
春天阳光明媚， 自然界

的万物进入生长、 发育高峰

期。 儿童生长速度也明显加

快， 盼望孩子长高的家长应

该充分利用这个绝好机会。

注意平衡营养

婴儿应尽可能采用母乳

喂养，随着孩子月龄增加，及

时添加辅食，注意荤素搭配。

最好每天给孩子喝

1

杯

~2

杯牛奶， 牛奶是促进身材增

高颇为理想的食品。 多食菠

菜等绿色食物。

加强体育锻炼

适当体育锻炼可以促进

全身血液循环，保障骨、脑细

胞充分营养， 从而促进生长

激素分泌及肌肉、 韧带和软

骨骼生长。 有利于长高的运

动形式有跳绳、单杠、短跑、

篮球、游泳和跳舞等。

保证充足的睡眠

生理学家研究证实，儿

童在睡眠状态下生长激素分

泌增多， 熟睡时的生长速度

是清醒状态下的

3

倍。 因此，

家长应该帮助孩子合理安排

时间，保证睡眠时间充足。

（黄秀杰）

前列腺病都“ 爱”哪些人？

男科诊室

42

岁的高先生感冒发烧

一周了， 自己吃药没见好，只

好去医院检查，这才知道是前

列腺炎导致的前列腺脓肿。 医

生说，是高先生的职业性质让

前列腺炎跟他结缘。

高先生是做建筑设计的，

几乎每天都要坐在电脑前工

作

10

多个小时。 一个星期前，

他突然高烧不退，开始还以为

是温度过低导致的感冒。 一检

查才发现，“元凶” 是前列腺

炎。 据医院泌尿科主任介绍，

久坐不动会导致血流不畅，前

列腺长期充血得不到缓解，就

容易患上此病。

前几天， 一名年仅

50

岁

的男士因反复尿潴留，在武汉

大学中南医院接受了前列腺

增生摘除手术。 专家介绍，困

惑众多男性的前列腺疾病，发

病者越来越年轻，患病平均年

龄比

10

年前年轻

10

岁。

前列腺炎“移情”中

青年男性

前列腺作为男性的主要

性腺，在不同发育时期前列腺

会产生不同的疾病。 在儿童时

期，前列腺发育缓慢，所以很

少发病。

在青壮年时期，前列腺易

产生的疾病主要为急、慢性前

列腺炎。 究其原因，青壮年时

期正是男性性功能旺盛期，性

活动频繁，在性兴奋的刺激下

易导致前列腺的反复充血，诱

发炎症。

如果不注意个人卫生，机

体抵抗力低下或其他部位发

生感染，病原体就可进入前列

腺，形成急、慢性炎症。 据国内

资料统计，前列腺炎以青壮年

人患病率最高，在城市医院中

因前列腺炎而就诊的人数约

占就诊男性病人的

25%

至

30%

。

在老年时期，睾丸功能退

化，激素水平降低，前列腺炎

发病率下降，而良性前列腺增

生症的发病率明显升高。

前列腺增生爱“傍大

款”

专家介绍，中国最早关于

前列腺增生的报道来自

1949

年北京协和医院的一位专家。

这位专家当时指出，

50

岁以上

的美国人中，近半数患前列腺

增生；而在中国，前列腺增生

“十分罕见”。

10

年前，王行环

承担了一个国家自然科学基

金课题，调查中国人前列腺增

生状况。 他惊奇地发现，在一

些贫困地区，前列腺增生的发

病也“十分罕见”。 可是近年

来，在这些曾经贫困但如今富

足的地区，前列腺增生患者越

来越多。 而根据他的随机统

计，因前列腺增生而手术的患

者年龄， 由

10

年前的六七十

岁下降到如今的五六十岁。

专家指出， 生活节奏快、

工作压力大， 办公时间长熬

夜、焦虑以及酗酒，均可引起

前列腺提早老化。 前列腺增生

发病年龄提前的原因，医学上

还没完全阐明，但流传甚广的

“生活一富贵，就得前列腺病”

的说法不无道理。 （张帆）
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疾病预防

［ 健康 ］

当前脂肪肝正呈全球化

流行趋势， 已经成为仅次于

病毒性肝炎的第二位常见肝

病。 我国脂肪肝的患病率增

长迅速， 近

10

多年间许多

地区脂肪肝患病率成倍增加

并且呈低龄化和大众化趋

势。 究其原因， 主要是许多

不良的生活方式导致了脂肪

肝的患病率增高。 那么这些

不良的生活方式主要有哪

些？

不合理的膳食结构

当前我国居民动物性食

物成倍增长， 导致人体摄入

的热量明显增加。 膳食结构

与脂肪肝密切相关， 喜荤食

是脂肪肝的危险因素， 过多

食用高脂肪食物， 会使肝脏

承受更大的负担。

不良的饮食习惯

过量进食、 喜甜食和荤

食、 常吃夜宵等不良饮食习

惯可扰乱代谢功能， 为肥胖

和脂肪肝的发病提供条件。

多坐少动

随着交通工具的快速发

展和生活节奏的加快， 人们

运动的时间和频度大为减

少。 调查表明，绝大多数脂肪

肝患者习惯于久坐或不善于

活动， 有些患者甚至从不参

加体育锻炼。

嗜酒

酒精进入人体后， 要在

肝脏进行分解代谢， 使肝细

胞对脂肪酸的氧化利用减

少， 合成甘油三酯增多。 因

此，饮酒越多，肝内脂肪酸和

甘油三酯越容易堆积， 越容

易导致酒精性脂肪肝。

许多中老年朋友认为骨

质疏松就是身体缺钙， 多补

补钙应该就会有所好转。

其实补钙只是一种治标

不治本的方法。 我们主要还

是要有效防治身体中钙质的

流失。

普通人一般在

40

岁以

前骨骼钙质吸收大于钙质流

失，

40

岁

~50

岁吸收与流失

大致相当，而到了

50

岁以后

钙质的流失就大于骨骼对钙

质的吸收了。

现在临床上发现， 中老

年朋友骨质疏松和饮食习

惯、生活习惯、运动量、体重

等因素有很大的关系， 这些

因素都决定着骨骼对钙质的

有效吸收， 决定着骨质疏松

的发生几率。 骨骼对钙质的

吸收降低， 补再多的钙也是

收效甚微。

我们建议中老年人多进

行适量的运动锻炼、 多晒晒

太阳、 多吃一些富含维生素

D

的食物、 按摩腹部以增强

肠胃对钙的吸收。 改掉不良

的生活习惯，少抽烟少喝酒、

不要吃太咸太油腻的食物。

中老年朋友只有有效防

治骨骼钙质的流失， 才可以

真正预防骨质疏松的发生。

防治脂肪肝
从改善生活方式开始

市传染病医院 主治医师 医学硕士

史保生

中老年人防治钙质流
失比补钙更重要

市第二人民医院骨科护士长

杨廷莲

健康

之窗

鹤
壁

市传染病 医
院

妇科门诊

关键词：

洗衣机

洗衣机成妇科病新源头

洗衣机清洗衣服其实是

将某些菌种传染给了下一筒

衣服的过程，一些菌种即使通

过晾晒也不一定消灭得了，尤

其是贴身的内衣。

目前的全自动洗衣机因

残留物不容易排放干净、脱水

槽与洗涤槽之间间隙很小等

原因，比传统的双缸式洗衣机

更容易滋生霉菌。 复旦大学附

属妇产科医院归绥琪教授表

示，洗衣机内槽中检测出的霉

菌对女性来说是非常危险的。

★处方：

洗内衣最好用手工搓洗，

而且要选用肥皂，不要用加酶

洗衣粉。 尤其是孕妇、哺乳期

妇女，更应注意。 此外，养成科

学洗衣服的习惯在避免洗衣

机二次污染中非常有用。 首

先， 应该将洗衣机摆放在通

风、明亮的地方；其次，内衣与

外套要分开洗涤，以降低衣服

的交叉污染。 最后，洗完衣服

后应该打开洗衣机盖子通风

一段时间，让里面保持干燥状

态， 以促进残留水分的挥发，

抑制微生物的生长。

关键词：

夜班

“夜班族”女性易患妇科病

都市女性经常加夜班，如

果长期过着“黑白颠倒”的生

活， 会使机体生物钟发生紊

乱， 神经内分泌系统功能失

调，雌激素、孕激素不平衡，进

而导致子宫肌瘤、 子宫内膜

癌、乳腺癌的发生。

★处方：

重新设定

24

小时。 长期

上夜班的人，只要保持常年白

天睡觉的习惯，并且满足

7

小

时的睡眠要求，也可以形成自

己的正常生活规律。 并且要注

意饮食健康，多吃一些有利于

消化的食物，还可适当补充维

生素

A

。 保障睡眠质量也很重

要，在白天补觉的时候，尽量

创造安静、黑暗的环境。

关键词：

爽身粉

使用爽身粉诱发卵巢癌

在炎热的夏季，很多妇女

喜欢在洗浴后在外阴部、大腿

内侧、下腹部、腋窝等处撒上

爽身粉。 有报道称爽身粉可诱

发卵巢癌，是因为爽身粉的主

要原料是滑石粉，而滑石粉是

由氧化镁、氧化硅、硅酸镁以

“结合” 形式组成的无机化合

物。 其中硅酸镁就是石棉，它

是一种容易诱发癌症的物质。

★处方：

尽量避免使用爽身粉。

关键词：

护垫

护垫埋下妇科隐患

许多女性都以为，使用护

垫可避免阴部和内裤的直接

接触，有助于保持阴部环境清

洁。 这种想法是很错误的，因

为长期使用护垫，容易使阴部

透气不良而导致感染。

★处方：

最好只在月经将净或月

经将至的短期内使用护垫。

关键词：

清洗液

清洗液洗出妇科病

现在，超市里琳琅满目的

清洗液让不少女性认为使用

洗液是一种良好的卫生习惯。

记者从相关专家处了解到，有

60%

至

70%

的患者因长期使用

清洗液而患上阴道炎。

目前公认的阴道正常菌

群中最重要的成员是乳酸杆

菌，其主要功能是保护阴道不

受外来细菌的侵袭，是阴道的

“健康卫士”。 所以医学上常以

阴道分泌物中乳酸杆菌的数

量，来确定阴道的清洁度及判

断阴道自洁功能的好坏。 有调

查显示，如果经常使用阴道清

洗液冲洗阴道，乳酸杆菌就会

减少。 美国学者观察

848

位已

婚妇女后发现，用阴道清洗液

冲洗阴道的妇女，预期妊娠每

月降低了

30%

，其原因可能是

阴道的酸碱度和微生态环境

发生改变， 细菌繁殖生长，导

致某种疾病的发生，最终引起

不孕症。

此外， 按习惯或误导，

在不洁性交之后， 女性大都

用清洗液冲洗阴道， 一是防

止受孕， 二是怕传染上性病，

但医学调查结果却恰恰相反。

经常使用清洗液进行阴道冲

洗的妇女患性病的危险性反

而增加， 但在性生活后用清

水冲洗阴道则没有危险性。

调查证明， 清洗液破坏了阴

道酸碱度， 细菌必然会急剧

生长， 所以造成性病的感染

率增加。 而清水没有改变阴

道的酸碱度， 故不会破坏阴

道正常菌群。

★处方：

由于阴道正常菌群具有

“自洁功能”， 一般情况下，无

需用清洗液冲洗阴道。 有疾病

的患者出于治疗目的，在医生

指导下选用治疗冲洗剂是必

要的，但绝不能长期使用。

（黄传蔷）

五个日常习惯作怪

妇科病“ 恋”你没商量

孩子怎样才长得高


