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草长莺飞五月天，又到长个黄金季
专家提醒：晚上10点前一定要让孩子上床入睡

名医简介：王洁洁，儿科学硕士，主治医师，现

工作于安徽中医药大学第一附属医院儿科。在临

床工作中积累了一定的经验，能熟练处理儿科各系

统常见多发疾病，擅长新生儿疾病的诊疗。

春天是万物复苏的季
节，也是中医养生提倡的“春
生，夏长，秋收，冬藏”的发芽
萌生的季节。5月是孩子长
个子的黄金季节，安徽省中
医院儿科专家王洁洁介绍，
生长激素的分泌是在孩子入
睡后1个小时才开始分泌，
其分泌活动一般从晚上10
点到凌晨2点最为活跃，在
这个时间段睡觉，长高效果
才最好。
▋张依帆 记者 李皖婷 文/图

饮食均衡最重要
进入春天孩子身体生长发育较快，对各种营养

素的需求也相对增加，而微量元素在儿童生长发育
中起着重要作用，如缺锌可使孩子食欲降低、生长发
育迟缓、抵抗力差等；缺铁会损害儿童智力发育，使
婴幼儿易激动、淡漠、对周围事物缺乏兴趣，还可造
成儿童、青少年注意力、记忆力异常等；缺钙可引发
生长发育迟缓、骨骼畸形、牙齿发育不良等。

王洁洁特别提醒，家长要注意让孩子均衡饮
食，肉类、谷类、奶及奶制品、水果蔬菜合理搭配，各
种粗粮也能促进人体的新陈代谢，增强体质，促进
长高。要避免和纠正孩子挑食、偏食等不良习惯，
这样才能保证营养全面。

运动项目可选择纵向运动
体育锻炼应尽量选择拉单杠、跳绳、篮球等纵

向运动，均有助于孩子身体长高，锻炼时间建议每
天一小时。

学龄前的儿童关节韧带还比较脆弱，不建议做
跳绳、打球等高难度的剧烈运动，否则会因过多的
体力消耗而影响骨骼和肌肉的营养供给，反而会影
响孩子的正常生长发育。可以练习蛙跳，不用强求
数量，动起来就可以。

小学生则可以选择跳绳、摸高、单杠悬挂。具
体的运动方法是：一分钟内跳110～150下，休息2
分钟，反复跳5组；摸高20次，休息一分钟，反复摸
5 组；单杠上悬挂 15～20 秒，再下来活动一下，反

复做10组。运动时间：建议每天早晚各半小时。
初、高中生 (13～18 岁孩子)可以选择打羽毛

球、打篮球、游泳、跑步等运动。这个年龄段的孩子
不论是耐力、爆发力都已经很好，所以比较适合这
类运动。

男孩、女孩长个高峰期要区别对待
每个人发育期都是不一样的，不过普遍是女孩

早于男孩，一般在十一二岁，男孩晚些十三四岁。
如果发现孩子身高明显矮于同龄人，在孩子4

周岁以后就应到儿科请专科医生评估生长发育，记
录身高、测量骨龄等，如果有明显的矮小或早熟，还
需要行相关检查以找出矮小、早熟的原因。

家族中有矮身材的，更应尽早建立孩子的身高
档案，通过后天的弥补，也有可能突破遗传，帮助孩
子长得更高更健康。

王洁洁特别提醒，如果孩子被诊断为矮小，家长
千万不要给孩子一味进补，这可能适得其反，有些甚
至会造成儿童早熟。家长应及时反思孩子的饮食、
睡眠、运动和情绪，甚至是生活环境，然后有针对性
地加以调整。

中老年人玩好气排球
娱乐又健身

近日，“我要上全运”第十三届全国运动会
群众比赛气排球安徽选拔赛在合肥收兵。作
为一项群众健身运动，气排球在普及之初，主
要是针对中老年人开展的群体项目，此次气排
球参赛运动员年龄范围在45岁～59岁。

那么，常打气排球有哪些好处呢？怎么样才
能打好气排球呢？市场星报、安徽财经网记者近
日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐

大而轻，适合老年人
陈炜介绍，相比于排球，气排球大而轻、质

地软、球速慢，激烈性不强，运动量不大，又能
达到锻炼的目的，因此深受老年朋友的喜爱。
气排球看起来更像气球，用塑料或橡胶制成。
其中橡胶的球质地最软，比较飘，更像气球，尤
其适合老年朋友。

气排球由软塑料制成，比普通排球轻100~
150克；圆周比普通排球圆周长15~18厘米；比
赛场地采用羽毛球场地即可，比赛网高男子
2.1米，女子1.90米，混合网2.00米。参赛队员
5人。球的颜色为黄色。其打法和记分方法与
竞技排球基本相同。

陈炜认为，气排球项目运动适量、而且娱
乐性较强，自从学会之后，都能一直坚持下来。

“它质地软，富有弹性，不易伤人；球体大、
重量轻，容易控制，适合于老年人的眼、手、脚
的节奏；球网低，打球时可减少跳跃，运动安
全；运动量适宜，气排球活动有跑、跳、蹲、转
身，有利于健身强体。它简单易学，规则也比
排球简单，是一项老少皆宜的体育锻炼项目。”
说起气排球的特点，陈炜很快打开了话匣子：

“老年气排球用力要小，因为气排球较轻，场地
也较小。动作不能太激烈，在两米线以内不能
压腕扣球。只要把球托起，可以用身体的任何
部位接球，学起来很容易。”

打基础，玩好气排球
1.练好垫球至关重要。打气排球不像打排

球需要很大的力气，打气排球更多用到的是垫
球这种方式，所以垫球很关键。不要认为垫球
很简单，要垫好球还是需要花一些心思去研究
和寻找手感的。垫球时，一定要下蹲，等球落
到手上，再把球往上引，这样垫出来的球才会
直和稳，不会偏掉。另外，垫球时，两手要放在
额头上方接球，特别不能低于下巴，这样才能
保证可以把球垫高。

2.练习脚步移动非常重要。气排球场地较
大，每个人都有自己需要守护的领域，特别是
一传这个位置更是需要满场跑，所以脚步移动
很重要。练习时要有意识地练习脚步移动。

3.练习扣球。扣球是一项体力活，也是一
项技术活。说它是体力活，是因为扣球需要力
气；说它是技术活，是因为扣球也需要技巧。
主攻扣球一个是要选择击球点，一个是要弹
跳，一个是身体要微侧，一个是扣球时手要伸
直，这样利于发力。为了防止拦网，扣球时还
要有意识地选择斜扣。

4.团队配合很重要。虽然每个人的位置都
是相对固定的，但球场上还是要懂得随机应
变，这就是要重视团队配合。如果没配合，那
么有些球直线过来，一传没法接只能主攻接的
球主攻就要接起来，还有一些网前球太贴网，
一传和主攻都来不及接的球，二传就要有意识
地注意这种球。

5.身体素质也很关键。任何一项运动都需
要一定的身体素质作为支撑，平时要有意识地
补充水分和加强营养。打气排球时要随身携
带水杯和毛巾，每打一场或两场就要及时擦汗
和补充水分。

“五一”佳节之后，5月5日是郁郁葱葱的“立
夏”。立夏标志着与春天划清界限，万物繁茂的夏
日正式跟我们见面了。而根据中医“天人相应”的
理论，人体的活动只有顺应夏季的气候变化规律才
能摄生延年，现在就来听听省中医院专家的立夏养
生经。 ▋胡蝶 胡彩云 张依帆 记者 李皖婷

着衣轻薄，宜选棉、麻、丝
立夏之后，气温不断攀升，皮肤腠理开泄，所以

穿衣宜应宽松轻薄，以便汗出热散。棉、麻、丝织
品，舒适透气、吸汗散热、凉爽美观，是夏季服装的
首选材质。不过早晚有温差，所以，早上上班、晚上
散步宜携带外套，以免受凉后外感以及胃肠不适。

此外，夏季紫外线强烈，容易灼伤皮肤，诱发一
些皮肤疾病。因此，夏季服装颜色的选择也有考
究，研究显示，鲜艳明亮的衣物较之颜色过浅的衣
物阻挡紫外线的性能更好，如荧光绿、橙色等。藏
青色、墨绿色、深灰色等深色系的衣物防晒效果也
较为理想。

饮食清淡，宜选赤、苦、酸
立夏后，热多夹湿，人的胃口会比较差，所以饮

食上应该选择清淡、利湿、低糖、低脂、富含粗纤维
的食物，比如淡水鱼、海带、冬瓜、绿豆、黄瓜、生菜、

薏苡仁、鲫鱼、竹叶、西瓜翠衣、扁豆、荷叶等食物。
心主夏，在色为赤。夏天，心脏的机能处于最

旺盛的状态。除了清淡饮食以外，还可以选择赤色
食物以养心，如赤小豆、红枣、番茄、胡萝卜、樱桃、
葡萄柚、红火龙果等。还可以多喝牛奶、豆浆等。

可适当食用一些入心经、味苦的食物，有利于
清热养心，除烦止渴，比如莲子心、苦瓜、苦菊、苦荞
麦、杏子、绿豆、莴笋、生菜等。还可多吃酸味食物，
比如青梅、杨梅、山楂、橙子、李子等。

起居有常，宜夜卧、早起、午休
立夏，白昼渐长，黑夜渐短。人的气血向上、向

外宣泄，生物钟的兴奋时间延长，故应顺应四时及

生理特点，调整起居时间。夜间睡得晚一些，10点

到11点为宜，不宜晚于12点；早上起得早一些，以

顺应阳气的渐增，6点左右为宜，不宜早于5点。

夜卧早起，白天活动时间长，所以适当的午休

就显得尤为重要了。午休时间一般控制在 1 个小

时左右为宜。注意的是，一般休息 10 分钟后再午

睡为佳。醒后喝一杯温开水。

此外，夏季的起居室内要考虑到通风、遮阳，勤

开房间门窗，加强空气对流。遮阳可以选择一些清

新淡雅的窗帘，或者在玻璃门窗上贴一层白纸或者

蜡纸，减少太阳直射，达到阻热纳凉的效果。

立夏至，起居有常宜午休


