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近日，“ 岁女孩确诊性早熟”的话

题受到热议。广东一名 岁的女童小丽

（化名）突然来了月经，家长赶紧将她送

往医院就诊。检查结果令人揪心不已：

小丽身高   厘米、体重   公斤，属

于肥胖范畴；骨龄达到  岁 个月，大

幅超出实际年龄。医生评估，孩子骨骼

发育近乎提前透支，后续仅剩余约  

厘米的生长空间。

上海市儿童医院内分泌一科张颖

副主任医师表示：“一些家长虽然对儿

童性早熟有所知晓，但他们往往将其

归咎于食用油炸物、反季水果等，却忽

略了日常作息、缺乏运动等潜藏的隐

形诱因。一些看似普通的生活习惯层

层叠加，最终就会诱发性早熟。”

日常习惯埋下“早熟”隐患

饮食失衡、碳水过量是孩子性早

熟的首要诱因。小丽胃口较好，正餐食

量偏大，还常以面包、蛋糕作为日常点

心。长期大量摄入精制碳水，会刺激人

体胰岛素持续分泌，若与性激素协同

作用，就会加快骨龄增长。

作息紊乱、缺乏运动会进一步加

重此类问题。小丽常年熬夜写作业，常

深夜   时才休息。研究表明，  时至

凌晨  时为儿童生长激素分泌高峰，

熬夜会抑制生长激素的分泌，让孩子

错过黄金生长期。夜间光照（包括小夜

灯）会抑制褪黑素分泌，而褪黑素恰恰

是压制性腺发育的“刹车片”，其分泌

减少等于为性早熟按下“加速键”。

此外，久坐少动、日照不足会导致

脂肪堆积，并生成雌激素，加速骨骺板

老化闭合。

自检自查预防提前发育

张颖表示，临床中像小丽这样骨

龄超前明显、就诊偏晚的患儿并不少

见。多数家长发现孩子月经初潮、变声

等明显症状后才就医，此时骨骺已快

速趋于闭合，干预窗口期大幅缩小。

除了导致骨骺提前闭合、拉低成

年身高外，提前发育的孩子会因体型

异于同龄人，滋生自卑、焦虑等心理

问题。初潮提前也会引发后续的月经

紊乱。

依据《中枢性性早熟诊断与治疗专

家共识》，女孩   岁前出现第二性征、

  岁前月经初潮，男孩 岁前出现睾

丸发育，即可判定为性早熟。

建议家长经常观察孩子的发育情

况。男童  岁前，家长需观察其睾丸与

阴茎是否变大。女童    岁前，家长需

观察其乳房是否隆起、有无硬块、触碰

是否疼痛，并留意内裤是否出现异常

分泌物，  岁前若出现不明原因阴道

出血或初潮，需立即就医。

上海市儿童医院 供稿

九岁女童提早发育，“催熟”元凶藏在日常生活里

夏季是结石的高发季节，最

近，  岁的张先生就“中了招”。 

月初的体检中，他被查出患有肾

结石。由于平时并无尿路不适、便

血等症状，他便没将此事放在心

上。直到上周，张先生腰部突然绞

痛难忍，被家人送到医院。原来是

体内的肾结石突然移位，卡住尿

道，还引发了尿路梗阻与肾积水，

不得不接受手术治疗。

广州市第一人民医院白云医

院泌尿外科江灼成主任医师表

示：“结石无痛不代表无害，拖延

不治会大幅增加手术难度与身体

损伤。”

尿路结石包括肾结石、输尿

管结石、膀胱结石和尿道结石等，

简单来说就是某些物质（如钙、草

酸、尿酸等）浓度过高，析出结晶

并逐渐聚集形成的“小石头”。

高温天气之所以容易催生结

石，主要源于三方面原因。首先，

夏季气温高，人体大量出汗、尿量

减少，尿液中矿物质浓度升高，极

易析出结晶形成结石；其次，很多

人夏季习惯用含糖饮料代替白开

水，长期补水不足，进一步加剧尿

液浓缩；同时，烧烤、海鲜、啤酒等

高盐、高嘌呤的夏季常见食物，会

提升尿液中钙和尿酸含量，为结

石生长提供条件。

建议市民每日需坚持少量多

次饮水，饮水量保持     至

    毫升，优选白开水、淡柠檬

水，避免引用含糖饮料。饮食上清

淡少油，减少高草酸、高嘌呤食物

摄入。日常避免久坐憋尿，多做快

走、跳绳等运动，这样可以助力细

小结晶排出。若出现腰部酸胀、排

尿不适、尿液浑浊等症状，需及时

就医检查，做到早发现、早干预。

据“广州日报”公众号

尿路结石夏日高发，不痛也得治
脑梗后，近半数的患者会面临吞咽困难的

困扰，不仅影响营养吸收，更可能引发呛咳、吸

入性肺炎等致命风险。其实，通过科学的口腔

肌肉训练，就能显著改善吞咽功能。这些方法

简单易学，在家就能轻松完成。

口面运动反复鼓腮，感受脸颊的充盈感。

再咧嘴微笑，感受脸颊和下巴的肌肉紧绷。唇舌

运动舌头向前伸，再向左右、上下方向活动。用

舌头用力顶住两边面颊，增强舌头搅拌及推送

食物的能力。

吞咽训练嘴巴里不含东西，做吞咽口水的

动作。每次吞咽尽量放慢速度，感受吞咽肌肉

的收缩与发力。 据“健康黄浦”公众号

脑梗后吞咽困难
练习两个动作

近日，闵行区梅陇社区卫生服务中心开展“医

教牵手，健康有约”专题培训，辖区派驻各中小学、

幼儿园的  名驻校家庭医生参加本次学习。

培训结合校园实际需求，围绕教职工、幼儿、

中小学生三类群体，解读家庭医生签约服务包。

针对在职教职工，重点讲解健康管理、便捷就医、

心理健康及积分激励等服务；面向学龄前幼儿，

聚焦生长发育监测、视力口腔保健、疫苗接种等

健康指导；针对中小学生，则解读卫生习惯、视力

保护、牙齿防护、脊柱侧弯防控、心理健康的“五

健”促进服务举措。

培训还对家庭医生团队与学校保健老师的协

作机制、企业微信线

上服务渠道、预约转

诊流程等实操内容

开展现场演示，并设

置互动答疑环节，夯实驻校医生业务能力。

据梅陇社区卫生服务中心负责人介绍，按照

闵行区卫健委工作部署，后续将分批推进校园家

庭医生工作室建设，持续优化服务流程，提升签

约服务质量，构建“早发现、早干预、早转诊”的

校园健康管理闭环，营造了解、参与、重视健康的

良好氛围，切实守护辖区广大师生的身心健康。

通讯员 李青

王先生（化名）最近遭

遇了奇怪事，他的牙齿在白

天有些轻微的酸胀，可每到

深夜入睡后，就会产生剧烈

阵痛。就医检查后发现，他

患上了急性牙髓炎。

据北京友谊医院口腔科

李秋菊医生介绍，牙髓是牙

齿内部包裹神经与血管的软

组织，被坚硬的牙体组织严

密包裹，内部空间密闭、毫无

弹性。急性牙髓炎多由细菌

感染引发，发炎后的牙髓会

充血水肿，密闭牙腔内压力

骤升，刺激敏感的牙神经，进

而产生剧烈痛感。若拖延不

治，炎症会持续扩散，引发根

尖周炎，甚至造成颌骨感染。

牙髓炎偏爱在夜间发

作，是因为人们在夜间平躺

时，头部与心脏平齐，牙髓腔静脉血回

流受阻，充血加剧、腔内压力升高，疼

痛感会显著加重。加上夜深人静，外界

干扰变少，人的注意力更容易集中在

牙部不适上，疼痛感便会显著加重。

根管治疗是该病的主要治疗

方式，医生会将髓腔打开，释放髓

腔压力，从而缓解疼痛。后续治疗

一般分  — 次完成，通过根管预

备、消毒、充填等一系列操作进行

治疗。 据“生命时报”公众号
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培训驻校医生，助力师生健康

  岁的王女士 （化名） 一年多前发觉右侧乳头时常发

痒，局部皮肤发红渗液，结痂之后又反复脱皮。她先到当地医

院皮肤科就诊，按照湿疹接受治疗，外用药膏后症状稍有好

转，可瘙痒总是反复发作。

一段时间后，王女士的乳头出现溃烂，原本凸起的乳头，在

结痂脱落的过程中竟慢慢消失。她前往宁波大学附属妇女儿童

医院进一步检查，最终被确诊为乳腺派杰氏病。因为病程拖延

较久，癌细胞已经转移至腋下淋巴结，不得不接受乳房切除以

及淋巴结清扫手术。

乳腺派杰氏病发病率占乳腺癌的   至   。癌细胞在

皮肤表层蔓延生长，外观很像湿疹，因此也被叫做乳腺湿疹

样癌。单纯的派杰氏病十年生存率接近百分之百，一旦合并

浸润性癌，预后便会明显变差。

医生提醒，出现单侧乳头经久不愈的湿疹样改变，经过

常规皮肤科治疗始终不见改善，就要高度警惕，不要简单当

作普通皮肤病处理。皮肤是反映身体状况的重要窗口，不少

内脏疾病会通过皮肤发出信号。皮肤莫名发黄、眼白泛黄，要

排查肝脏病变；手掌大小鱼际充血发红、体表长出蜘蛛痣，需

要提防肝硬化等问题等风险。 据“宁波晚报”公众号

乳腺派杰氏病 常“伪装”成湿疹

人体的健康状态，与日常作息、气血调畅

息息相关。现代职场中，长期久坐、工作压力

大，容易催生各类亚健康表现。传统中医药秉

持辨证调护理念，为职场群体提供科学的日常

健康养护思路。当前不少白领饱受颈肩僵硬、

睡眠失调、身心倦怠等问题困扰，面向职场人

群普及中医养生知识，推进基层中医药便民服

务落地，具有重要的现实意义。

从临床公益巡诊情况能够观察到不同上

班族的健康现状。部分职工坚持日常中医保

健、养成适度养护习惯，有助于舒缓久坐带来

的周身酸痛；也有不少从业者常年忽视身体发

出的信号，作息失度、缺少养护，长期累积出现

肩颈劳损、睡眠不佳等身体感受。职场亚健康

状态的出现，是长时间伏案劳作、精神持续紧

绷、运动匮乏、大众中医养生常识储备不足等

多重因素共同作用的结果。

从中医气血运行特点来看，上班族有属于

自身的养护关键节点。长期处于密闭空调办公

环境、保持固定坐姿，容易影响肩颈经络气血

循环。日间抽出   至   分钟适度拉伸、进行

穴位按揉，有助于疏通气血淤滞。每日午时是

养心调神的关键时段，短暂静养可调和心神，

舒缓焦虑疲惫，对改善夜间入睡状态有所助

益。若长期错过简易保健时机，经络气血不畅、

心神失养的状态会逐步加重，后续调理的周期

也会随之拉长。

职场人士普遍存在养生认知误区，不少人

认为只有身体出现明显病痛时才需要开展养

护。依据中医治未病理念，气血淤堵、脏腑失调

是循序渐进形成的，人体每日持续消耗肩颈经

络气血，仅依靠休息日短暂放松，较难抵消工

作日久坐带来的身体消耗，体质偏弱、压力较

大人群的身体感受会更为明显。

按照常规办公节奏测算，若每日仅晚间短

暂拉伸，和日间持续伏案劳损的时长相差悬

殊，经络淤滞难以得到及时疏解。一味埋头工

作、忽视日常养护，会错失温和保健的有利时

机。职场人群可主动学习基础穴位养护、四季

养生相关知识，结合自身工作节奏建立简易保

健习惯，避免因认知不足加剧亚健康相关感

受。

各类中医适宜理疗技术正广泛落地基层，

依托耳穴埋豆、穴位推拿、专业理疗保健等无

创温和方式，可帮助舒缓职场常见的各类身体

不适。中医师结合个人体质搭脉辨证，搭配居

家简易保健方案，在温和安全的前提下舒缓肌

肉僵硬、安定心神，为高压上班族调节身心状

态提供支持。

规范开展日常穴位养护，也有助于疏导人

体淤滞经络。久坐积累形成的肩颈气血不畅，

可在工作间隙通过简易按揉得到舒缓。这类保

健方式疏导当日淤滞气血，不会损伤脏腑机

能，利于缩短身体不适的持续时间，契合中医

治未病、日常保健的理念。

目前社区中医药惠民服务在持续拓展，八

段锦教学、体质辨识、艾灸保健等公益项目稳

步推进，未来有望进一步协调职场认识在工作

节奏与日常健康养护之间的关系。

养生是需要日常坚持的长期议题，人体气

血经络养护具备不可逆的累积特点，规范化中

医适宜技术能够为日常保健提供支撑。主动学

习传统岐黄养生知识、利用碎片化时间做好身

体养护，有助于职场人群维护身心健康。

上海市徐汇区枫林街道社区卫生服务中心

汪凌（主管护师）

伏案劳损、失眠乏力困扰职场人群
中医药科普助力职场人群日常保健

遗 失 声 明

上海虹口区曲阳路街道综合

协管服务中心  统一社会信用代

码                    遗失

营业执照正本，发证日期     年

 月   日，发证机关 上海市虹口

区民政局，特此声明。
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