
春天到了，万物生长，又到了传说

中的“长高黄金期”。心急的父母们

催着孩子每天打球、跳绳，给孩子补

钙，希望抓住好时机，让孩子长得更

高。咸安区妇幼保健院儿科主治医生

李丽芳为家长解答疑问，并给出“助长”

妙招。
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药食同源中药系列第二期为大家带来
的是发散风热药：薄荷、桑叶、菊花、葛根、淡
豆豉和粉葛。

本类药物性味多属性味辛凉，发汗解表
作用比较和缓，辛以发散，凉可祛热，故以发
散风热为主要作用。主要用于外感风热所
致的发热、微恶风寒、咽干口渴、头痛目赤等
症。

1.薄荷
本品为唇形科植物薄荷的干燥地上部

分。晒干或阴干。我国南北均产，尤以江苏
产者为佳。

【功效与应用】疏散风热，清利头目，利
咽，透疹，疏肝解郁，辟秽。 用于风热感冒、
温病初起、头痛目赤，咽喉肿痛、麻疹不透，
风疹瘙痒、肝郁气滞，胸闷胁痛；此外本品芳
香辟秽，还可用治夏令感受暑湿秽浊之气所
致痧胀腹痛吐泻等症。

【炮制】夏、秋二季茎叶茂盛或花开至三
轮时，选晴天，分次采割，除去老茎及杂质，
略喷清水，稍润，切短段，及时低温干燥。

【性味与归经】辛，凉。入肺、肝经。
【用法用量】煎服，3～6g，入煎剂宜后下。

【使用注意】本品芳香辛散，发汗耗气，
故体虚多汗者，不宜使用。

2.桑叶
本品为桑科落叶乔木植物桑树的叶。
【功效与应用】疏散风热，清肺润燥，清

肝明目。用于风热感冒、头痛咳嗽、肝阳头
痛眩晕、目赤昏花、涩痛多泪等症。此外本
品甘寒，尚能凉血止血，还可以用于治血热
妄行吐血、衄血之证。

【炮制】初霜后采收，除去杂质，晒干，生
用或制用。除去杂质，搓碎，去柄，筛去灰屑。

【性味与归经】味苦、甘，性寒。入肺、肝经。
【用法用量】煎服，5～10克。外用煎水

洗眼。
3.菊花
本品为菊科植物菊的干燥头状花序。9~

11月花盛开时分批采收，阴干或焙干，或熏、
蒸后晒干。药材按产地和加工方法不同，分为

“亳菊”、“滁菊”、“贡菊”、“杭菊”、“怀菊”。
【功效与应用】疏散风热，平肝明目，清

热解毒。用于风热感冒、发热头痛；用于肝
火上攻所致目赤肿痛；用治肝阳上亢，头痛
眩晕；本品甘寒益阴，清热解毒，尤善解疔
毒，故可用治疔疮肿毒。

【性味与归经】味苦、甘、辛，性微寒。入
肺、肝经。

【用法用量】内服：煎汤，10～15 克；泡
茶或入丸、散。疏散风热多用杭菊，平肝明
目多用滁菊。

4.葛根
本品为豆科植物野葛的干燥根。习称

野葛。
【功效与应用】解肌退热，生津止渴，透

发麻疹，升阳止泻。葛根用于外感表证、麻
疹不透、热病口渴、阴虚消渴、热泄热痢、脾
虚泄泻。

【炮制】秋、冬二季采挖，除去杂质，洗
净，润透，切厚片，晒干。

【性味与归经】味甘、辛，性凉。入脾、
胃、肺经。

【用法用量】煎服，10-15 克，退热生津
宜生用，升阳止泻宜煨用。

5.淡豆豉
本品为豆科植物大豆的干燥成熟种子

（黑豆）的发酵加工品。
【功效与应用】解表，除烦，宣发郁热。

用于感冒头痛，本品辛散轻浮，能疏散表邪，
且发汗解表之力颇为平稳，无论风寒风热表
证皆可应用。用于胸中烦闷，虚烦不眠。

【炮制】取桑叶、青蒿各70～100g，加水
煎煮，滤过，煎液拌入净大豆1000g 中，俟吸
尽后，蒸透，取出，稍凉，再置容器内，用煎过
的桑叶、青蒿渣覆盖，闷使发酵至黄衣上遍
时，取出，除去药渣，洗净，置容器内再闷

15～20天，至充分发酵、香气溢出时，取出，
略蒸，干燥，即得。

【性味与归经】味苦、辛，性凉。入肺、胃
经。

【用法用量】煎汤，10-15克。
6.粉葛
本品是甘葛藤的干燥根。
【功效与应用】解肌退热，生津止渴，透

疹，升阳止泻，通经活络，解酒毒。用于外感
发热头痛，项背强痛，口渴，消渴，麻疹不透，
热痢，泄泻，眩晕头痛，中风偏瘫，胸痹心
痛，酒毒伤中。

【炮制】除去杂质，洗净，润透，切厚片或
切块，干燥。

【性味与归经】味甘、辛，性凉。入脾、胃
经。

【用法用量】煎汤，10-15克。

发散风热药：辛以发散，凉可祛热
——药食同源中药系列之二

陈君

咸宁麻塘中医医院主治医师

春天长得快？
很有可能

打生长激素？不可滥用

父母不高娃必矮？要有信心

经过一个寒假，每个孩子会有不一样的
变化。看着别人家的孩子猛窜着长个，一些
家长不免有些心急，会带着孩子去医院测量
骨龄。

骨龄评估能较准确地反映个体的生长
发育水平和成熟程度。

李丽芳介绍，通常情况下，孩子的年龄
和骨龄是符合的，上下浮动不超过1岁。生
长发育过早，提前发育，孩子的生长潜力就

消失了，就会提前停止生长，在骨骺闭合前
来医院，有些是可以进行干预治疗的。生长
落后的孩子，骨龄则会小于实际年龄，医生
会进一步检查，这种落后是因为缺乏生长激
素，或者是家族性矮小，或者是软骨发育不
良等，对症处理。

如果孩子生长激素分泌不足，就要进行
生长激素治疗。然而，有一些家长听到“激
素”两个字就害怕，会想到发胖、骨质疏松、

肝肾毒性等副作用，不敢给孩子用。其实，
很多人印象中的激素一般是指糖皮质激素
或性激素，而生长激素是人体脑垂体分泌的
一种肽类激素，主要是通过刺激肝脏等器官
产生胰岛素样生长因子作用于骨骺生长板
中的软骨细胞，促进生长，不会产生像糖皮
质激素等药物那样的副作用。

需要提醒的是，生长激素不可滥用，能否
使用生长激素需要经专业医生诊断后才行。

春季孩子长高，助长而不“拔苗”
咸宁日报全媒体记者 刘念

立春后，张女士开始为大儿子的长
高拼尽全力。每天变着花样地给孩子做
好吃的，督促他多运动，她希望大儿子在
这个春天个头能再窜一窜。

说起这件事，张女士有些焦虑。大
儿子与小儿子相差三岁，但大儿子没有
小儿子会吃、会动，不及小儿子长得快。

“春天人体新陈代谢旺盛，为处于生
长发育阶段的孩子创造了黄金条件。”李
丽芳说，春天睡眠时间增加，其中深度睡
眠时间也相应增加，大大促进了生长激
素的分泌；外出活动多，日照增加，维生
素D摄入增加；外出活动多，胃口增加，
各种营养素增加，这些是春季身高增长
的三大“法宝”。

身高是先天遗传和后天环境因素共
同作用的结果，遗传不会改变，后天环境
因素可以改变，如营养、运动、睡眠等。

李丽芳建议，家长要观察 4-12 岁
孩子身高，条件允许的话，每半年到医
院评估一次。“对于4-12岁的孩子来
说，大部分每年身高增长5-7厘米，若增
长值小于5厘米，或增长值大于10厘米，
要及时到医院检查，长得太慢或太快都
不好。”

有些父母因为自己不高，认为孩子必定
也不高，要么四处寻找“偏方”“秘方”让孩子
长高；要么干脆不管，放任自流。其实，孩子
的身高是有可能超越父母的。

李丽芳介绍，如果单从遗传因素的角度
讲，那孩子身高的预测公式是：女孩=（妈妈
身高+爸爸身高-13）/2±5，男孩=（妈妈身
高+爸爸身高+13）/2±5。

但遗传并不能完全决定孩子的身高。
孩子的身高与睡眠、营养、健康状况等多方
面因素相关。如果家长从多方面调整孩子
的生活，发挥出所有“助力因素”的作用，孩

子很可能会比父母个头都高。
孩子能长多高70%要看遗传，家长能把

另外30%做好就行了。李丽芳建议，孩子要
均衡饮食，多吃优质蛋白质、蔬菜水果，不建
议吃太多高热量、高脂肪的食物。

充足的睡眠对身高影响深远。绝大部
分的生长激素都是在晚上熟睡状态下分泌
的，深度睡眠的时间越长，生长激素的分泌
就越活跃。因此建议孩子9点上床睡觉，
不要超过10点。睡觉前不要看刺激性电视
节目。

在运动方面，3-6岁孩子可以进行攀

爬、散步、慢跑、引导摸高等运动，运动时间
半个小时左右。6-9岁孩子可以进行跳绳、
摆臂伸展、慢跑、篮球等运动，运动时间20
分钟以上。9-12岁孩子可以进行跳绳、波
比跳、慢跑、游泳等运动，运动时间30至40
分钟。12岁以上孩子，可以进行跳绳、足球、
拉伸操、慢跑等运动，运动时间半个小时至1
个小时。

家长在帮助孩子运动的时候要格外
注意周边环境，确保孩子的安全。运动需
要循序渐进，时刻注意孩子运动时的状
态。

本报讯 记者刘念报道：开学了，每位同
学都有一张检测评估单，剪下（有颜色部分）回执
上交班主任，以此代表已建立视力健康档案。
细心的同学会发现，回执颜色有蓝色、黄色、红
色，三种颜色分别代表什么意思，市青少年视力
低下防控中心有关负责人对此进行了介绍。

蓝色：健康状态
视力达到该年龄段的正常标准（6岁以

上双眼正常视力5.0），并且各项检查指标属

良好状态的同学，发蓝色单子。
平时生活需注意，以预防近视为主，需

改善不良用眼习惯，控制近距离用眼时间，
加强有益于眼肌的体育运动，如乒乓球、羽
毛球等，提高眼睛抵御近视的能力。

黄色：亚健康状态
对于监测结果显示视力不良，远视力下

降，各项检查指标提示有屈光不正的问题且
未干预矫治的同学，会发黄色单子。

针对13岁以内的同学，如果是首次发现
视力低下，应及时进行静态屈光检查（散瞳
验光），排查“假性近视”，找出导致视力不良
的危险因素，及时进行针对性的康复矫治，
减缓近视发生时间或近视发展度数。

红色：不健康状态
对于屈光不正已配镜（包括角膜塑形

镜）的同学，发红色单子。
对于已配镜的同学需要更加关注自带

镜矫正视力是否能达到5.0，如若戴镜矫正视
力低于4.8，提示目前戴的眼镜度数很可能不
适合，需要及时更换镜片，保持清晰视力，维
持健康的视觉；而对于戴镜矫正视力有5.0
的同学，以控制度数为主，后期一定要坚持
定期复查，了解度数增长幅度尽可能避免发展
为高度近视，一般建议框架眼镜同学3至6个
月定期复查，角膜塑形镜应按医嘱定期复查，
并且在生活及学习中更加要注意劳逸结合。

视力检查回执单颜色看懂了吗？

开学季，当心诺如病毒来“捣乱”
咸宁日报全媒体记者 刘念

“诺如病毒”最喜欢在开学之际卷土而
来。诺如病毒急性胃肠炎如何传播？有哪
些临床表现？又该如何预防？市疾控中心
有关专家进行了介绍。

诺如病毒，具有很强的传染性和快速的
传播能力，全人群普遍易感，且感染后免疫
保护时间短，是引起急性胃肠炎疫情的最主
要病原体，常在学校、幼儿园、医院、养老院
等人员密集的场所引起传播。

人感染诺如病毒后可导致急性胃肠炎，
一般在摄入病毒后12-48小时出现症状，主
要症状为呕吐和腹泻，其次为恶心、腹痛、头
疼、发热、畏寒等。成人和儿童感染诺如病
毒后的表现有所不同，儿童以呕吐为主，成
人以腹泻为主。

诺如病毒急性胃肠炎为自限性疾病，病
情轻微，通常持续2-3天，预后良好，但老
人、婴幼儿及患有基础性疾病的人发生严重
并发症的风险较高。所以，出现症状请及时
就医。

诺如病毒主要通过粪——口途径传播。
摄入污染的食物、水，接触患者排泄物或呕
吐物，接触污染的手、物体或用具，接触呕吐
产生的气溶胶等均可造成诺如病毒传播。

怎样预防诺如病毒性急性胃肠炎？
养成良好的卫生习惯。生吃瓜果要洗

净，牡蛎等贝类海产品必须充分加热煮熟后
再吃，选用卫生合格的桶装水，喝开水。保
持良好的手卫生是预防诺如病毒感染和传
播的最有效措施。饭前、便后、加工食物之

前要用肥皂和流动水洗手，消毒纸巾和免洗
手消毒剂不能代替洗手。

中小学校、托幼机构、培训机构、集体单
位等是诺如病毒急性胃肠炎疫情高发场所，
需要做好职工、食堂工作人员、学生及学生
家长的健康监测，家长应配合学校做好晨午
检、因病缺勤登记等工作。

诺如病毒急性胃肠炎患者发病后需要
居家隔离至症状消失后72小时，隐性感染者
隔离至检测阳性后72小时。隔离期间避免
与家人密切接触，应单独使用餐具等生活用
品，注意厕所的清洁、通风。食品加工者、护
工、幼儿园保育员等从事食品加工类及儿童
服务类工作的感染者，隔离措施与一般病例
相同，但需连续2次（间隔24小时）便检阴性

后方可恢复工作。
诺如病毒感染者的粪便、呕吐物、污染

的环境和物品应使用含氯消毒剂进行消毒，
酒精为主要成分的消毒剂消毒效果不佳。
在处理污染物时应做好个人防护，避免直接
接触到污染物。纺织品（包括衣服、毛巾、桌
布和餐巾等）沾染呕吐物或粪便时，应先将
固体污秽物移除，然后用浓度为500mg/L
的含氯消毒剂溶液浸泡30 分钟再进行清
洗，也可用蒸汽或煮沸消毒30 分钟，过程中
应避免产生气溶胶。污染的食物应丢弃，食
品用具可通过煮沸30分钟进行消毒。清洁
中使用的抹布等工具、盛放污染物的容器，
都必须用浓度为5000mg/L含氯消毒液浸
泡消毒30分钟后彻底冲洗，才可再次使用。

宝宝打嗝怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸

安区金桂社区的周女士咨询，宝宝打嗝怎么
办？

市妇幼保健院有关医务人员介绍，打嗝
是新生儿及婴儿期一种常见的症状。不停地
打嗝是因膈肌痉挛，横膈膜连续收缩所致。
有时孩子打嗝的时间可持续5—10分钟，看
起来好像很难受的样子，但是，打嗝本身对孩
子的健康并无不良影响，不必担心。解除婴
幼儿打嗝的方法有以下几种：

当婴儿打嗝时，将婴儿抱起来，轻轻地拍
其背，喂点热水。

将婴儿抱起，用一只手的食指尖在婴儿
的嘴边或耳边轻轻地挠痒，一般到婴儿发出
哭声，打嗝即会自然消失。

将婴儿抱起，刺激其足底使其啼哭，终止
膈肌的突然收缩。

不要在婴儿过度饥饿或哭得很凶时喂
奶，这也是避免宝宝打嗝的措施之一。

如何预防胃食管反流？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安

区浮山社区的张女士咨询，如何预防胃食管
反流病复发？

浮山社区卫生服务中心有关医务人员介
绍，超重或者肥胖可使腹压增加，尤其是腹型
肥胖，腹压增加后可加重反流症状，所以积极
减重是非常必要的。

烟酒均为反流的重要诱发因素，摄入量
越大，反流发生率越高，所以，积极戒烟酒是
控制反流反复发作的有效方法。

合理饮食。许多食物和饮料可加重反
流，应尽量避免或减少食用，如辛辣或酸性食
物、高脂饮食、巧克力、咖啡、浓茶、碳酸饮料
等。适当增加蛋白质摄入、高纤维饮食等可
帮助改善反流。

切忌暴饮暴食，睡前3小时最好避免再
进食，餐后也不宜立即平躺，应适当活动。

注意情志调护，避免精神刺激，维持心态
平衡，保持积极乐观的情绪，做到劳逸结合。

如何预防糖尿病足？
本报讯 记者刘念报道:近日，家住咸安

区浮山社区的张女士咨询，糖尿病患者如何
预防糖尿病足？

浮山社区卫生服务中心有关医务人员介
绍，每天仔细检查双脚和脚趾，看有没有伤
口、水泡、红肿、皮肤变色等。

要每天洗脚，但尽量不要泡脚。洗脚的
动作一定要轻柔，水温不要超过37度。洗完
后，用干净、柔软、吸水性好的毛巾轻轻擦干，
脚趾缝也要仔细擦干。

剪趾甲时要磨平，以免尖利的趾甲刺伤
皮肤。

不要光脚走路，穿鞋前仔细检查鞋内有
没有异物。

选择合适的鞋子，鞋尖宽大、平跟厚底、
透气性好，不挤脚，不磨脚。

穿棉袜或纯羊毛袜，穿之前检查袜子是
否清洁、干燥、柔软。袜腰不要太紧也不要太
松，袜子每天换洗。

不要用热水袋、电热毯、加热器或者加热
垫，以免烫伤。

脚上爱出汗的人，要保持脚部透气、干
燥，预防脚癣。

如何保护膝关节？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安

区希望桥社区的李女士咨询，如何保护膝关
节？

希望桥社区卫生服务站有关医务人员介
绍，要注意腿部的保暖，因为寒凉可能会诱发
膝关节的滑膜炎。

要改善生活及运动方式，减少长时间的
膝关节负重活动，少爬楼梯，不要蹲太长时
间。剧烈运动时要戴护膝以增加膝关节稳定
性。运动方式推荐游泳、骑自行车等膝关节
负荷偏小的运动，跑步的话尽可能选择在平
路跑。

要加强膝关节周围肌肉特别是股四头肌
的锻炼，有助于增加膝关节的稳定性。


