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夏季人体新陈代谢变得越发旺盛，对营

养物质的吸收利用增强，骨骼的发育也进入

快速期。此时，如果家长抓住有利时机，科

学助长，孩子就能在这个夏天“悄悄”长高

一大截。以下是让儿童暑期长高的三大诀窍。

营养

长高方法千万条，营养第一条，合理饮

食是基础。究竟怎样合理安排饮食，才能保

证儿童长身体的营养需求呢？

优质蛋白不可缺  在高温天气下，人体

组织蛋白分解增加，尿中肌酐和氮排出增多，

容易引起负氮平衡（摄入 < 排出），处于生

长发育期的儿童尤其要注意蛋白质的足量摄

取，而蛋白质以鱼、肉、蛋、奶和豆类中为好。

饮食多元、补充维生素  家中多备水果、

牛奶、坚果类零食，少囤积薯片、火腿等食品，

这样当孩子感到饿时，只能找到健康零食。

尽量别让孩子叫外卖或者吃快餐，上班族父

母可准备一些饺子、馄饨等速冻食品。同时，

和孩子约定“吃冰”的频率和奖惩制度。

补钙  骨骼生长需要钙的参与，可以通

过服用钙剂如乳酸钙、碳酸钙、葡萄糖酸钙

等补钙，这些钙剂吸收率都比较好，同时可

以通过吃牛奶、蛋类、瘦肉、芝麻酱、虾皮、

绿叶蔬菜等补钙。芝麻酱含有蛋白质、氨基

酸及多种维生素和矿物质，经常食用对骨骼

和牙齿发育都大有益处。补钙同时需要给孩

子补充维生素 D，因为维生素 D 可以促进钙

质的吸收，这样更有利于孩子长身体。

睡眠

暑假那么长，规律睡眠要保持。我们都

知道，促进人体长高最重要的因素是生长激

素。研究表明，儿童每日分泌的生长激素有

≥ 50% 是在夜间深睡后的早期分泌，也就是

深睡 1 h 左右达到高峰。如果睡眠时长和质

量受到了干扰，生长激素的分泌高峰就会推

迟或达不到应有的峰值，随之身高的增长就

会受到影响。

暑假期间，孩子可以不完全按照上学的

作息，但这并不意味着睡眠时间可以随意来，

还是需要制定一些“规矩”，让他们睡得饱、

精神好。约定作息时间，比如睡懒觉这件事，

重要的不是几点起床，而

是每天都要在相对固定的

时间起床，不能任由孩子

想睡到什么时候就睡到什

么时候。睡前 1 h 不玩手

机，因为电子屏幕发出来

的光线，跟自然的太阳光

不一样，它会抑制人体内

褪黑素的分泌，而褪黑素

可以帮助睡眠。

运动

世界那么大，多晒太

阳多运动。在暑假里，孩

子户外的活动时间相比上

学时要多一些，而运动也

是帮助孩子长高的有效方

式之一。

一方面，处于生长期的孩子在每运动

30 min 左右后，生长激素会明显增多，进而

促进骨骼生长。另一方面，运动本身就会对

关节部位进行拉伸，促进软骨组织的生长。

此外，孩子在户外运动的同时，也接受

到了足够的光照，这样有利于体内维生素 D

的合成，有了足够的维生素 D，钙的吸收得

以保障，骨骼生长也会充分自如。

孩子可以做的运动项目不只局限在跳跃

类，拉伸类运动也必不可少，可在运动过后，

进行 5~10 min 拉伸，提高肌肉灵活性，更

有利于骨骼的生长。

运动项目建议选择游泳、篮球、足球、

羽毛球、跳绳等全身运动，让躯干和四肢得

到充分舒展和拉伸。而举重、杠铃、铅球等

负重运动就不适合孩子。

周末休息的时候，父母多陪孩子逛逛公

园、爬山、游泳等；父母上班的时候，也请

看护孩子的人多带孩子出去玩，或者下楼和

小朋友一起玩耍。

值得注意的是要避开 10 点 -16 点这段

紫外线强、温度高的时段，运动时注意补充

水分，建议采用少量多次的喝法。

心情愉悦

心情愉悦可以促进儿童长身体，因为情

绪会影响垂体功能，而生长激素由垂体分泌，

如果儿童心情愉悦可增强垂体功能，从而使

生长激素分泌增多。晚上进入深睡眠状态后，

生长激素分泌增多，心情愉悦可提高睡眠质

量，促进生长激素分泌。儿童心情愉悦还可

以改善食欲，一般孩子拥有愉悦的情绪时，

食欲会增强，并能使肠胃的消化、吸收能力

提高。营养供应充足时，就可以促进生长发

育。由此可见，愉快的心情，对孩子的成长

非常重要。家长如果多陪伴和表扬孩子，孩

子就会心情愉悦；遇到孩子心情不佳的时候，

带孩子去做一些感兴趣的活动或愿意去接触

的愉快环境，孩子心情会变愉悦，孩子会在

愉快中长身体。

趁着这个暑假，先从营养、睡眠、运动

及心情愉快着手，为孩子长高助力吧！

让儿童身高在暑期窜一窜有诀窍
▲ 广西钦州市中医医院  韦家美

小孩咳嗽老不好？这些治疗方法能帮到您
▲ 广西永福县妇幼保健院  蒋光宇  周雪秀  曾秀平

咳嗽是人体呼吸道的一种防御反射机

制，通过咳嗽，可以顺利地排出气管中的分

泌物以及入侵气管的病原微生物，所以从某

种程度上来说，小孩咳嗽并不是一种坏事。

因此在发现小孩咳嗽后，家长不要过于惊慌。

但是，如果孩子咳嗽老不好（咳嗽时间在 4

周以上），家长就要警惕孩子是否患有慢性

咳嗽了。那么慢性咳嗽病因有哪些？又该如

何治疗？

呼吸道感染

该病因是导致孩子咳嗽老不好的首要元

凶，孩子感冒、受凉、吸入有害气体物质等，

都会引起呼吸道感染。在感染后，将会引起

慢性咳嗽，比如常见的有小儿百日咳、气管

炎等，都会导致孩子久咳不愈。除了咳嗽症

状以外，孩子还会表现出流涕、发热、打喷

嚏等症状。在治疗时，一方面，注意加强物

化处理，促进排痰。另一方面，如果有细菌

炎症，还应选择一些消炎药物进行治疗。在

日常生活中，注意多饮水，加强保暖，做好

室内通风，不吃难消化、辛辣、油腻、刺激

性食物，这些都会加重孩子的咳嗽症状。

上气道咳嗽综合征

因为鼻炎、鼻窦炎、慢性扁桃体炎等

引起的咳嗽，统一称之为“上气道咳嗽综合

征”。这也是引起孩子咳嗽老不好的一大病

因。其中鼻炎是最为常见的慢性咳嗽病因，

主要症状表现是孩子咳嗽带有白色的泡沫或

者浓痰，痰液呈异常的黄绿色。在治疗方面，

可以在医生的指导下，让孩子口服抗组胺药

物，比如西替利嗪、氯雷他定等药物。还可

以采用伪麻黄碱滴鼻剂，但 1 岁以下的孩子

注意要慎用这种药物进行治疗。    

肺炎

肺炎对孩子来说是一种非常严重的疾

病，同样会引起慢性咳嗽。早期的肺炎症状

便是以咳嗽为主，但不能说孩子是因为咳嗽

才引起的肺炎。肺炎相关症状表现为孩子精

神沉郁、体温升高、咳嗽逐渐加重且带有大

量痰液。后续孩子还会出现气喘、呼吸急促、

肺部有湿啰音。面对这一情况，家长要及时

带孩子就医检查，可以通过 X 线胸片检查进

行确诊，及时判断是否存在支原体感染性肺

炎。如果有，需要通过抗生素药物进行治疗，

且不得擅自停药。除此之外，还需要采用止

咳化痰的药物，比如盐酸氨溴索口服液、乙

酰半胱氨酸颗粒等。在日常生活中，注意加

强保暖，适当进行体育锻炼，提升孩子的心

肺功能。

过敏导致的慢性咳嗽

这种病因导致的慢性咳嗽主要症状表

现为反复性咳嗽，且咳嗽带有一定的规律性。

比如每天早上醒来，孩子都会咳嗽一段时

间。在晚上睡觉时，气温降低，孩子没有盖

好被子，胸口着凉，也会引发咳嗽。如果家

族有哮喘病史或者有过敏性疾病，则需要考

虑是否是因为过敏引起的慢性咳嗽或者咳

嗽变异性哮喘。在治疗方面，可以先确定过

敏源，具体方法是通过抽血化验或者皮肤点

刺试验，同时注意看护好孩子，不要接触过

敏原。除此之外，还需要带领孩子坚持雾化

治疗，比如布地奈德、特布他林雾化治疗。

还可以辅以孟鲁司特钠咀嚼片，减轻孩子的

气道反应。

胃酸反流

胃酸反流看似与慢性咳嗽无关，

但也是间接导致孩子慢性咳嗽的

一大因素。如果孩子经常胃酸反

流，将会加重呼吸系统疾病。长期的咳嗽，

同样会导致胃酸反流情况加重。二者可

以说是“相互促进”“狼狈为奸”，导

致孩子咳嗽老不好。年龄较小的宝宝还

会出现吐奶情况。建议在饮食方面注

意减少产酸食物摄入，比如巧克力、

薄荷和油脂食物等。同时做好孩

子胃酸反流疾病的治疗，比如

抗酸剂、组胺受体阻滞剂和质

子泵抑制剂药物进行治疗。不

要给孩子吃夜宵，尤其是睡前

2~3 h，尽量不要再让孩子吃零食等食物。

针对儿童，在睡觉时可以让其床头抬高一些。

但对于婴幼儿，不可抬高床头，且应让其保

持仰卧位睡姿。在给婴幼儿喂奶后，可以先

让宝宝趴在宝妈肩上 10 min 左右的时间，

都可以减少胃酸反流。

总之，慢性咳嗽是导致孩子咳嗽老不好

的主要因素，且引起慢性咳嗽的病因有很多，

需要结合不同的病因，明确症状表现，并采

取一些有效的治疗应对方法，从而有效地消

除病因，有效保护孩子的身体健康。

责任编辑： 杨瑞静
美编： 蔡云龙
电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbyangruijing@163.com2023年 7月20日

还可以辅以孟鲁司特钠咀嚼片，减轻孩子的

胃酸反流看似与慢性咳嗽无关，

但也是间接导致孩子慢性咳嗽的

一大因素。如果孩子经常胃酸反

流，将会加重呼吸系统疾病。长期的咳嗽，

同样会导致胃酸反流情况加重。二者可

以说是“相互促进”“狼狈为奸”，导

致孩子咳嗽老不好。年龄较小的宝宝还

会出现吐奶情况。建议在饮食方面注

意减少产酸食物摄入，比如巧克力、

薄荷和油脂食物等。同时做好孩

子胃酸反流疾病的治疗，比如

抗酸剂、组胺受体阻滞剂和质

子泵抑制剂药物进行治疗。不

要给孩子吃夜宵，尤其是睡前

除病因，有效保护孩子的身体健康。


