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健康科普

理解身高的“密码”：先天与后天
遗传因素决定了孩子身高

的大概范围，通常被我们称为
“天花板”。但后天的努力，决定
了孩子最终的身高能否触碰到
天花板。这后天因素，就是营
养、运动、睡眠和内分泌。因此，
想和大家探讨一个融合中医传
统智慧与现代营养运动学的综
合管理方案——“砭石灸与耳部
刮痧，配合营养运动管理”。

传统外治法的妙用：为生长
“通络加油”

在中医理论里，生长发育与
“肾”、“脾”、“肝”三脏关系最为密切：

（1）肾主骨，生髓：肾气充
盈，则骨骼强健，生长迅速。

（2）脾主肌肉，为气血生化
之源：脾胃功能好，吃进去的营
养才能被充分吸收，转化为生长
的能量。

（3）肝主疏泄，调畅气机：肝
气舒畅，则全身气血通调，有利
于孩子身心健康。

砭石灸和耳部刮痧，从外部
为孩子的身体“通络加油”
砭石灸：给身体的“小太阳”充电

砭石灸结合了砭石的物理

特性与艾灸的温热刺激。作用
原理：通过温热孩子背部的关键
穴位，如身柱穴（促进发育）、命
门穴（温补肾阳）、足三里（强健
脾胃），来激发经络之气，温补脾
肾的阳气。
耳部刮痧：调节内分泌的“微调控台”

中医视耳为人体缩影，通过
经络联系全身脏腑。我们的小
耳朵就像一个头朝下、臀朝上的

“胎儿”，对应着全身的脏腑器
官。作用原理：通过专用刮痧
板，轻柔地刮拭耳朵上特定区
域，如“内分泌”、“肾”、“垂体”、

“肾上腺”等反射点，产生经络传
导，从而发挥疏通筋脉、调畅气
血、气到病除之功效。

现代管理的基石：营养与运
动，构筑生长的“钢筋混凝土”

如果说传统方法是“软件优
化”，那么营养和运动就是不可
或缺的“硬件投入”。

营养管理：构筑骨骼与肌肉
的原材料

（1）蛋白质是“砖石”：确保
每日足量的优质蛋白摄入，如牛
奶、鸡蛋、鱼肉、瘦肉、豆制品。

（2）钙与维生素 D 是“水

泥”：钙是骨骼的主要成分，维生
素 D 促进钙吸收。每天 500ml
牛奶，加上户外活动晒太阳，是
性价比最高的来源。

（3）锌、镁等微量元素是“钢
筋”：坚果、牡蛎、绿叶蔬菜等食
物不可或缺。

（4）避免“营养小偷”：少吃
高糖、高油零食饮料，以免影响
正餐营养摄入，还可能导致肥
胖，抑制生长激素分泌。

运动管理：激发生长潜能的
“启动键”

（1）弹跳运动刺激骨骺板：
跳绳、摸高、篮球、羽毛球等纵向
运动，落地瞬间身体会承受体重
的冲击力，这种适度的、间歇性
的压力会轻微刺激骨骺板，使其
中的软骨细胞增殖、分化更加活
跃，从而加速骨骼的纵向生长，
是促进长高的首选运动。

（2）伸展运动拉伸脊柱：游
泳、体操、引体向上等能有效拉
伸脊柱，纠正体态，使身高得到
充分展现。

（3）规律与坚持：建议每天
保证至少 1 小时的中高等强度
户外运动。

不可或缺的“隐形翅膀”：睡
眠与情绪

（1）深度睡眠是“生长激素分
泌的黄金期”：生长激素在夜间深
睡眠时呈脉冲式分泌，务必让孩子
在晚上10点前入睡，并保证学龄儿
童每天9~11小时的充足睡眠。

（2）快乐心情是“最好的生长
素”：长期焦虑、压抑的情绪会严
重影响内分泌。给孩子一个轻
松、有爱的家庭环境，他们的身体
会以更好的成长作为回报。

抑郁症是一种常见的精神障
碍，以显著而持续的心境低落为主
要特征，伴随着兴趣减退和愉快感
的丧失，常常影响个体的工作、学
习和社交功能。

职业康复的定义
职业康复是一个综合性的过

程，旨在帮助有身体或心理障碍的
个体重返工作岗位或选择合适的
职业，以恢复其正常的生活能力和
参与社会活动的能力。这个过程
包括多个方面，如职业能力评估、
工作强化训练、工作再安置、工作
安全与健康教育等。抑郁症患者
的职业康复不仅关注个体的职业
技能提升，还涉及心理和社会适应
性的提升，目的是使个体能够更好
地适应职场，融入社会。这个过程
可能包括制定个性化的康复计划、
就业咨询与引导、职业培训服务、
疾病管理与压力应对等。此外，职
业康复还强调早期介入的重要性，
通过早期的康复措施可以促进康
复进程，提高康复效果。

职业康复的基本环节
职业康复的四个环节包括职

业咨询、职业评估、职业培训和就
业指导，具体内容如下：

1.职业咨询

针对抑郁症患者的特殊情况
和就业相关的问题进行综合考
察，帮助抑郁症患者解决职业中
出现的问题。

2.职业评估
通常称为职业评定，目的是

评定抑郁症患者的作业水平和适
应职业的可能性。

3.职业培训
社会工作者、康复治疗师与

职业指导师一起对抑郁症患者进
行就业前培训和上岗前培训，帮
助其了解工作环境和工作规章制
度，减轻焦虑，有助于及时调整生
活作息，让患者逐步适应工作频
率、工作强度和工作环境。

4.就业指导
结合患者病情、能力、兴趣与

市场需求，提供个性化就业建议，
协助匹配适合的岗位。

职业培训的基本类型
根据介入时机与方式，职业康

复主要分为两类：
1.先培训后就业
通过政府、医院或民间组织

提供的场所，进行生活技能训练、
人际交往能力训练、职业技能训
练及日间照顾、健康教育等，通过
特别设计的职业环境，培养抑郁

症患者的工作习惯和发展潜能，
以利于后期逐渐适应工作，达到
融入职场的目的。

2.先就业后支持
优先协助患者积极就业，再

为其提供在职培训及支持。其
主要目的是强调快速就业，整合
职业康复和精神健康机构的服
务，在真实的就业环境中提供能
力评估并提供相应的支持。

抑郁症患者的职业选择
选择适合抑郁障碍患者康复

的职业与职业环境是尤为重要
的。职业环境方面需要选择适合
抑郁者逐渐康复的良好环境。因
此，抑郁症患者的职业选择主要
分为以下几种：

1.低压力型工作
抑郁症患者往往需要在没有

太大压力的环境下工作。比如，
他们可以选择茶道、插花、园艺、瑜
伽等这些舒缓身心的工作，既增
添生活情趣，又可以修身养性。

2.价值感导向工作
自信是治疗抑郁症的有力法

宝，抑郁症患者可以选择去福利
院、疗养院给孤寡老人做义工，或
者参与一些扶残助残工作，通过
付出获得自我价值感，这种被需

要的感觉会让抑郁症患者不断
增强自信。

3.适度社交型工作
例如超市售货员、培训机

构教职人员，通过适度地与外
界交流，克服长时间居家而造
成的社交恐惧，排遣心中的苦
闷 孤 寂 ，增 加 愉 悦 感 和 满 足
感，以有效避免独处时的消极
行为。

4.规律作息型工作
尽量选择规律作息的工作，

因为作息不规律本身会打乱人的
生物钟产生较大影响，甚至会导
致激素分泌出现紊乱，往往让人
产生焦虑体验感。

社会功能是抑郁症康复的关
键指标，而职业康复恰好是个体
融入社会环境的重要手段之一，
尊重、关注患者本人的感受，帮助
个体获得生活来源、建立自我认
同感及实现自我价值，使患者全
面康复。

［作者：陈巧梅 厦门市仙岳
医院(厦门市精神卫生中心、厦门
医学院附属仙岳医院) 助理研究
员、主管护师］

巧用“传统智慧+现代科学” 让孩子身高“窜一窜”

职业康复 如何成为回归社会的第一步

（作者：傅婉雀 福建泉州晋
江市中医院 主管护师）

孩子的生长是一个缓
慢而持续的过程，没有捷
径。将“砭石灸+耳部刮痧”
的传统外治法作为辅助调
理孩子的内在机能；将“营
养+运动”的现代管理作为
核心，为孩子提供物质基础
和生长动力；再配上“睡眠+
情绪”的保驾护航，为孩子
形成一个全方位的健康促
进闭环，让孩子在阳光下健
康、快乐地“窜一窜”！


