，山药是一种完全不输于紫薯燕麦

的主食。当你的肠胃被春节伙食狠狠

“虐”过以后，非常需要用山药来抚慰一

下它。

而今天小编介绍一道含有山药的著

名膳食——美龄粥。相传宋美龄很注重

养生，曾要求家厨为她熬制一种用上等黄

豆、山药、大米、糯米熬煮而成的粥。这种

粥用小火慢熬，精工细活。粥口味独特，

清香鲜甜，有养颜美白润肺的功效，后来

被命名为“美龄粥”。据说宋美龄驻颜养

心得以长寿，与长期吃这种粥有关。

这道美龄粥的原材料都有着健脾养

胃，补中益气的效用，只要再加上一小

份的青菜，就已经是一个很好的晚餐搭

配了。所以节后连续吃上一段时间的

美龄粥配蔬菜作为晚餐，可以起到清肠

的功效。最重要的是这道美食做法简

单易学。

STEP1：先把山药蒸熟，放入保鲜袋，

压成泥状。

STEP2：在煮粥的小锅中放入豆浆，

加热后放入山药泥、大米、糯米。

STEP3：粥煮到粘稠状态时放入少量

冰糖调味即可。

在这里有一个小建议，平常时候加入

糯米没啥事，但是节后大家肠胃都虚得

很，所以建议选择圆糯米。因为圆糯米的

糯性较小，更好消化一些。

感兴趣的朋友不妨做成早餐，让家人

也吃一顿熨帖的美颜养胃美食。

春季，皮肤容易干燥，特别是唇部。

由于唇部只有很薄的一层角质层直接覆

盖在真皮上，并且没有皮脂分泌，所以比

身体的其他部位的肌肤都要薄得多。因

此，如果再不注意保护嘴唇，嘴唇很容易

就干燥、蜕皮，甚至流血!
很多人会说：“不就是嘴唇干燥？多舔

舔就不干啦。脱皮那就更简单了，撕掉就完

事了”。其实不然，舔嘴唇是许多人在感到

嘴唇干燥后本能的第一反应，舔嘴唇只会给

嘴唇的干旱带来片刻“缓解”，但当嘴唇上唾

液的水分蒸发后，会感到更加干燥。

嘴唇脱皮后，许多人就习惯“顺手”把

它撕去，以求得暂时的好看。殊不知，这也

是非常危险的做法，因为在撕去死皮的同

时，也会连带着掀起嘴唇的皮，得不偿失。

想要缓解嘴唇干燥其实有妙招。首

先，可以使用唇部按摩法。想要让唇部长

效保持水嫩的状态，那么可以在临睡前先

用热毛巾敷在唇部，然后将嘴唇上脱落的

皮给撕掉，再用棉签沾取少量蜂蜜涂抹在

唇部，用双手指腹轻轻将其按摩开来，帮

助唇部的血液循环，让唇部重新获得营

养，从而变得滋润起来。

嘴唇干裂很大一部分原因是缺少油

份，那么最好的方法就是给唇部补充油

分，可以用干净的棉签往嘴唇上涂抹一些

家庭里都有的植物油、椰子油、橄榄油或

蜂蜜等，能有效缓解唇部疼痛，和防止进

一步的干裂。

嘴唇处于皮肤黏膜过渡的部位，角质

层很薄甚至没有，所以屏障防护能力比较

弱，在内外环境、干湿条件和各种理化因

素的影响下，容易干裂。所以涂抹润唇膏

极为必要。如果没有外来的防护剂如唇

膏的保护，嘴唇的滋润只能靠真皮层丰富

的毛细血管和少量的皮脂腺来维持。即

使生理功能正常，遇上不良的外部环境而

又超出自身的调整能力，嘴唇干裂也很常

见。因此，在干燥、寒冷的环境，给予嘴唇

必要的护理，避免发展至唇炎，涂抹合适

的润唇膏是一种很好的选择，最好选择有

促进皮肤黏膜屏障功效并且不含易致敏

防腐剂、色素和香料等成分的产品。

对于嘴唇上将脱未脱的死皮，可先将

热毛巾敷在唇部几分钟，软化死皮，然后轻

轻剥除。去皮过程一定要注意避免出血，

然后涂上一层薄薄的润唇膏。涂口红、唇

彩之前，也应先涂润唇膏，以起到防止皲

裂、隔离口红和唇彩有害成分的作用。
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春天来了，万物复苏，也是孩子黄金的长高季节。然而，最近网上有传言，说经常吃三七炖鸡能帮助孩子长高。那么，三七

炖鸡真能助孩子长高吗？另外，黄金长高季，家长又该如何充分利用大自然赐与我们的良机，使孩子获得更好的生长空间？听

听儿科专家怎么支招。

孩子身高切勿拔苗助长
儿科专家提醒：科学把握长高黄金季，不要轻易食用补品
□本报记者 毛锦怡

巧做美龄粥
帮你排毒美颜减冬膘

嘴唇干燥千万不要舔


