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星报讯（郑慧 记者 马冰璐）

世界卫生组织的一项研究成果显

示，儿童及青少年的生长发育有显

著的季节性，其中春天是孩子们生

长速度最快的时候，也就是人们通

常说的生长“黄金期”。昨日，安医

大二附院儿科主任刘德云建议，大

好春光里，处于生长期的儿童及青

少年除了要吃好、睡好外，还要多在

阳光照射下进行跳跃性运动，如打

羽毛球、篮球等。

据了解，相比于一年其他季

节，春季生长发育速度最快，甚至是

冬季的2倍~2.5倍。春季，人体新陈

代谢比较旺盛，血液循环的速度较

快，尤其是孩子们的生长激素分泌

增多，这为处于生长发育期的儿童

及青少年创造了有利条件。刘德云

说，在儿童及青少年的长个黄金期

内，首先要确保孩子不生病，其次让

孩子吃好、睡好、玩好，就算是抓住

了这个长个黄金期，“孩子可以多进

行一些跳跃性的运动，如打羽毛球、

篮球等。”

刘德云表示，处于生长期的儿

童及青少年，多在春天阳光照射下

活动非常重要。此外，儿童及青少

年体内的生长激素大部分都是在睡

觉时分泌的，所以在生长黄金期内，

保证孩子充足的睡眠也是长高的必

要条件之一。

刘德云提醒，由于生活水平的

提高、营养条件的改善以及环境方

面的影响，一些孩子也出现了提早

发育的表现，对此，家长也需要留

心。“比如，五六岁的孩子一年‘窜

高’10 厘米，这时候家长不要盲目

开 心 ，这 可 能 是 孩 子 进 入‘ 早 发

育’状态。”她建议，当儿童及青少

年出现不明原因的身高突然窜高，

或者不明原因变胖、生长速度明显

缓慢等状况，家长就要带着孩子到

医院去做进一步检查，及早进行干

预治疗。

星报讯（郑慧 记者 马冰璐） 50 岁的张大妈

患腰椎滑脱、腰椎间盘突出症，疾病导致她长期经

受疼痛折磨，连走路都受到影响。昨日，记者获悉，

张大妈在安医大二附院骨科接受了关节镜下微创手

术，医生仅通过4个1厘米左右的手术切口，就解决

了困扰她十多年的病痛。而将关节镜技术应用于脊

柱外科微创手术中，这在我省属于领先水平。

张大妈家住金寨农村，十几年前出现腰部疼痛

症状，经不起劳累，反复求治当地多家医院，但是症状

仍反复发作，严重影响劳动与生活。一个多月前，张

大妈的上述症状明显加重，并且出现右下肢疼痛麻

木，走路都不行了，于是让家人带她来合肥看病。

在安医大二附院骨科，张大妈被确诊为腰椎滑

脱、腰椎间盘突出症，由于腰椎滑脱以及相应神经

根受压，导致她反复出现腰部疼痛及右下肢不适症

状。经过周密的术前准备，骨科脊柱病区主任、副

主任医师田大胜团队率先将关节镜应用于脊柱的微

创手术中，通过单侧双通道关节镜技术为张大妈实

施了微创手术治疗。

“这例患者的病情，按传统治疗方案需要开放

式手术，在腰部划开 10 厘米左右的切口，切除突出

的腰椎间盘，固定滑脱腰椎，解除神经根受压，最终

达到解除病痛的目的。”据田大胜介绍，开放式手术

后，手术切口造成的腰部肌肉损伤可能会导致腰背

肌萎缩、慢性腰疼等问题。治疗组讨论该患者病情

后，一致认为可以为其实施较先进的单边双通道关

节镜技术微创手术。与椎间孔镜的单通道不同，该

技术通常建立两个通道，一个为观察通道，一个为

器械操作通道。该技术适用于腰椎间盘突出症、腰

椎管狭窄及腰椎轻度滑脱。本例患者通过“打孔”

置入关节镜手术器械，用仅仅 5 毫米宽的镜下专用

手术刀剔除腰椎间盘增生物质，通过该技术完成了

内镜下椎间融合。由于内镜放大视野，手术操作的

灵活性不逊于开放式手术，达到了满意的治疗效

果，而且术中出血量仅约50毫升。术后无需摆放切

口引流管，术后三天患者即下床行走，恢复情况良

好，即将康复出院。

田大胜提醒，腰椎滑脱是常见病、高发病，也是

最严重的一种腰椎退行性疾病之一，通常发生于50

岁以后，一旦滑脱的椎体压迫神经，导致疼痛，随着

病情的发展还可能导致患者大小便失禁甚至瘫痪，

因此如果有腰疼症状，应及时就医，以免延误病情。

打4个“小洞”
治好大妈十余年腰椎病

吸烟有害健康，但戒烟很辛苦。为此，烟民们

要么对戒烟效果持怀疑态度，要么给吸烟找理由。

于是，网上关于戒烟的谣言层出不穷。

谣言1：电子烟更上瘾 其实，电子烟去除了烟

草中的焦油、一氧化碳等有害物质，尼古丁含量也

非常少。目前，尚无足够证据证明电子烟会导致上

瘾，也没有证据证明电子烟对戒烟有效。

谣言2：戒烟后会诱发咳嗽、失眠、乏力、发胖，

高龄烟民戒烟身体更坏 事实上，所谓身体更坏是

戒断症状，属于正常反应，一个月左右就会消失。

戒烟后味觉、嗅觉变好了，消化和吸收功能也更好，

可能会长胖，坚持低热量饮食和运动可避免长胖。

谣言3：减少烟量会导致对尼古丁依赖更重

吸烟少不会导致对尼古丁依赖更重，靠意志力“干

戒”的人需逐渐减少烟量直到不吸。烟瘾大的人更

要减少烟量。

谣言4：戒烟后复吸危害更大 复吸后烟量更

大，才会危害更大。戒烟后复吸，多数是因为“干

戒”时出现各种戒断症状，复吸时体验到久违的愉

悦感，结果烟量比戒前大。

谣言5：仅凭个人意志戒烟很难成功 个人意

志是影响戒烟是否成功的最重要因素。

谣言6：吃糖戒烟，烟瘾更大 吃糖可转移注

意力。

温馨提示：如果自己“干戒”不成功，建议求助

专科医生，不要听信戒烟偏方。目前得到认可的辅

助戒烟药主要有盐酸安非他酮和伐尼克兰。

□ 据《快乐老年报》

健康管理

戒烟后身体反而更差？假象而已

哪国人老得最快
发表在国际医学杂志《柳叶刀》上

的一项新研究，揭示了全球 195 个国家

的人们，将在多大年龄时体验到平均 65

岁才会出现的健康问题。

研究人员首先发现了 92 种与年龄

相关的疾病，包括 13 种心血管疾病、35

种癌症、6 种慢性呼吸系统疾病、3 种糖

尿病和肾脏疾病，以及 6 种损伤。他们

用全球平均65岁的人作参考，衡量这些

疾病对健康年数的负担。2017 年，108

个国家的人们在达到预期年龄之前就出

现了与衰老有关的问题，另外87个国家

的衰老情况开始得较晚。其中，日本排

名最高，为 76 岁，这比生活在巴布亚新

几内亚的人多健康生活30年，那里的人

在 46 岁时身体已开始变差。英国人在

70 岁左右才会遇到 65 岁该出现的健康

问题，美国是68.5岁，中国是66岁。

研究主要作者之一、华盛顿大学的

安吉拉·常博士表示，在全球范围内，由

年龄相关疾病引起的死亡和健康年龄损

失最多的，是由缺血性心脏病、脑出血和

慢性阻塞性肺病引起的疾病。而这次的

研究结果揭示了人们在全球范围内的年

龄差异。与年龄有关的健康问题可能导

致人们提前退休、劳动力减少，医疗支出

增加等。研究人员建议，各国卫生部门

和利益相关者需要考虑人们何时开始遭

受衰老的负面影响，了解哪些因素能成

功延迟变老，减少人口老龄化带来的负

担，例如高体力活动、降低吸烟率和更好

的护理服务等。

工间操
办公族的锻炼妙招

上班族工作繁忙，常没办法抽出大

段时间锻炼。为此，西安体育学院运动

医学教研室教授苟波向读者推荐一套简

便易行的工间操，在短时间内达到锻炼

全身的目的，既能缓解身体疲劳，又可提

高工作效率。

1.预备式，两脚并拢站立，两手自然

下垂，目视前方。2.吸气，右脚横向跨一

步，与肩同宽；两手后伸，右手握左腕，贴

于腰部，头部向右侧倾倒至最大限度，同

时右手将左手向右拉至极限，持续用力

并保持10秒，目视前方。3.呼气，缓慢放

松两手，还原至腰部。4.吸气，右手将左

手往上提至最大限度，同时头部右倾至

极限，持续用力并保持10秒。5.呼气，两

手及头部渐渐还原成预备式。6.反方向

重复一遍。

这套动作主要以拉伸（颈、肩部）和

静力性锻炼（肩外展对抗用力练习）为

主，简单易学，既是一种强身健体的方

式，也能疏解压力，但贵在坚持。建议给

自己定个闹铃，到时间就暂时放下手中

工作，抽出几分钟锻炼。进行时也要注

意安全，控制动作幅度和力度，切忌用力

过大、过猛，以免受伤。

□ 据《生命时报》

春季是长个“黄金期”
专家：孩子要吃好、睡好、玩好

全民健身


