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据国家卫健委的《中
国居民营养与慢性病状况
报告（2020）》数据显示，近
年来，我国居民的平均身
高持续增长。与2015年相
比，6~17 岁的男孩和女孩
各年龄组身高平均分别增
加了1.6厘米和1厘米。

《柳叶刀》杂志一项覆
盖全球的调查也显示，中
国人变得越来越高了。在
1985 年至 2019 年这 35 年
间，中国男性平均身高增
长将近 9 厘米——全世界
增幅第一。

据北京日报客户端报
道，广东省体质健康管理
学会会长赵广才教授认为
主要有两方面原因。一是
我国人民群众饮食结构有
了较大的改善，特别是肉
类食物富含蛋白质和钙类
物质，都有助于骨骼和肌
肉的发育和生长。二是人
们重视体育活动。

对于青少年而言，除
了 疾 病 因 素 ，生 活 、睡
眠、饮食、运动和心理也
是影响孩子身高的关键
因素。

福州儿童医院内分泌
科陈瑞敏主任建议，学龄
期的孩子不晚于 21:00 睡
觉，要睡足 8~9 小时以上；

饮食方面注意营养均衡和
蛋白质的充足摄入，尽量
不喝饮料，少吃西式快餐、
油炸食品和反季节蔬果
等；弹跳类运动能有效助
长孩子身高，可让孩子每
天用半小时至 1 小时的时
间进行跳绳、打篮球、排
球、羽毛球、跑步等运动；
在心理上则要给孩子营造
一个温馨的家庭环境，不
要给孩子太大压力，不要
在饭前和睡前批评孩子。

营养也是生长发育的
基础，饮食调控的关键，是
营养的均衡，碳水化合物、
蛋白质、维生素等营养缺
一不可。

碳水化合物来源包
括：蔗糖，谷物（水稻、玉
米、大麦、燕麦等），水果
（甘蔗、甜瓜、西瓜、香蕉、
葡萄等）。

蛋白质来源包括：牛
奶、鸡蛋、芝麻、瓜子、瘦
肉、鱼、虾、核桃、松子等。

维生素来源包括：西
红柿、青椒、卷心菜、土豆、
猪肝、奶酪、莴苣、花生、鱼
肝油、金枪鱼、新鲜水果及
绿叶菜中。

（本报综合央视新闻、
人民日报、北京日报客户
端）

□本报记者 张帅
不久前，宁德师范学院附属

宁德市医院眼科副主任医师王雨
晴正准备下班，突然一名家长带
着她 10 岁的儿子小翔（化名）跑
进诊室，焦急地说：“医生，孩子的
左眼看不见东西了，帮我看看。”

原来，小翔前一天的下课时间与同
学闹着玩转铅笔游戏，一下没注意戳伤
了眼睛。当时他的眼睛有点痛，受伤的
眼睛部位有点软，但没有出现明显的血
迹和破损迹象。家长获知后并未重视。

第二天，小翔受伤的眼睛完全看不
见了，家长才真正开始着急。

王雨晴通过裂隙灯检查，诊断出小
翔的左眼球系破裂伤，而且是外伤性白
内障。由于孩子很小，外伤严重和就诊
时间延误已经出现眼内感染的迹象，便
马上进行全麻下的“左眼球破裂伤清创
缝合+前房成形术”。

术后第三天小翔出现眼睛疼痛难忍
的症状。医生再次进行手术治疗。术后
第一天小翔左眼的视力就恢复到了0.8。

■提醒

儿童青少年游戏时，不要用利器玩
耍，轻者可以导致视力下降，重者可能
就是失明，一定要及时来医院就诊。

有研究调查显示，因眼外伤导致的
白内障占儿童白内障的11.6%~36%，同
时也是导致儿童单眼盲的首要因素。

在家带娃时，我们常常看到
的是，你已经累得冒烟了，孩子依
然上蹿下跳。

为什么大人早就累坏了，孩
子们却一直玩啊玩？

一项欧洲研究发现，孩子们
天生精力旺盛，与铁人三项运动
员一样不容易感受疲劳，恢复体
力甚至比运动员快。

研究分析，这或许是因为孩子
们个头较小，肌肉离心脏泵出的富
含氧气血液较近，能更有效利用氧
气。孩子额外的能量来自慢肌纤
维，而这种肌肉组织收缩较慢，保
护孩子免于因过度运动受伤。

有没有陪娃时，既能让自己
休息好，又让娃的精力得到充分
释放的方法呢？

家长和孩子相处时觉得累，
常常是因为 2 个“不对等”：玩什
么和怎么玩。

如果家长较为强势，喜欢决
定玩的内容和玩的方式，那么一
旦孩子不愿意按照大人意愿，就
会被家长认为是好动、胡闹，这样
对双方的意志力消耗都很大。

在中学前，父母的陪伴还占
据着孩子生活的重要部分。可以
把中学前的孩子分为两个阶段，
按照不同的特性，玩不同的游戏。

幼儿园~小学低年级阶段：跟
着孩子玩

第一，这个阶段的孩子特别
需要家长陪伴，不管玩什么，孩子
都希望家长能充分投入。即使是
在一群人中间，孩子也希望有家
长陪着，这样能增加孩子的人际
交往的安全感。

第二，孩子希望更自主，所以
家长反而要“示弱”，让孩子做决
定。大人可以放下“身段”，更多
的是“跟随”，让孩子主导、做决
定，增加他们的自信。

适合的游戏：
生活模仿、角色扮演类游戏：
过家家：孩子当大厨，爸妈当

顾客，还可以设置菜单，加
入点餐环节，让孩子忙起
来；

超市购物：把家里囤的
零食都搬出来，让孩子当老
板。每样食物明码标价，在购物
的过程中，父母要引导孩子，进行
讨价还价，可以有效锻炼孩子与
人沟通的能力和口算能力；

医生与患者：把玩偶当做病
人，可以设置排队、问诊、检查等
环节，设置各种突发，让孩子体会
医疗秩序和人文关怀的重要性；

对抗类游戏：汽车比赛、搭积
木等；

各类桌游等。
小学高年级阶段：和孩子商

议规则
这个阶段的孩子未必希望天

天和大人待在一起，更多喜欢和
同伴在一起。所以，可以设置一
些同伴竞技类游戏。

适合的游戏：跳房子、踢毽
子、扔沙包；和朋友约好，轮流到
家里做客。

此外，这个阶段的孩子可能
会更愿意看电视、打游戏。家长
也不必把电视和游戏看作洪水猛
兽，在有其他娱乐活动的前提下，
偶尔看看电视、打打游戏是没问
题的。

这个过程中，孩子难免会出
现上瘾。

家长可以提前跟孩子商议一
个规则，如果表现得好，就可以获
取“代币”等，换取相应的看电视、
打游戏的时间。这让孩子知道，
只要遵守规则，就能获取一定范
围内的自由。

关键是，家长不能一边自己
玩着手机，一边不让孩子玩。这
会让孩子觉得不公平。

此外，可到近郊来个短途游，
或者带娃上个培训班，调剂一下，
都是消磨时间的办法。

孩子长得更高了
中国男性身高增长9厘米

天天带娃，比上班还累
孩子抗疲劳能力堪比铁人三项运动员
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福建医科大学应用心
理学系讲师、校心理健康
指导中心副主任 张书帏
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□本报记者 陈坤


