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本报记者 鞠圣娇

“我午睡起来，感觉天旋地转
的，这得找谁看看？”2月24日，市
民张琳（化名）来到高唐县人民医
院导医台进行咨询。在导医台工
作人员的建议下，她来到了神经内
科就诊，医师检查判断她为耳石
症。

“耳石症是良性阵发性位置性
眩晕的俗称。”高唐县人民医院神
经内一科医师刘颖介绍，耳石是非
常微小的碳酸钙结晶颗粒，正常情
况下，耳石是附着在耳石膜上的，
一些致病因素可能导致它脱离本
来的位置，如进入半规管中，并随
着头部位置的变化而移动，就会令
人产生剧烈的眩晕感。耳石症发
作时的眩晕感每次小于1分钟，多
发生于体位动作的改变，如躺下、
起床、床上翻身、头向后仰、前倾
时，有时还可伴有恶心、呕吐等症
状。耳石症虽然不危及生命，但严
重影响生活质量。

在诊室里，刘颖让张琳躺在床
上，双手捧住张琳的头，用了几个
动作便完成了手法复位，随即，张
琳就感到眩晕感消失了。“手法复
位是耳石症最主要的治疗方式，可
以由医师徒手或借助仪器完成，效
果良好。”刘颖说，预防耳石症，首
先要养成良好的作息规律，避免熬
夜和过度劳累，注意补充一定的钙
质和维生素。有过发作病史的人，
在做躺下、起身和左右翻身等动作
时应注意防止跌倒。

有的市民曾尝试按照网上的
图片自行复位，但这有可能导致耳
石无法归位、眩晕加重。刘颖提醒
市民，如今网络上有很多关于耳石
症的科普知识，有些市民看到后，
会主动对号入座，自己在家复位。
但眩晕发生的原因有很多，出现眩
晕症状后应及时到医院就诊。
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“大夫，为什么孩子去年都没怎么长
呀？”春天，关注儿童身高的家长越来越
多，聊城市中心医院儿保科主任张燕的门
诊上，最近就接待了不少带孩子来咨询的
家长。有的家长发现孩子身高去年一年
增幅不理想，有的家长担心孩子长不到理
想身高，还有的是孩子发现自己跟小伙伴
出现身高差距而主动要求就诊。

孩子还能不能长，测测骨龄就知道

“现在，家长对孩子身高问题更重视
了，有的会主动要求测孩子骨龄。”2月25
日，张燕说，骨龄是唯一能够相对准确地
评价孩子属于早长或晚长发育类型的检
测方法。根据儿童骨龄和年龄的比较，可
以分析儿童的生长状况，看看还能否长到
由遗传公式计算出的靶身高。如果孩子
跟同龄人身高相差太多，医师会先判断是

否为相关激素分泌不足，有必要的情况下
还可以做生长激素激发实验，来决定是否
为孩子应用生长激素。

“有的家长认为孩子只是长得晚，没
有及时干预，以致孩子达不到理想身高。
还有的孩子一直都在长高，但进入青春期
后，身高增长速度放缓，最终身高不太理
想。”张燕表示，通过骨龄评价还可以了解
孩子能再增长多少。了解了孩子的骨龄，
就可以开展有针对性的干预。一般来说，
骨龄提前的孩子，需要适当控制饮食，避
免营养过剩，以免使骨龄继续提前，生长
期缩短；如果骨龄落后，可能存在营养不
足，需要合理补充营养。

张燕建议，平时家长应测量孩子身
高、体重，还要与首都儿研所发布的身高
体重曲线表进行对照。如果孩子身高低
于 3%曲线，应到医院就诊。如果每个月
给孩子测量体重时，都发现体重有明显增
长，说明体重增长太快，要警惕超重的可
能；每3个月测量一次身高，如果每次都没

有增长，要警惕生长迟缓的危险。

抓住黄金期，身高“蹿一蹿”

有调查发现，春季3—5月，孩子身高
增长最快，甚至是秋天的2倍左右。如何
抓住春季这个生长黄金期，让孩子身高

“蹿一蹿”呢？张燕从运动、饮食、睡眠三
个方面给出了建议。

适当的运动能够促进孩子的骨骼发
育。孩子可以选择轻巧的弹跳伸展运动，
例如跳绳、游泳、摸高跳和各种球类运
动。一般每周至少运动5次，每次持续30
分钟以上。户外运动还可以增强食欲，增
加各组织器官氧气供应量，提高肺活量、
促进生长激素的分泌。

“想要孩子长高，一定要保证蛋白质、
钙、锌、维生素A和D等营养素的摄入。”
张燕说，很多家长错误地认为吃得多就是
吃得好，忽视了孩子维生素 A 和 D 的摄
入，影响了钙吸收，也不利于孩子长高。

平时，可以让孩子多吃奶制品、肉类、鱼虾
含钙量丰富的食物，还可以根据膳食情况
和骨密度检查结果补充钙剂。

睡眠不足会引发孩子发育不良、身材
矮小。孩子睡着后，晚上 10 时至凌晨 2
时，能促进骨骼、肌肉等生长的生长激素
分泌旺盛。而且早睡觉还能让骨骼得到
充分地休息。张燕建议，家长不要因为对
孩子学业上的期待，就忽视了孩子的睡眠
问题，睡前应避免刺激性活动，避免大脑
皮层进入兴奋状态，影响深睡眠。

本报讯（沈欣欣）2月19日，在冠县妇
幼保健院儿童康复中心，记者看到，有些孩
子穿着奇怪的靴子，走路歪歪扭扭，还有的
孩子已经到了走路的年龄但还走不好路。

冠县妇幼保健院儿童康复中心治疗师
王丰告诉记者，这些孩子是到儿童康复中
心做康复的“学生”。记者看到，康复中心
宽敞明亮，色彩温馨，还有规范、先进的仪
器设备以及耐心负责的治疗师们。

“有时候，一个动作可能要持续训练很
久，但能看到孩子们的进步，我们感觉很欣
慰。”王丰笑着说。从事康复治疗10多年，
王丰帮助过的孩子不计其数。对于他来
说，这份工作更多的是一份责任。

多年来，冠县妇幼保健院儿童康复中
心都走在陪伴特殊儿童成长的道路上。王
丰告诉记者，儿童康复的及早介入，可以避
免儿童生长发育方面的许多问题，他呼吁
家长和社会要高度重视孩子的发育成长，
做到早筛查、早干预、早治疗。
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“你这种情况，我能理解……”“别难
过了，注意身体……”当亲朋好友陷入悲
伤，我们都会主动安慰，但这种安慰有时
不仅没用，还会带来埋怨。为何会这样？
2月24日，聊城市心理健康服务中心心理
咨询师张文澎说，这是因为我们的安慰方
式不对。

张文澎说，我们会为失去亲人、感情
破裂、丧失机会而感到悲伤，而悲伤情绪
会给我们带来生理与心理上的双重痛苦，
如影响睡眠、食欲或导致疼痛，使记忆力
衰退、逻辑思维能力下降等，还会导致焦

虑，让身体进入防御状态。
错误的安慰，会加剧他人正在承受的

痛苦，也会让我们因“多此一举”而沮丧。
如当我们说出“我能理解，我也……”后，
还会向他人讲述自己的悲痛经历，表达同
情和理解，但悲伤经历是独一无二的，不
能被比较。这不是真正的共情，会让别人
觉得我们是在借他的痛苦满足倾诉欲
望。有时，我们会说“别难过了”，这是在
试图消除他人的痛苦，忽视或贬低了他人
的悲痛。有时，我们会说“经历了……你
才会变得更强大”，这看似是在鼓励对方，
但会让对方觉得在经历痛苦之前，他不够
强大，需要痛苦才能成长，这也是无意中
在评判和羞辱对方。

什么样的安慰是有效的呢？张文澎
说，最重要的一点是要承认悲伤的存在，
陪伴在亲朋身边，给他们痛苦的空间，让

他们能释放痛苦。作为安慰者，我们只需
要出现、倾听、顺其自然。

张文澎给出了几点建议。第一，不要
比较悲伤，我们可以了解他们的经历，让
对方倾诉来释放情绪。第二，不要说恭维
的话，无须提醒他们坚强，因为悲伤不是
意志力不足造成的。我们可以告诉他们
我们会一直陪伴，他可以崩溃、失态、无所
顾忌。第三，不要鼓励悲伤的人对现阶段
拥有的一切心存感恩，承认现状会更有
效。第四，不要盲目给出建议，此时的建
议犹如居高临下的说教，我们应该相信对
方有足够的经验和智慧照顾自己。

张文澎说，安慰他人的目的是提供支
持，这意味着我们要放弃自认为有帮助的
做法和好奇心。如何评价安慰他人是否
成功，不能以“对方看起来不痛苦、不需要
安慰”为标准，而是让对方感到被认同。

春天，如何让孩子身高“蹿一蹿”?

营养运动睡眠 一个也不能少少

如何安慰悲伤的人

眩晕？
有可能是耳石症在作怪

冠县妇幼保健院儿童康复中心

以康复助步履蹒跚孩子早日走稳


