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■记者 刘地委

春天万物生长，是孩子长高的黄
金季节。受疫情影响，虽然孩子们不
能像往常一样随意出门运动，但专家
提醒家长，做好以下事情，不仅有助
于孩子长高，还能提升免疫力。

要睡好，晚上9时上床睡觉
“ 在 身 高 问 题 上 ，遗 传 因 素 占

70%。 剩 下 的 30%，主 要 由 睡 眠 、营
养、运动、心情、阳光来决定。”许昌市
妇幼保健院儿保科专家魏秀芳说。

睡眠是人类生命中重要的组成
部分。人的一生有 1/3 的时间是在睡
眠中度过的。睡眠的好坏，对孩子的
生长发育至关重要。人体的脑垂体
分泌促进长个儿的生长激素。它的
分泌高峰期在夜里 11 时到次日凌晨
1 时左右，这时候孩子必须进入深度
睡眠。其他时间，脑垂体也分泌生长
激素，但是分泌得少。

因此，孩子晚上 9 时最好就躺在
床上，在 9 时 30 分之前入睡。这样的
话，在脑垂体分泌高峰期的时候，孩
子已经进入深度睡眠。

如果有的孩子睡不着，这就要靠
家长来纠正了。如果每天晚上 9 时，
全家人都关灯、休息，孩子就会形成
条件反射，养成早睡的好习惯。

要吃好，家长千万别追着喂
人体组织器官，以及体液免疫、细

胞免疫等都需要优质蛋白、脂肪、碳水
化合物、维生素、矿物质、水、纤维素等
来维持。只有做到营养均衡、科学喂
养，才能为孩子长高打好基础。

“水是生命之源，孩子应该多喝
温白开水（最健康）。奶制品、蔬菜、
水果、各种肉制品、蛋类要天天吃，但
要适量。不要吃得过快、过饱、过多，
避免积食引起消化不良。”魏秀芳提
醒，家长不要追着喂，让孩子自己吃，
让孩子享受到进食的乐趣，让孩子自
己决定吃多少。如果孩子吃得太少，
家长不要哄着孩子多吃，把食物收起
来就好了。如果孩子饿了，家长不要
给吃的，加餐也不多给，孩子自然懂
得自己要吃饱。

要动起来，少看电子产品
有调查显示，经常进行体育锻炼

的儿童比不爱运动的同龄人平均身高
高 4 至 8 厘米。因此，孩子想长个儿，
运动量一定不能少。宅在家里，家长
和孩子都别看太久电子产品，控制好
玩手机、看电视的时间，让孩子多练习
跳跃、伸展运动，有助于骨骼生长。

长高季遇见疫情，
专家支招儿助力

孩子长高
■记者 刘地委

“您的网约护士已经出发，请保持
手机畅通……”4 月 3 日，患者刘奶奶的
儿子通过微信下单，预约许昌市第二人
民医院护士到家服务后，一如既往地收
到了系统提示短信。

“我觉得来的不是‘网约护士’，而是
‘生命天使’。”对于疫情带来的种种就诊
不方便，刘奶奶的儿子深有感触地说。

许昌市第二人民医院推出的护士
到家服务像滴滴打车一样方便。患者
或其家属只需要用手机在微信公众号
上搜索“许昌市第二人民医院”并关注
后，在对话框发送“家庭医护”，点击链
接填写基本信息注册，就可以根据患者
情况通过微信“下单”，选择专属护士，

然后等着经验丰富的护士上门提供打
针、采血、更换鼻饲管、更换尿管、换药
等护理服务，省去舟车劳顿之苦。

刘奶奶是一位在许昌市第二人民
医院内二科康复出院的患者。她由于
生活不能自理、长期卧床，且经口进食
困难，需要长期使用鼻饲管注食的方法
为机体补充营养。

当天，许昌市第二人民医院在接到
系统下单的通知后，立即开始进行各项
准备工作：首先与刘奶奶的儿子取得联
系，详细了解老人的既往病史和身体状
况，以及家中是否有新冠肺炎患者和密
接者。然后医护人员迅速准备所需医疗
用品，对上门服务中可能出现的紧急状
况进行充分讨论，制定诊疗方案，最后与
刘奶奶的家属约定上门服务的时间。

护士上门后，顺利地给刘奶奶更换
了鼻饲管，并把护理鼻饲管、注食等方
面的注意事项告知家属才放心地离开。

“疫情期间，特殊人群有居家护理
服务需求，而网约护士能解患者燃眉之
急。”许昌市第二人民医院院长郑路敏
告诉记者，因为疫情，所有人的生活节
奏都被打乱了。与普通人群相比，出院
患者或者患有疾病且行动不便等特殊
人群，他们失去的不仅仅是生活、自由，
而是生活护理的诸多不便，甚至死神的
威胁。这些罹患疾病且行动不便须长
期 护 理 的 患 者 被 该 院 医 护 人 员 牵 挂 。
在全力做好疫情防控的同时，该院搭载
着“互联网＋”的顺风车，护士到家服务
不打烊，为患者提供优质医疗服务，不
断改善患者的就医体验。

目前，该院已开展上门服务的项目
有 皮 下 、皮 内 注 射 ，静 脉 输 液 ，抽 血 化
验，吸痰，口腔护理，压疮护理，测血糖，
伤口拆线、换药，更换胃管、尿管等各种
管道护理，腹直肌修复，盆腔修复，新生
儿 护 理 、洗 澡 ，测 胆 红 素 ，中 药 熏 洗 治
疗 ，更 换 引 流 袋 ，深 静 脉 置 管 ，血 酮 监
测，催乳、乳腺疏通、回奶，胎心监测等。

为提供规范的护士到家服务，该院
选派各科室持有护士执业证书、护士技
术资格证书，且具有 5 年以上临床护理
工作经验和护师以上技术职称的护士
进 行 了 专 业 培 训 。 护 士 利 用“ 碎 片 时
间”为居家患者提供上门服务，护士长
全程督导。目前，该院已为众多家庭提
供了专业化、规范化、标准化的护理服
务，受到了患者及其家属的一致好评。

““您的网约护士已经出发您的网约护士已经出发””
许昌市第二人民医院护士到家服务许昌市第二人民医院护士到家服务，，特殊期间不打烊特殊期间不打烊

4 月 6 日，记者从我市各大医院了
解到，近日因腰、膝等不适而就诊的患
者明显增多。

许昌市中心医院骨科主任张建军
告诉记者，近日，我市天气忽冷忽热、
阴 晴 不 定 。 这 种 冷 暖 变 化 不 定 的 天
气，最容易诱发颈肩腰腿痛，一部分患
者是在原有慢性腰腿痛病史、腰（颈）
椎间盘突出症、腰肌劳损等病的基础
上症状加重；另一部分患者则是首次
发作，主要临床特征为剧痛难忍。其
不论是旧病复发，还是首次发作，都使
很多患者苦不堪言，严重影响工作和
生活质量。

家住许继大道的李先生平日经常
对着电脑工作，长期感觉颈背部酸胀
不适。清明节期间，他和家人一起打
牌至深夜。第二天起床时，他发现腰
疼得厉害，连翻身都不行。

他到医院检查，腰椎并没有出现
器质性病变。医生问诊后分析，由于
最近天气忽冷忽热，导致李先生的腰
椎病又犯了。

“很多腰椎间盘患者，如果保暖不
当，会导致复发。天气忽冷忽热时，此
类患者要注意保暖。”张建军说。

春季乍暖还寒应及时添衣，要对
颈部、腰部或膝盖等重点部位加强保
暖，有基础疾病的市民，可以继续使用
护垫等保暖用品。在康复领域，针对
颈肩腰腿痛的止痛方法有很多种，如

药 物 、牵 引 、理 疗 、针 灸 、推 拿 和 手 术
等，同时在专业康复师的协助下，采用
适当的运动方式治疗，还可获得更好
的疗效。

日常生活中，颈肩腰腿痛患者应
该注意不要久坐，坐立时保持正确的
坐姿，避免长期伏案工作。坐着工作 1
小时站起来活动 5 至 10 分钟。平时提
重物，应该先蹲下拿到重物，然后慢慢
起身，尽量做到不弯腰。睡硬板床可
以减少椎间盘承受的压力。此类患者
应少睡软床，腰痛急性发作期尽量卧
床休息，疼痛缓解后也要注意适当休
息，不要过于劳累。患者平时应加强
腰 肌 锻 炼 ，每 日 进 行 倒 走 、慢 跑 等 运
动。这样可以增加腰背肌力，增强腰
椎的稳定性和灵活性。

天气忽冷忽热天气忽冷忽热，，你又浑身酸痛了吗你又浑身酸痛了吗

4月3日，在市区集中休养点，许昌市中
心医院接该院参加许昌市支援武汉医疗队
的3名医护人员回家。他们热情相拥，流下
激动的眼泪。当天，我市41名许昌市支援
武汉医疗队的队员结束为期14天的集中休
养和医学观察，平安健康回家。

自 2 月 15 日紧急驰援武汉，他们已经
47 天没有与家人见面。在鄂期间，许昌市
支援武汉医疗队队长、许昌市中心医院呼
吸危重症科一病区主任李景钊带领队员们
成功救治患者389名，取得了“病人零死亡、
医护零感染、医疗零事故、出院患者零回
头”的骄人战绩。

记者 刘地委 摄

清明时节，天气忽冷忽热，儿童、
老人和身体虚弱的人抵抗力差，容易
遭受风寒侵袭，引起疾病或者加重原
有病情。专家提醒市民，清明时节养
生，要防心脑血管疾病、呼吸道传染病
等三类疾病。

防心脑血管疾病，避免劳累
春季是心脑血管疾病的高发期，

老年人要注意不要过度劳累，特别是
患有高血压、哮喘等慢性病的中老年
人，踏青登山时一定要量力而行。

“需要注意的是，心脏病患者在清
明时节应积极预防心肌梗死的发生，
做到避免过度劳累和情绪波动；关注
天气变化，注意保暖；硝酸甘油或救心
丹等急救药品常备身边；饮食保持清

淡；定期到医院复诊。”许昌市中医院
心肺科主任张少华提醒。

防呼吸道疾病，注意“病从口入”
春季冷暖交替，直接影响呼吸道

黏膜的防御功能，身体的抗病能力也
会下降。因此，春季是呼吸道传染病
的高发时节，流感、腮腺炎时常流行。

人们在此时节容易受凉感冒，引
发扁桃体炎、支气管炎、肺炎等，因此
应注意天气变化，增减衣服，以及尽量
少出入公共场所，减少交叉感染，防止

“病从口入”。
防过敏性皮肤病，戴好口罩
春天是花粉症、桃花癣、丘疹样荨

麻 疹 、颜 面 部 复 发 性 皮 炎 等 的 高 发
期。有过敏史和敏感性皮肤的人外出
应尽量躲避花粉，戴口罩，加强个人防
护，防止吸入花粉。

许昌市中心医院皮肤科主任孙琦
巍说，有过敏史的人可事先口服抗过
敏药物，且最好随身携带口罩备用，并
穿 长 袖 衣 物 避 免 与 过 敏 因 素 直 接 接
触。外出回家后用清水洗脸可将落在
脸上的花粉、灰尘洗去，减少发病的概
率。最后，春天容易感染疾病，建议适
当准备一些治疗腹泻和消炎的常用药
物。

另 外 ，春 季 被 称 为“ 风 湿 季 节 ”。
清明时节，气温仍然时高时低，风湿病
患者在春季乍暖还寒时，要注意保暖
和调养。市民不要急于减少衣物，尤
其要注意关节保暖；要经常参加体育
锻炼，如打太极拳、散步等；要经常晾
晒被褥和衣物。另外，清明时节宜少
食酸味食品，多食甘味食品，以达到补
养脾脏之气的目的。

清明时节养生清明时节养生，，警惕三类疾病警惕三类疾病
■记者 刘地委
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