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除了日常调理，传统中医外治
法也能起到锦上添花的辅助作用。

陈晓玲介绍，小儿推拿如捏
脊、摩腹等手法，可调理脾胃、增
强免疫力，适合体质较弱或消化
不好的孩子；艾灸能温通阳气，对
虚寒体质、手脚冰凉的孩子有较
好的调理效果；耳穴压豆可通过

刺激耳部穴位，调节脏腑功能，改
善睡眠和食欲；穴位贴敷（生长
贴）则是将特制中药膏贴敷于肾
俞、脾俞等特定穴位，通过药物渗
透和穴位刺激，健脾益肾、疏通经
络，为生长发育提供内在动力。

“抓住春季长高黄金期，坚持
科学的饮食、睡眠、运动和情绪管

理，再配合必要的中医辅助调理，
这样才能帮助孩子充分发挥生长
潜力。”陈晓玲最后提醒，如果发现
孩子身高增长缓慢，或明显落后于
同龄人，应及时带孩子到医院就
诊，由专业医生评估后制定个性化
调理方案，切勿盲目跟风调理。

记者 庞锦燕 通讯员 陈怡

春困？头晕？眼干失眠？
可能是您的肝在“闹情绪”

春季是肝气疏泄、肝血充盈的关键时
期，如果养护不当，身体也容易“闹情绪”。

“这两天总觉得头晕乎乎的，眼睛干得
像进了沙子，晚上翻来覆去睡不着。”50多
岁的张阿姨是东柳街道社区卫生服务中心
的家庭医生签约居民，身体一向蛮好的她
很疑惑，大好春光下自己为啥总是没精神。

接诊的陈丹副主任中医师仔细辨证后
发现，张阿姨的症结在于“肝阳上亢、肝血
不足”。“春天肝气生发，但如果这股气生发
得太猛，或者身体本身的阴血不够，就容易
失去平衡。”陈医生用一个形象的比喻解释
说，张阿姨的头晕、失眠，就是肝阳上亢，也
就是阳气冲过了头，而眼睛干涩，则是肝血
不足，也就是滋养的血液不够的典型表现。

那么，如何在日常生活中顺应天时，给
肝脏降降火、补补水呢？陈丹分享了几个
简单易行的春季养肝妙招，帮助市民在春
日里科学护肝。

●掌心敷眼，给双目“补补水”

陈丹首先推荐了一个随时随地都能做
的护眼动作。

先将双手掌心相对，快速搓热，然后趁
热将双手掌心轻轻敷在双眼上，感觉眼球
微微温热即可。接着稍微用力按压一下，
默数5到10个数后，双手猛然松开，再慢慢
睁开眼睛。如此反复操作3次。

陈丹解释，这个小小的动作，既能促进眼
周的血液循环，缓解视疲劳，又能通过热力和
轻微的按压，起到滋养肝血、濡养双目之窍的
作用，是春日里最便捷的养肝护眼法。

●指腹梳鬓，给阳气“通通路”

针对因肝阳上亢引起的头晕、头痛，头
部按摩法可有效缓解。

“很多朋友头疼，尤其是太阳穴附近跳
着疼，这和我们身体两侧的胆经有关。”陈
丹指着自己的两鬓介绍，“这里是足少阳胆
经循行的路线，而胆经与肝经互为表里，关
系密切。”

具体手法是，将食指、中指和无名指的
指腹，放在两侧鬓角处，由前向后，像梳头
一样，沿着耳廓上方，轻轻按压滑动。每次
操作3-5分钟，直到感觉头皮微微发热、轻
松即可。

●巧吃嫩桑叶，给身体“平肝阳”

除了外部的按摩手法，饮食调养更是
春日养肝的重头戏。陈丹特别推荐了春季
的时令芽菜——嫩桑叶。

陈丹说，桑叶不仅是药食同源的经典
食材，其功效还遵循着“春升秋降”的自然
规律。春季采摘的嫩桑叶，重在“升散”，能
帮助身体疏肝理气，让肝气畅达地舒展开
来。同时，它又能清除人体上部（如头面、
胸肺）过于亢盛的“阳热”，起到平肝阳、清
肺热的作用。对于像张阿姨这样因肝阳上
亢导致头晕、眼干的市民，是个不错的食疗
选择。 记者 程鑫 通讯员 徐漫雪

春季是儿童长高黄金期
这些方法是“神助攻”

对于正处于生长发育关键
期的儿童来说，春季是一年中身
高增长的黄金时段。世界卫生
组织研究指出，3月至 5月，儿
童的生长速度是秋天的 2倍至
2.5倍。怎样才能抓住“黄金生
长期”，让孩子顺利“蹿个儿”，
是众多家长关心的话题。

奉化区中医医院儿科陈晓
玲医生提醒，科学助长需从日常
入手，坚持科学的饮食、睡眠、运
动和情绪管理，辅以小儿推拿、
穴位贴敷等中医外治“神助攻”，
往往能达到事半功倍的效果。

为什么春天是长高黄金期？

“春季之所以成为儿童长高
黄金期，是自然规律与人体生理
机制的共同作用。”陈晓玲解释，
从中医角度看，人与自然相应，春
季阳气升发，人体新陈代谢加
快。而儿童生长发育与肾、脾、肝
三大脏腑密切相关，肾藏精，主骨
生髓，为先天之本，主生长发育；

脾为后天之本，主运化水谷精微，
在体合四肢肌肉；脾肾二者先天
与后天互助，共同调理促进小儿
生长发育。此外，肝主疏泄，调畅
气机、情志，促进脾胃运化，同时
肝气升发，与春季相通应，也与儿
童生长有关。

现代医学也为这一说法提供

了佐证。春季日照时间延长，孩
子户外活动增多，有助于体内维
生素D的合成，而维生素D能促进
钙的吸收，为骨骼生长筑牢基础；
同时，春季人体生长激素分泌相
对旺盛，尤其是在夜间深度睡眠
阶段，这为身高增长提供了重要
的生理保障。

门诊中经常遇到“心急”的家长

尽管家长们对孩子长高的关
注度持续高涨，但陈晓玲在临床
接诊中发现，不少家长存在认知
误区，最突出的一点就是认为中
医调理能立竿见影。“很多家长带
孩子来贴生长贴、吃中药调理，总
希望贴一贴、吃几副药就有明显
长高效果，完全忽视了日常饮食、
睡眠和运动的配合。”

陈晓玲坦言，中医调理是一个
长期过程，并非一蹴而就。比如医

生建议可每年贴敷生长贴，首选春
季，2-3年为一大疗程，需连续坚持
才能看到效果；中药调理也需要连
续服用数月，才能逐步改善脏腑功
能。更关键的是，中医调理仅起辅
助作用，脱离了均衡饮食、充足睡
眠和适度运动这三大基础，再专业
的调理也难以达到理想效果。

陈晓玲分享了一个临床案
例。9岁的小亮在进行调理前，一
年仅长高2-3厘米。由于孩子抗

拒吃中药，妈妈便带他尝试生长
贴调理。起初，家长也陷入“立竿
见影”的误区，贴敷一个月没看到
明显效果就想放弃。医生耐心告
知小亮妈妈，孩子长高是个“系统
工程”，生长贴只是辅助手段，均
衡饮食、充足睡眠、每天30分钟以
上户外活动以及情绪稳定，才是
科学助长的根本。在医生的建议
下，家长坚持了两年，去年一年小
亮一下子“蹿”了7厘米。

科学助长要从日常开始
那么，家长该如何抓住春季

黄金期，用科学方法助力孩子长
高？陈晓玲给出了具体可操作的
几个建议：

首先，均衡营养是长高的基
石。建议多给孩子吃应季蔬菜
（如菠菜、荠菜、春笋）、优质蛋白
（如鱼、虾、蛋、奶）以及健脾益气

的食物（如山药、小米、红枣），少
吃零食、冷饮和油炸食品。

其次，保证充足的睡眠。生长
激素主要在夜间深度睡眠时分泌，
尤其在晚上10点到次日凌晨2点
达到高峰，因此尽量让孩子在晚上
9点前入睡，保证充足的睡眠时间，
睡前避免过度兴奋或看电子产品。

纵向运动刺激骨骼。跳绳、摸
高、打篮球、游泳等纵向运动能有
效牵拉肌肉和骨骼，促进生长板活
跃。每天至少保证30分钟户外活
动，既锻炼身体，又能沐浴阳光。

情绪对内分泌有直接影响。
保持轻松愉快的家庭氛围，有助
于肝气疏泄，从而促进生长发育。

这些办法都是“长高神助攻”
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穴位贴敷。


