
2126年5月27日品期三老年日报12版 健康科普
网址：wwaoniarbaocn 邮箔：laoniarriao0163ccn

熬夜真的会影响孩子长高吗
重庆市沙坪坝区妇幼保健院 欧阳春

在很多家长的认知里，孩子身高主要由遗传、
营养和运动决定，整夜顶多让孩子白天犯困，精神
差。并不会耽溟长高。但事实上，熬夜是阻碍儿童
青少年长高的隐形因素。长期睡眼不足，作息奉乱，
会通过多种生理机制直接干扰骨骼发育、抑制身高
增长，
一、长高的核心密码：夜问睡眠中的生长激素
孩子身高增长的核心动力，是人体分泌的生长
撒素，这种激素能刺激骨骼软骨细胞增殖，促进长
骨发育，足决定孩子身高的关键物质。科学研究表
明，人体70??上的生长激素，均在夜间深度睡
眠阶段分泌；人处于深度睡泥时，激素分泌总量是
白天清醒状态的3-5倍。生长激素分泌有两个黄
金高略期，分别是晚上22点至凌屉1点，凌晨5
点至7点，其中夜间22点前后的分视峰值最高、
分必量最大，若孩子熬夜迟迟不睡，大脑持续处于
兴奋清醒伏态，难以进人深度睡眶，会直接错过生
长激素分泌高峰，造成分泌峰值大幅下降.总分泌
量明显减少。
二、不止影响激素，多重机制拖慢生长发育
很多人误以为熬夜只影响生长微素分泌，其实
长期然夜对孩子长高的负而影响是全方位的，会通
过多重生理机制干扰生长发育，形成豆性話环。
首先，熬夜会打乱内分泌整体平衡。人体内分

泌系统进插固定昼夜节律，熬夜会便身体长期处于
应激状态，造成皮质醇分泌寨乱、浓度异常升高。
皮质醇会直密拮杭生长微素、削领其促生长作用，
出现生长激素分迎量不足，且作用效能大幅下降的
情况。作息素乱同样会干扰甲状腺激素分泌；甲状
腺激素承担调控新陈代谢与生长发育的作用，一且
分泌失衡，会进一步延缆孩子生长。
其次，熬夜损伤骨骼发育与身体修复。孩子的
身高增长，本质是骨骼的修复与生长过程，骨骼修
复、软骨细抱再生的主要时间段集中在夜间睡眠过
程中。长期平厩不足，骨骼得不到充足的修复时间，
骨能软骨细抱增殖速度放缓，骨骼生长违度随之减
慢。与此同时，熬夜会降低孩子免疫力，影响脾胃

消化功能，导致营养吸收效率下降。即便家长为技
子足量补充钙、组白质，身体也难以充分吸收利用，
雄以给身高发育提供充足营养支撑。
此外，熬夜会影响日间运动状态。睡眠不足的

孩子日间精神萎靡、浑身乏力，容易犯困，户外活
动量会明显下降。适度弹跳，拉伸运动可刺激骨路，
加速血液循环；运动量不足又会加重生长迟缓，由
此形成“整夜一桔神差→运动量减少→生长缓慢
的恶性循环。
三、科学作息；抓住长高黄金期，养成优质睡
眠习惯
想要避免熬夜拖累生长发育期儿童、青少年
的身高，枝心在干建立规律作息、保障高质量睡
眠，并椒据年龄段匹配对应睡眠时长。不同年龄
段孩子的睡眠需求不同：3-6岁幼儿每天需保证
10-13小时雁眠，7～12岁小学生需9-12小
时睡眠，13- 17岁青少年斋8～10小时睡眠。
家长要帮孩子养成固定作息，尽量让孩子21
点前上床人睡，最晚不超过22点，预留充足时间
进人深度睡眠，把握住生长激素分望高峰。同时杜
绝昼夜颠倒、睡前拖延的习惯，每日固定人睡，起
床时间，周未也不要大幅更改，以此维持稳定的内
分泌节律。
优化睡眠质量也至关重要。睡前1小时不让孩
子接触手机。平板、电视等电子产品，防止蓝光刺
激大脑，保持兴奋；睡前避免网烈运动，大量进食、
打造安静。光线柔和、肝适的睡眠环境，帮助孩子
更快进人深睡眠。同时搭配合理饮食和适度运动
保证优盾蜜白，钙，维生素D及微量元素的充足
挺人，配合跳绳.蓝球，拉伸等纵向运动，充分发
抑性眠助力长高的效果。
总而言之，熬夜绝非小事。而是切实影响孩子

身高发育的重要因素。相比盲目服用增高补品，跟
风答类增高手段、规律作息、充足忧质睡眠是或本
最低，效果最稳定的促长高方式。家长需重视孩子
的哇眠管理，帮孩子养成良好作息，守住生长黄金
期，为身高发育保驾护航。

抗精神病药物要吃一辈子吗?
停药的标准是什么?

第四师绿球医院 严慧丰
在精神科日常诊疗中，几乎所有正在服药的患

者及家属，棉会纠结同一个核心问题：杭精神病药
物是否需要将身服用。很多人恨深蒂固认为，二旦
开始服用这类药物，就再也无法停药，终身都要依
弃药物维持状态。也有一部分思者，在症状稍有好
转后就主观判断侯病已经痊愈，私自快速减药，停
药，最终造或病情反复、病程迁延、堆加后续治疗
难度。
这种两极化的认知误区，也是精神疾病复发率
居高不下的重要原因。从专业医学角度来讲，抗精
神病药物不存在她对的终身服药定论。是否需塑维
持治疗，服药周期长短、能否安全停药，全部取决
于疾病类型、发病次数、病情稳定程度以及个人帅
经功能恢复状态。掌握正觇的停药医学标准，搁弃
片面的主观判断，既能避免不必要的长期用药负担，
也能最大程度规避病情复发，是所有精神疾病康复
过程中必须重视的关键环节。
一、为什么大众会形成“必须络身吃药”的
误区
之所以普遍存在终身服药的错误认知，枝心是

大众对精神疾病的病程特点和治疗体系缺乏系统认
知。精神类重性族病多具备慢性、易波动。高复发
性的特证，急性期药物治疗仅能快速控制异常症状。
让思维，腊绪，行为恢复平稳，但受捉的中枢神经
谓节功能、大脑稳定性并不会随之立刻修复。族礴
的巩固期与推持期治疗，是修复钟经功能。稳固病
情、阻断复发的核心阶段。很多思者忽略后续细持
治疗的重要性，仅在症状消失后立支刻停药、导致病
情短繁复发。反复发病会让疾病逐渐慢性化.固着
化，神经稳定性持续下降，后续只能依靠长期小剂
量药物推持病情稳定。久而久之，就形成了吃药就
要吃一辈子的胡板印象。需要明确区分的是，长期
维持治疗不專于药物成高，也不等千终身无法摆脱
药物。真正需要长期服药的、只是多次复发。病情
极不稳定的慢性患者。首次发病、全程规范治疗、
长期状态稳定的患者，完全具备停药康复的可能性。

二、临床公认的抗情神病药物停药核心标准
桔神科停药拥有严格，统一的规范化标准，艳
不依靠个人体感，主观情绪判断，必刺满足全套医
学指证，缺一不可。首先。所有陪神理症状需完
全清退，阳性症状与阴性症状司底暖解、思维逻辑
清晰，情绪状态平稳，认知功能恢复常志，无任何
残留性异常表现。神经功能处于特续平稳状态。其
次，必须完成完整的巩固冶疗与维持治疗周阴，经
历足够时长的无症状稳定期。整个观察阶段内，不
存在隐匿性症状波动，睡眠、情结、恩维，心态始
终稳定，无潜在复发苗头。病情的稳定不是短抑好
转，而是长期。持续性的健康状态。再者，个人社
会功能需完全俊复。自我情绪调节能力，抗压能力，
人际交往，日常作息都恢复正常，能够自主应对生
活，学习，工作中的各类压力，心理状志成熟稳定，
无敏感，但执、消极，素乱等内在异常状态。最后，
排除所有复发高危因素。生活环境稳定，无持续性
心理刺激，长期焦虑、严重失眼等诱发因素。只有
全部条件同时达标，医生才会评估进人流药、停药
的观察流程。
三，规范停药流程与真正需要长期服药的人群
即使满足全部停药标准，也严禁骤然停药。长

期服用抗桔神病药物会使中枢神经受体适应药物。
案然停药会引发神经功能反跳，升高复发概率。安
全停药儒阶梯式梯度缓慢减量，每次或量后预留充
足观察周期，全程由专科随访监控。部分人群需要
长期甚至终身维持用药，这由病情决定而非药物依
赖：多次反复发作、病程慢性迁延的患者：频繁症
状波动，复发加重病情的患者：停药后复燃，无法
脱离药物维持稳定的患者：这类人群坚持规范服药，
是防止病情恶化，维持生活质量的最优方案。
总体而言，抗后神病药物治疗是一套个体化。

阶段性的完整治疗体系，不存在一刀切的终身服药
规刷。规范治疗。长期稳定、府合停药指征，即可
安全停药。正确看待服药与停药的关系，遵从专科
医生指导、才是精神疾病康复的根本保障。

初次怀孕的准妈妈，孕期易走
向过度紧张或盲目松懈两个极皖。
孕期身体变化大，护理细节影响母
胎健康，但多数孕妈知识渠道杂乱，
易估非专业经验致护理出错，身体
不适。本文依产科标准，萝理饮食、
作息等全方位护理干货，简单实用，
助孕妈安稳度孕期。
一、孕期饮食护理，科学进补
拒绝直目进补
饮食调理是孕期护理的核心。

很多孕妈存在孕期多吃多补的错误
认知，长期过量进食高营养。高热
量食物。盲目进补会导致母体体重
增长过快，增加妊蜥期糖尿病、高
血压的发病风险，也会造成胎儿体
重超标，提升生产难度。孕期饮食
无需刻意暴饮暴食，只露保证营养
均衡、规律三餐。孕早期胎儿发育
速度较慢。无需额外增加食量，重
点补充叶酸，多摄人新鲜跛菜、优
质里白，减少重油重盐食物摄人。
孕中期胎儿发育加快，可适当增加
肉页、蛋类、奶制品的福人，保证
钙质和图白团充足。早晚期需要控
制主食和甜食摄人，避免胎儿过度
发育，同时保持饮食清淡，减轻身
体代谢负担。整个孕期都需要保证
充足饮水，替代名类含檐饮品，维
持身体代谢稳定。

天等县妇物保健院梁燕
二.日常作息护理，适配孕期

身体变化
怀孕后身体负担持续加重，规

律的作息是保障母婴健康的基础。
不少孕妈孕前作息不规律、孕期依
旧保持熬夜、晚睡晚起的习惯，长
期作息乱会导致内分泌素乱，出
现失眠、疲惫，情绪烦躁等问题。
间接影响胎儿正常发育。同时，长
时间卧床。缺乏活动的作息方式，
也不利于孕期身体健康。准妈妈需
要养成固定作息规律，每天保证八
小时以上睡眠，坚持早睡早起，减
少熬夜，孕中晚期腹部增大，平帧
客易出现胸闷不适，可采用侧卧的
睡眠姿势，提升睡眠质量。
三、孕期皮肤与身体护理，规

孕期护理全指南’准妈妈一定要收藏的实用知识
避常见误区
孕期激素波动会导致孕吗皮肤状态变差。出现

千燥、暗沉，长痘等问题，身体也会出现水肿。腰
酸、肚皮紧绷等情况。很多孕妈担心护肤品影响胎
儿，选择完全放弃皮肤护理，导致皮肤问题加重，
也有部分孕妈盲目使用各类功效型护肤品，存在安
全隐患，孕期皮肤护理以基础保湿、舒缓为主，避
开含刺激性成分的功效型产品，选择放分简单的保
湿产品即可。针对腹那皮肤，可在孕中期开始坚持
日常保湿护理，缓解皮肤紧明状态，减少皮肤纤维
断裂的概率。针对孕期身体水肿和腰酸，日常可适
当调整坐姿站姿，避免久坐久站，每晚用混水泡即，
轻柔按摩下肢、缓解身依不适，提升孕期舒适感。
四、孕期适度运动，强健体质助力孕期健康
多数准妈妈会认为孕期需要静养，完全停止所

有运动。这是常见的护理误区。长期缺乏运动，会
导致孕妈体能下降，血液幡环变慢，加重孕期水肿、
便秘问题，也会降低身体耐受度，不利于后续分娩。
卒期运动以温和舒缓为主，适合日常坚持的运动方
式包含慢走、孕期瑜伽、盘底肌训练等。孕早期身
体状态不稳定，以轻度活动为主，减少大幅度动作。
孕中期身体状态平稳，可规律开展日常运动，每次
运动时长控制在三十分钟左右。运动过程中出现腹
痛、乏力等不适，需要立即停止休息，杜地勉强运
动。
五、产检与情绪护理，孕期健康的关键保障
定剧产检是监测胎儿发育和母体健康的重要
手段，部分孕码存在饶幸心理、随意推迟或省略产
检，无法及时发现孕期潜在问题。整个孕期需要严
格按照医院婴求，完成各阶段产检项目，及时掌握
胎儿发育情况，规避发育异常，妊娠并发症等风险。
情堵护理同样不可或缺，孕期激素变化会让孕畅情
绪故感、易低落。长期负面情绪堆积，会影响身体
内分泌，不利于母婴健康。日常可以通过居家休闲。
适度社交、放松休息等方式调节情绪，家人也需要
给予陷伴和包容，帮助孕妈维持平稳心态。
结语：孕期护理没有复杂的专业门栏，枝心是

绑弃错误认知。坚持科学。规津。温和的养护方式。
饮食，作息。运动，皮肤护理和产检情绪管理，构
成了完整的孕期护理体系，每一处细节都关系看准
妈妈的身体状态和胎儿的发育情况。


