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■健康身边事

传染病“突袭”，
疾控专家来把关

今日女报 / 凤网讯（记者 李
诗韵 通讯员 谢丹 陈田木）冬季，
是呼吸道传染病的高发时期。尤
其对于正在学校上课的学生来
说，传染病的突袭犹如“炸弹”，
欲躲难逃。12 月 10 日，记者从
长沙市疾病预防控制中心疾病监
测数据中了解到，入冬以来，长
沙市流行性腮腺炎、水痘发病明
显增加，部分学校出现了聚集性
疫情。长沙市疾控中心开展的疫
情风险评估显示：长沙市近期流
行性腮腺炎和水痘疫情仍将继续
上升，发生聚集性疫情的风险较
大。学校、托幼机构及学生家长
要充分引起重视，积极采取防病
措施。

“今年 11 月份以来，两病发
病数明显增加，10 岁以下儿童
为主要发病人群，占发病人数近
九成，托幼机构、小学为发病‘重
灾区’。”长沙市疾控中心传染病
防治科科长刘如春介绍，要避开

“炸弹”，学校、托幼机构和家长
都要做好积极预防措施——学校
和托幼机构应该切实落实晨检、
因病缺勤登记及追踪制度，搞好
环境卫生，坚持开窗通风，督促
学生加强体育锻炼，提高自身免
疫力和抗病能力；家长要带孩子
接种疫苗，降低感染风险。

早产宝宝，
眼底检查必不可少
文 / 杨娟（湖南省儿童医院眼科）

“怀胎十月，瓜熟蒂落”是
一种生育的自然规律。不过，总
有些宝宝因为母体或自身的原
因，在没有成熟前就迫不及待地
来到这个世界。这些孩子，就是
我们所说的早产儿。

我们在关注早产儿的孕周及
体重时，有一个重要的器官往往
被家长忽略了——眼睛。国内的
统计数据表明，约有 10% 的早
产儿，会发生早产儿视网膜病变，
严重的会导致视网膜脱离，甚至
失明。

早产儿视网膜病变的发生，
最主要的原因就是早产。而且体
重越轻、胎龄越小，发生早产儿
视网膜病变的机会越大。因此，
国家规定，体重小于 2000 克的
早产儿，胎龄小于 36 周的，就
一定要进行早产儿视网膜病变的
检查。

早产儿视网膜病变的筛查，
一定要尽早进行。所谓的“尽早”，
是有一定原则的。若宝宝出生时
的孕周大于 32 周，那他可以在
出生后，就马上进行首次筛查；
若宝宝出生时孕周小于 32 周，
就应该等他的矫正胎龄 ( 矫正胎
龄 = 孕周 + 出生后周数 ) 到了 32
周后，再开始首次筛查。另外，
首次的筛查没有发生早产儿视网
膜病变，不代表宝宝的视网膜正
常，因为早产儿视网膜病变可能
在矫正胎龄 42 周前发病。因此，
必须跟踪复查到胎龄 42 周为止。

个头不高、代谢乱；肠胃不好、颈椎坏……

有些顽疾是“儿时埋下的祸根”
今日女报 / 凤网记者 李诗韵

有句话说，年轻时用命赚钱，年老时花钱买命。近年
来，很多人都将各种顽疾归根于“年轻拼搏”上。殊不知，
现代人身上的有些“毛病”，其实早在儿时就埋下了祸根。

我们经常喊着定期体检，然而，有些身体问题却是在
医院怎么也找不到“病因”的。因此，你得反省反省，儿
时太任性是不是给你造成了这些困扰……

个头不高？查查睡眠
特邀专家：李贵南（湖南省儿童医院新生儿科主任医师）

与同龄人相比，个子不高总能制约我们的发展。不论是找工
作还是谈恋爱，矮个子都成为了一定的劣势。或许你会埋怨自己营
养不良，殊不知，其实身高还受遗传、疾病、睡眠等多方面因素的
影响。

“睡眠是影响身高的关键因素，尤其表现在幼儿时期。”李贵
南表示，因为促进人体长高的生长激素在一天中呈脉冲式分泌，会
在入睡约 2 小时后达到高峰，此时分泌的生长激素几乎占到一天分
泌量的一半，是长个的黄金时间。

李贵南说，婴儿在身高
增长 48 小时前，都会出现连
续两天日均增加 4 个半小时睡
眠的贪睡情况。贪睡的婴儿每
多一次睡眠，身高增长可能性
增加 43%；每多1 小时睡眠，
这种可能性增加 20%。

老年时睡眠好不好，还
与儿时睡眠培养有关。小时
候是睡眠模式养成的关键期，
一旦作息习惯固定，长大后再
纠正就难了。因此，建议 1岁
以下婴儿每天睡16 小时；1～
3 岁幼儿每晚睡 12 小时，白
天两三个小时；3~6 岁儿童每
天睡10~12 小时；小学生则是
9~10 小时。

预防颈椎病？别玩 Pad
特邀专家：张宏其（中南大学湘雅医院脊柱外科主任医师）

近年来，有一类患者被我们称为“低头族”，他们逐年呈
现低龄化趋势。“现在感觉不到，年纪大了，脊椎问题就随之
而来。”其实，颈椎病不是短期内形成的，而是长时间的不良
习惯导致，甚至从娃娃阶段就埋下了病根。

“父辈年代的脊柱问题并不明显，到了我们这代以及下一
代，问题就严重了。”张宏其表示，脊柱各段间均有一定的生
理曲度，起缓冲作用。对着电脑，颈部长时间不活动，会使颈
椎生理曲度改变，刺激椎管内神经或血管，容易发展成颈椎病。
每天用电脑超过4 小时的人，81.6% 的人都出现了不同程度的
脊柱侧弯。

张宏其建议，4 岁以下的孩子接触电子产品时，要严格控
制接触时间（一天不超过半小时）。而看电脑、手机等时，眼
睛要与屏幕保持适当距离，不能坐姿不正或总保持同一姿势。

慢性胃炎？怪你爱吃零食
特邀专家：周立武（湖南省中医药研究院附属医院消化科副主
任医师）

我国肠胃病患者约有1.2 亿，是“胃病大国”，其中以慢性
胃炎和消化性溃疡较为常见，发病率分别为 30% 和 10%。在
长沙各大医院消化科，我们能了解到，老年人慢性胃炎的患病
率很高，而这类病与儿时吃的零食息息相关。

“小时候吃的不多，难得看到糖果零食，抓着就往嘴里送。”
这是一位 60 岁胃病患者对医生的讲述。周立武认为，吃太多
零食，就是导致胃病的主因。不仅是如今的老年人，对于当下
的孩子，更是令人担忧。“预计未来20 年内，胃病患者还会增多。”

周立武指出，零食热量较高，能够让孩子产生饱腹感，该吃
饭的时候不想吃，饭后饿了又拿零食充饥。长此以往，三餐的生
物钟被打乱，长大后得慢性胃炎和功能性消化不良的几率大大增
加。因此，建议家长让孩子零食也要吃的健康，比如培养孩子爱
吃营养麦片、水果、奶酪、酸奶等食物的习惯，而方便面、火腿肠、
果冻、速溶奶茶等最好不吃。另外，吃零食的时间也很重要，最
好固定在两餐之间，即上午10点和下午3点左右，不影响正常的
三餐；吃的时候最好坐在桌子前，养成好习惯。

代谢紊乱？与进食有关
特邀专家：周立武（湖南省中医药研究院附属医院消化科副主任医师）

儿时狼吞虎咽、成年肚饱气胀、老来消化不良……在医院的
消化科里，医生早已经习惯患者的描述。此前，中医药研究院做
过一项调查，72% 的消化科患者从小就有快速进食的习惯，最短
的吃饭时间仅为 5 分钟。

“食管还来不及蠕动就又被塞满，小时候不适感并不明显，但
年老了，就严重了。”周立武表示，吃饭过快，会使大脑还来不及
提醒胃肠接收食物，胃就一下子被塞满，不仅易导致肥胖，还会
带来消化代谢功能紊乱等疾病。

为此，周立武建议，吃饭时别催孩子，别跟孩子比谁吃得快，
要纠正他们吃
饭不专心的行
为。可根据孩
子的饭量规定
一个较合适的
用餐时间，如
半小时，帮他
们控制吃饭速
度，从小养成
良好的饮食习
惯。

血压高？是你太任性
特邀专家：沈向前（中南大学湘雅二医院心血管内科主任医师）

走在商场儿童专区，我们经常看到一些孩子因父母不给买玩
具而大发脾气……环顾四周，回忆身边那些身患高血压的“坏脾气”
朋友，是否在儿时就易怒呢？这不，医生都证明了，孩子太任性，
结果就是年老容易血压高！

“被溺爱的孩子容易病。”这话看似极端，实际上有一定的医
学道理。高血压是常规老年病，但过早患上高血压的人，通常都
是儿时太任性造成的。曾经有研究证明，遇挫和受压会促进体内
应激激素皮质醇分泌，长此以往，会导致体重增加、血压升高。
这也就说明，长期情绪不稳定，就能刺激血压。

学会忍让和妥协也是一种防治高血压的方式。沈向前建议家
长，平日要及时纠正孩子的任性行为，让他多和同龄人在一起。避
免以自我为中心的相处模式，增强孩子的团队合作意识。

个头不高

代谢紊乱

血压高

预防颈椎病

慢性胃炎


