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杏花岭小学开展中医药文化共建研学活动

“以前总以为孩子随我，矮点没事，等青春期就蹿上
去了。”宋雨萱的妈妈坦言。直到去年学校体检，老师打
来电话提醒孩子身高明显落后，她才慌了神。就诊后，
张梓浩开出的“处方”很简单：每天跳绳 800个、21时前
必须上床睡觉、戒掉碳酸饮料和零食。坚持一年，效果
立竿见影。

接诊中，张梓浩发现越来越多的孩子早早出现含胸
驼背、头前伸（探颈）、高低肩、骨盆前倾甚至XO型腿。

“这与长期伏案、久坐不动、沉迷电子产品以及错误的坐
姿站姿有关。”张梓浩提醒。

据有关数据显示，79.3%的青少年存在至少一种体
态问题，中小学生脊柱侧弯人数已超 500万，年增 30万。

本报讯（见习记者 王朝泽
文/摄）杏花岭小学学子日前走进山
西省中西医结合医院，参与“一服中
药的诞生”中医药文化共建特色研学
活动。学生们走出课堂、沉浸式体
验，系统了解中药从问诊到煎煮出汤
药的全过程，近距离感受传统中医药
文化的深厚底蕴。

本次研学活动环节丰富、内容扎
实，兼具知识性与趣味性。中医师现
场演示望、闻、问、切传统诊法，结合
生动案例对比讲解中西医问诊差异，
并用通俗易懂的语言，围绕儿童感
冒、积食等常见病症，拆解中药“君臣
佐使”的配伍原理，让晦涩的中医药
知识变得直观易懂。实操环节中，在
医护人员的全程指导与安全保障下，

学生们上手体验戥秤，独立完成安全
无毒药材的称量操作。资深药师细
致讲解中药饮片净制、切制、炮制等
基础常识，现场演示处方二次核验
的标准化流程，帮助学生掌握规范、
严谨的中医药实操技能。最后，学
生们在隔离观摩区有序参观，近距
离了解智能煎药设备的运作模式，
学习中药先煎后下、温控把控等实
操要点，全程见证中药汤剂无菌分
装的完整过程，沉浸式感受中医药
炮制的严谨精细。

据了解，自 2024年杏花岭小学与
山西省中西医结合医院合作以来，双
方已陆续开设近 60节中医药科普课
程，并多次组织实地研学，在动手体
验中加深学生对传统中医药的了解。
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“想长个子，就要从运
动、日常养护等多方面注
意。”张梓浩给出具体指导
建议，第一招，纵向运动天
天练。如跳绳、摸高、篮球、
游泳是首选，每日累计至少
1小时中等强度运动。跳绳
被称为“身高发动机”，纵向
应力直接刺激骨骼生长。

第二招，睡足睡早是关
键。固定作息，睡前 1小时

远离电子产品，营造安静睡
眠环境。

第三招，营养跟上不瞎
补。保证每天 300 毫升至
500毫升牛奶、1个鸡蛋、足
量蔬果，适量补充维生素D
促进钙吸收。盲目给孩子
吃“增高药”反而可能加速
骨骺闭合。

“家长在家就可以自查
孩子体态。”张梓浩特别提

醒，让孩子向前弯腰 90度，
双臂自然下垂，从背后观察
脊柱两侧是否对称隆起，如
不对称，需及时就医。

成长不可逆，身高可追
赶。正如宋雨萱妈妈说的：

“早一天行动，孩子就多一
分机会。”愿每个孩子都能
挺直脊背，拔节生长，以昂
扬的姿态奔向未来！

记者 刘涛

很多家
长认为“到

了一定年龄就会
长高”，其实这是错误

认知。“儿童期是骨骼、脊柱
发育的黄金窗口期，此时骨
骼软、可塑性强。”张梓浩反

复强调。
“长期的不良体态会，

会挤压生长空间，压迫脊柱
和胸廓，直接影响身高发
育；可引发身体不适，导致
肩颈酸痛、头晕乏力，甚至
因脑供血不足造成注意力
不集中；可造成长远伤害，
严重时诱发脊柱侧弯、胸廓

畸形，对孩子身心造成不可
逆的影响。”张梓浩分析说。

“晚上 10时到次日 2时
是生长激素分泌高峰，分泌
量是白天的2倍以上。”张梓
浩建议，学龄儿童应在21时
30分前入睡，保证 9小时至
11小时的优质睡眠，白天补
觉无法替代夜间分泌窗口。

“妈妈快看，我比去年高了大半个头！”8月10日

上午，太原市妇幼保健院儿童生长发育科门诊，9岁

的宋雨萱兴奋地踮起脚尖，用小手比画着尺上的刻

度。一年前，因为比同龄人矮了将近一个头，小姑娘

没少被同学起外号。如今，她的身高从 123 厘米长

到了133厘米，一年时间蹿了10厘米，笑容重新绽放

在小脸上。

近日，国家卫健委等 13 部门联合印发《儿童青

少年“五健”促进行动计划（2026—2030年）》，首次将

脊柱弯曲异常防治与身高促进纳入骨骼健康行动重

点任务。如何科学“追高”？太原市妇幼保健院儿童

生长发育科主治医师张梓浩给出长个指南。

成长不可逆成长不可逆
身高可追赶身高可追赶

从“小不点”到“小标兵” 帮孩子长个有方法

这些习惯“偷”走身高

学生们上手体验戥秤学生们上手体验戥秤


