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（资料图片）

本报讯（记者 马晓非）昨日，记
者从许昌市中心医院获悉，第五届

“河南最美护士”候选人名单已出炉，
该院妇科护士长陈燕会成为 20 名候
选人之一，是我市唯一入围的候选
人。大家可通过“河南广播电视台公
共频道”微信公众号、《医药卫生报》
官方网站参与投票，投票截止时间为
4月 12日。

陈燕会为副主任护师，曾获许昌
市“巾帼建功”标兵称号。2018 年，
在由许昌市委宣传部、许昌市卫健
委、许昌报业传媒集团共同举办的许
昌市“最美健康卫士”评选活动中，陈
燕会被评为许昌市“最美护士”。

工作中，陈燕会率先垂范，每年
参与抢救危重患者上百次，在高强度
压力下仍然热爱本职工作，全心全意
为患者服务。陈燕会瞄准医学发展
前沿，探索出一系列改善患者就医体

验、缩短患者住院日、减轻患者就医
负担的护理服务新举措，发表国家级
论文 9 篇，曾获许昌市科学技术进步
奖二等奖。

在突发公共卫生事件一线，也经
常 能 看 到 陈 燕 会 的 身 影 。 2009 年

“甲流”流行期间，她主动申请进入
“甲流”病房工作，护理患重症“甲流”
的孕妇，帮助其顺利分娩。一学校发
生食物中毒事件，她和同事们立即赶
到抢救现场，为危重患者洗胃、输液，
安抚患者情绪，直到次日凌晨 3时。

据了解，第五届“河南最美护士”
宣传推介活动由河南省委宣传部、河
南省卫健委、河南日报报业集团、河南
广播电视台共同举办，旨在深入挖掘
我省护理队伍中涌现出的先进典型人
物，激励广大护理工作者继承和弘扬
南丁格尔“不畏艰险、甘于奉献、救死
扶伤、勇于献身”的人道主义精神。

许昌市中心医院护士陈燕会

成为“河南最美护士”候选人
请关注“河南广播电视台公共频道”微信公众号参与投票

俗话说“春捂秋冻”。春季是天气
从冷转热的阶段，早晚温差也比较大。
在冬季，人们已经习惯了多穿衣服，到
了春季如果早早就脱掉厚衣服或把衣
服减得太多，就会不适应气候的变化，
容易受凉生病。因此，从这个角度来
讲，“春捂”是有一定科学道理的，尤其
是对于体温调节能力不如成年人的孩
子而言。那么，该如何给孩子“春捂”
呢？4月 8日，记者采访了许昌市妇幼
保健院儿童保健科主任魏秀芳。

很多家长都怕孩子感冒，所以会
遵照“春捂”这个原则，给孩子穿过多
的衣服。“‘春捂’一定要有度。对于
孩子来说，过度‘春捂’容易使其发生

‘捂热综合征’。孩子时常出汗，如果
天气已经暖和了，还给孩子‘捂’着，
风一吹就容易感冒。”魏秀芳建议，应
当根据室外温度来给孩子增减衣服，
而不是穿得越暖和越好。

“给孩子‘捂’也要捂对地方，最
好做到‘三暖二凉’，即背暖、肚暖、足

暖 ，头 凉 、心 胸 凉 。”魏 秀 芳 对 记 者
说。从中医角度来看，适度保持背部
温暖有利于孩子体内阳气生发，可以
预防疾病，减少受凉感冒的机会。肚
暖既能维护孩子胃肠道功能，促进对
食物的消化吸收，又能防止因肚子受
凉而引起的腹痛、腹泻等。足暖也很
重要。足部末梢神经丰富，对外界最
为敏感，只有足暖才能保证机体适应
外界气候的变化。而且，人体的下部
血液循环比上部差一些，尤其是足部
皮下脂肪层薄，保温性能差，血液循
环较差，容易受到寒冷空气的侵袭。
寒多自下而生，因此给孩子“春捂”应
该遵循“下厚上薄”的原则，孩子的脚
部暖和了，才能保证全身温暖，抵御
寒冷。

头凉能使孩子神清气爽，因为孩
子体表散发的热量，有 1/3 是由头部
散发的，如果头部“捂”得太热，容易
引起头晕头昏、烦躁不安。心胸凉是
指给孩子上身穿的衣服不要过于厚
重，以免使胸部受压，影响正常的呼
吸与心脏功能。

给孩子“春捂”你“捂”对了吗
□本报记者 马晓非

春天孩子生长激素分泌增多

“ 孩 子 要 长 高 ，首 先 需 要 补 钙 。
而想要促进钙吸收，必须有维生素 D
的协助。晒太阳、接受紫外线照射，
是 获 取 维 生 素 D 简 单 而 有 效 的 方
法，可以促进胃肠道对钙的吸收，使
孩子骨骼长得更好、更快。”田霞对
记者说，在一年四季当中，春天阳光
中 的 紫 外 线 含 量 最 高 。 因 此 ，孩 子
在 春 天 补 钙 更 容 易 吸 收 ，也 更 容 易
长高。

此外，人体生长激素在春天分泌
旺盛。传统医学强调“春生夏长秋收
冬藏”。春天是万物生长的季节，人
体也不例外。春天，人体新陈代谢旺
盛，血液循环加快，呼吸功能、消化功
能都明显增强，儿童内分泌激素尤其
是生长激素分泌增多，为儿童身高的
增长创造了有利条件。

让孩子长高，要注意这些问题

“决定孩子身高的，先天遗传因
素 占 2/3，后 天 环 境 因 素 占 1/3。 因
此，并不是说父母个子矮，孩子就一
定长不高。通过有效的后天干预，可
以在一定程度上弥补孩子身高的先
天不足。”田霞告诉记者，睡眠、营养、
运动等是影响孩子身高的后天因素。

保证充足睡眠和规律作息

研究表明，睡眠不足或睡眠过多
均可导致中年人大脑老化，而贪睡的
婴儿则更容易长高。这是因为绝大
部分生长激素是在夜间熟睡状态下
分泌的，深睡眠时间越长，生长激素
的 分 泌 量 就 越 多 ，孩 子 也 将 长 得 更
高。如果影响了孩子的夜间睡眠，就
会直接影响生长激素的分泌，从而影
响孩子身高的增长。

田霞告诉记者，孩子的生长激素
在 23 至 24 时 进 入 分 泌 最 旺 盛 的 时

段，但必须处于深度睡眠状态下。一
般来说，孩子从入睡到进入深度睡眠
状态需要 45 到 60 分钟，为了不错过
生长激素分泌的高峰期，孩子最好在
22时前入睡。

补充钙、蛋白质、维生素、矿物质

补 充 钙 。 钙 是 骨 骼 生 长 的 基
础。春天孩子生长发育速度加快，钙
的需求量也随之增加，家长应让孩子
多吃含钙丰富的食品。

推荐食品：牛奶及奶制品、豆制
品、鱼、虾、芝麻等。

补充蛋白质。蛋白质是长高的
要素。人体的各种组织器官都是由
蛋白质构成的，胶原蛋白等更是构成
骨骼的有机成分。因此，蛋白质不仅
是生命构成的基础，而且是身高增长
的重要营养素。

推荐食品：牛肉、猪肉、鱼、虾、鸡
蛋、牛奶、豆腐等。

补充维生素。维生素可促进钙
质吸收，对孩子的生长发育具有举足
轻重的作用。例如，维生素 A、C 能增
强孩子抵抗力，维生素 D 有助于钙质
吸收，从而促进孩子身高增长。

推荐食品：新鲜蔬果，如白菜、胡
萝卜、黄瓜、番茄、橘子、香蕉、苹果、
葡萄等。

补充矿物质。矿物质含量是否
充足对骨骼生长非常重要，合理摄入
各类矿物质对孩子身高的增长意义
重大。

推 荐 食 品 ：动 物 肝 脏 、牛 肉 、羊
肉、蛋黄、牡蛎、虾、蟹、贝类等。

常做跳跃和拉伸运动

经常参加体育锻炼，可以改善血
液循环，促进生长激素的分泌，使骨

骼生长更旺盛，从而促进孩子身高的
增长。“需要注意的是，孩子应常做跳
跃和拉伸运动。”田霞提醒。

常做跳跃运动，如跳跃、跳绳、打
篮球等，能牵拉肌肉和韧带，刺激软
骨增生，对脊柱和四肢骨骼的增长有
很大帮助。

常做拉伸运动，如引体向上、游泳、
伸展体操等。游泳可使全身各个部分
得到充分的舒展和锻炼。引体向上可
拉伸脊柱，促进脊柱骨的生长。

孩子比同龄人矮得多要及
时治疗

当然，也不排除有这种情况：父
母个子很高孩子却偏矮，孩子睡眠充
足、营养良好却长不高。“如果发现自
己的孩子比同龄人矮 10 厘米左右，每
年身高增长低于 5 厘米，很可能是得
了矮小症。”田霞提醒。

目前，我国儿童矮小症的发病率
约为 3%，4 到 15 岁患儿中需要治疗的
约有 700万名，但每年真正接受合理治
疗的患儿连 3 万名都不到。还有不少
家长误将“矮小”当成“晚长”，存在侥
幸心理，以至于错过矮小症的诊治时
期。对于此类患儿来说，身材矮小的
常见原因是生长激素缺乏或生长激素
活性不够，如果不及早治疗，孩子成年
后的最终身高可能仅在 130 厘米左
右。因此，如果发现孩子偏矮，应及时
带孩子到医院就诊。

田霞建议，如果孩子患有矮小症，
最好在孩子 4 到 12 岁之间进行治疗。
孩子到了青春期，骨骺逐渐闭合，长高
的机会就非常小了。如果在孩子 12岁
以后开始治疗，距离青春期的时间短，
治疗周期短，效果很有限。而 4 岁之
前，孩子年龄太小，生长发育不稳定。

抓住长高黄金季
为孩子长高助一臂之力

主讲专家：许昌市中心医院儿科二病区主任田霞

一年四季当中，春季是人
体新陈代谢相对较快的季节。
因此，对于处在生长期的孩子
来说，春季是长高的黄金季。
世界卫生组织的一项研究表
明，儿童生长发育具有显著的
季节性，长得最快的时候是每
年的3至5月。在这3个月中，
孩子身高的增长速度是9至11
月的2至2.5倍。4月4日，记者
采访了许昌市中心医院儿科二
病区主任田霞，她提醒，一定要
抓住孩子长高的黄金季，为孩
子长高助一臂之力。想让孩子
长得高，要做到吃好、睡好、巧
运动，发现孩子偏矮要及时就
诊。

□本报记者 马晓非

电子支付时代，怎样才能确保支付安全，以下8个小妙招，教你保护手机支付安全

手机开机密码、软件登录密码、支付密码……手机支付的用户们千

万别偷懒，用各种密码武装起来。当然，别把密码存在手机上。

第二招 通过正规渠道购买手机
市面上所谓的水货手机，其进货、流通以及销售渠道缺乏安全保障，

不排除手机被不法分子植入木马或者病毒的可能。通过正规渠道购买

手机，至少从货源上减少了风险。

第四招 警惕异常短信
当收到“电子密码失效”“银行升级”等内容的短信时，一定要保持警

惕。如有疑问，可直接拨打官方客服电话确认，千万不要轻易点击异常

链接。

第六招 不随便扫描二维码
如果是客服号码发过来的二维码，一定要主动联系以确定安全；对

于商家推送或在网站上看到的二维码，不要轻易扫码。一不小心，恶意

病毒可能就会缠上你。

第七招 不使用陌生Wi-Fi支付
进行手机支付时，首先确保网络环境的安全，不要使用公共场所的

Wi-Fi或者陌生Wi-Fi进行手机支付。

第八招 不点击不明链接
病毒木马通常隐藏在不明链接中。用户点击不明链接后，恶意程

序将在后台自动运行，获取用户的账号、密码等关键信息。

第一招 用密码保护 别偷懒

第三招 到正版商店下载应用软件
不要轻信网络、短信链接提供的软件下载地址，要到正规的应用商

店下载正版应用软件，防止不法分子利用山寨软件窃取信息。

第五招 定期删除手机垃圾

别以为只有电脑需要定期清理，其实，手机也需要定期删除垃圾、清

理缓存。一方面是为了提高手机运行速度，一方面可以通过定时清理来

发现是否潜伏异常软件。


