
國信早報
國際日報報業集團

Tuesday, Dec 13, 2022 2022 年 12 月 13 日(星期二) 现代健康 M3C3现代健康二○二○年十二月二十四日 星期四

门诊中，一位患者问我：“我在电视上看到跪膝
走路的方法对肾有帮助，自己在家试了试，觉得效果
还行，这是为什么呢？”我想了想回答道：“可能是
跪坐会刺激足阳明胃经，经常这样，胃口好了，身体
自然强壮了。”

一个周末的上午，我有意跪坐在沙发上看书，忽
然茅塞顿开。跪坐时，我感到比平常坐时吸气更多、
更深长，并且呼气减短。中医认为，肾主纳气，只有
肾精充沛，呼吸才能深长。比如，站桩练的就是一股
气，主要是为了气沉丹田。

中医认为，人体之气，如果藏多用少，生命就会
“保持精力”，生机勃勃，跪法就是引血下行的绝妙方
法。一般情况下，人体的气血不易一下子引到脚底，
那就先引到膝盖，膝盖气血足，离脚底也就不远了。
中医认为，“膝为肝之府”，说明跪坐能大补肝气。
同时，跪坐方法妙就妙在把气养在了日常生活中，不
用专门抽出时间，随时随地都可以做，可谓无为而
为。这又让我想到日本人长寿可能与跪坐有关，因为
他们无时无刻不在养气。有报道指出，没有发明椅子
之前，医疗资料中竟找不到肥胖症、肠胃病的记载。

这么简单的方法，看电视、读书、和家人聊天时
随时做就能起到养生保健的作用。具体方法是：两膝
着地，小腿贴地，上身挺直，臀部坐在小腿及脚跟

上；跪坐时不要
将全身的重量坐
落在两脚上，而
是用两腿肌肉出
力将身体微微撑
起，使臀部与两
足之间有一张纸
的 间 隔 ； 跪 坐
时 ， 脊 椎 要 挺
直，身体感觉是
微浮起来的，这
样不会伤到膝盖。

河南省中医
药协会养生保健
分会副会长吕沛
宛

11 月 7 日，一项由英国帝国理工学
院牵头的最新研究成果，发表在权威医
学杂志《柳叶刀》上。其显示，在 1985~
2019 年这 35 年间，中国人变得越来越
高，19 岁男性的平均身高增加了 8.1 厘
米，增幅全球第一；女性平均身高增长
6.1厘米，增幅全球第三；男女性身高均
为东亚第一，追平甚至超过了南欧的葡
萄牙、意大利和西班牙等国。

发育加速与改革开放同步

新研究分析了 1985~2019年的 2000多
项相关研究，涉及全球 6500 多万名 5~19
岁儿童青少年，结果发现，中国 19 岁男
性平均身高为 175.7厘米，女性平均身高
163.5厘米，高于日韩。

不过，受到各种内外因素影响，我
国青少年儿童的身高曾在很长一段时间
低于日本。2016 年，帝国理工学院与世
界卫生组织合作开展的研究显示，1896 年时，中
国 18 岁男性的平均身高仅为 161 厘米，女性为
150.2厘米。后有学者将 1979~2000年中国全国儿童
青少年的身高资料，与相应年代的日本儿童进行
对比。结果发现，20 世纪 70 年代，两国儿童身高
差值最大；20 世纪 80 年代以后，差距开始逐渐缩
小； 2000 年时，中国儿童平均身高仅比日本低
1.73 厘米（男）和 0.78 厘米（女），且女童部分年
龄组身高已与日本女童相同，甚至更高。

国家儿童医学中心首都医科大学附属儿童医
院儿童慢病管理中心主任米杰说，我国青少年生
长发育加速，主要从 1978 年改革开放后开始。
2000 年国民体质监测是新中国成立以来第一次规
模最大、覆盖人群最广的相关统计监测，涉及 30
余万名儿童青少年，其数据显示，17 岁城市男生
平均身高已达 172.8厘米，比 1979年增高 4.2厘米。

日本儿童的生长发育加速期出现在二战后的
30 年间，青少年平均身高增幅达到每 10 年 2.8 厘
米，被誉为“人类生长史上的奇迹”。从近 35年的
数据看，我国已经复制了这个奇迹，在某些年龄
段，甚至超越了这个奇迹。近些年来儿童身高免票
线的不断调高，就证明了这一点。2010 年前，儿
童票和成人票的身高标准线分别是 1.1米和 1.4米；
2010 年 10 月，儿童票身高标准的上限和下限都提
高了 10 厘米，达到 1.2 米~1.5 米；2018 年下半年，
不少省市开始出台新规，将儿童免票线“长高”至
1.3米，山东青岛等部分地区甚至达到了 1.4米。

营养改善释放了生长潜力
遗传和环境因素共同决定一个人的身高，但

遗传作用高达 60%～80%。比如，纬度较低的东南
亚国家，居民大多比较矮；欧洲居民身高也以南
欧最矮，西北欧更高。也就是说，排除人种差异
后，在温度适宜、纬度合适地方的人，身高就会
高些。从地理环境来看，我国人群身高的遗传条
件相对较好。

如果说遗传因素是身高的基础，环境因素就
是“助力器”。帝国理工学院此次的新研究发现，
儿童青少年的身高明显受到饮食质量的影响，各
国因营养水平不同导致的国民身高差，最大可达
20厘米。

华中科技大学同济医学院附属同济医院儿科
学系主任罗小平解释说，良好的生活环境可以把
遗传潜力发挥到最大。比如，发达国家经济条件
优越，儿童营养跟得上，不利因素干扰较少，可
使身高发育的遗传优势充分发挥；经济条件较差
或者不均衡的发展中国家或地区，儿童更易营养
不良，身高远远不能达到遗传潜值。我国儿童青
少年身高快速增长的原因亦在于此。米杰说，生
活质量的提升，医疗保健服务和营养水平的显著
改善等，使得我国儿童青少年的发育潜力得到了
巨大释放。

身高和体重需协调增长
尽管我国儿童青少年的平均身高实现了快速

增长，但同时，城乡差异及营养摄入不
均衡问题依然存在。《柳叶刀》的研究
结果显示，在过去 35 年间，中国 19 岁
男性的身体质量指数（BMI=体重（千
克）除以身高（米）的平方）增加了
4，女性增加了 2，分别达到 23 和 22。
该指标虽然仍处于 18.5～23.9 的正常值
范围内，但罗小平提醒，鉴于城乡青少
年的身高差异，这一数据意味着，农村
营养不良和城市营养过剩的问题，很可
能同时存在。

比如，在经济条件不好的农村，孩
子因营养不良造成矮小的比例仍然不
低，而短期营养改善的不得当，也会导
致身高变化不大、肥胖率却快速上升的
情况。在城市地区，因偏食及不良生活
习惯，2%～7%的孩子会出现身体消瘦及
矮小，但更严重的是超重、肥胖和性发
育提前等问题。因此，儿童生长发育应

当从身高和体重等多方面进行综合管理，建议从
四方面抓起。

5岁后至青春期每年长高5厘米以上。每年至
少应有一次准确的体格测量，5岁以上孩子每年身
高增长至少要在 5厘米以上。若低于 5厘米，建议
尽早去儿科内分泌专科咨询检查，明确是否存在
生长或发育偏离。

身高增长要大于体重涨幅。家长可以根据
《中国学龄儿童膳食指南》要求，每天让孩子摄入
300毫升奶或相当量的奶制品，多吃绿叶蔬菜和豆
类食物，不偏食或暴饮暴食。营养改善的最好结
局是体重和身高同步协调增长，但应保证身高增
长大于体重涨幅。

运动促进身高发育。运动能促进儿童骨矿量
积累和良好骨密度的形成，从而助推身高发育。
弹跳运动（如跳绳、跳高、跳远和跑步等）有助
于活动四肢，伸展运动（如引体向上、仰卧起
坐、前后弯腰和体操等）有助于脊柱和四肢骨的
伸展，全身性运动（如篮球、排球、羽毛球、足
球和游泳等）有助于全身骨骼的伸展延长。儿童
青少年要保持每天至少 1小时的户外运动，运动形
式可多种多样并达到中等强度。

睡眠时间应超过8小时。生长激素主要在夜间
分泌，因此睡觉过晚、过少，或质量较差，都会
影响身高发育。建议每晚 10 点之前入睡，3~6 岁
最好保证 10~12个小时的睡眠时间，小学或初中生
为 9~10个小时，高中生为 8~9个小时。

在拥挤的地铁，繁华的商场，高档的写字楼……
高跟鞋都是女性出行中必不可少的搭配，然而它却隐
藏着诸多健康危害。

印度新德里英迪拉试管婴儿医院研究发现，爱穿
高跟鞋的少女日后容易产生子宫问题。美国一项研究
表明，长期穿高跟鞋会触发轻度炎症，引发一系列疾
病，甚至增加患癌风险。

高跟鞋带来4种伤害
现代高跟鞋的设计越发大胆前卫，款式各异，尖

头鞋、鱼嘴厚底鞋、坡跟鞋、马蹄鞋等层出不穷，鞋
跟的角度也越来越大，脚踩20厘米的“恨天高”也十
分常见。但不变的是，仍以“高”“细”为美，且越
来越受欢迎。

调查表明，英国女性所穿的高跟鞋高度为全球之
最，平均高度为3.3英寸（约8.38厘米）。其中，10%
的英国女性一周中至少三天穿高跟鞋。

美国足外科协会的数据显示，73%的女性已经患
有与高跟鞋有关的疾病，但42%的女性表示她们不会
因为穿高跟鞋不舒适，而放弃高跟鞋。

高跟鞋为女性的美丽加分，但背后却有损害健康
的代价。

伤关节。美国北卡罗莱纳大学生理学专家们研究
表示，穿高跟鞋时间久了，会减损肌肉力量，造成损
伤。

鞋跟越高，前脚掌承受的压力越大，重心不平
衡，会造成脚踝扭伤变形；脚拇指受到鞋口的挤压，
易出现甲沟炎、拇指外翻、脚底鸡眼等。

此外，足跟部与地面的接触增加，小腿肌肉和跟
腱处于短缩状态，久而久之，会出现跟腱挛缩等。

伤腰。穿上高跟鞋后，脚后跟垫高，人体只有尽
力向后倾斜，才能保证身体的平衡。由于重力因素，
会给人的踝骨和膝盖增加负担，容易造成腿部和骨盆
的肌肉疲劳。

这种情况下，骨盆的前倾也会进一步增强，人体
的重力线会通过骨盆的后方，从而使得人的腰部为支

撑体重而增加负担，随之后伸增强。
长期如此，会造成腰背部肌肉过度收缩，腰椎小

关节和关节囊会处于紧张状态，易发生腰肌劳损，引
起腰痛。

伤子宫。鞋跟过高扭曲了人体自然体态，姿势的
变形进一步影响到人体各系统器官，包括女性的子宫
和生殖系统，从而降低了受孕几率。

尤其是刚进入青春期的女孩子们，足骨、骨盆、
脊椎发育还不成熟，长时间穿高跟鞋时，这些部位受
到外力的负面影响更大。

引发炎症。由于长期的摩擦，穿高跟鞋的确会造
成局部的炎症反应。

高跟鞋可能会对泌尿系统、生殖系统等产生影
响，但对运动系统危害最为严重。

穿高跟鞋要限时限高
高跟鞋是美的一种象征，在重要场合，需要它来

点缀。为减少高跟鞋给身体带来的损伤，应记住以下
原则。

选购合适的高跟鞋。鞋跟高度最好在 3厘米到 5
厘米之间；选购鞋头较宽松和鞋跟较粗的高跟鞋，使
压力尽量平均分布。

前脚掌的位置最好有用来缓冲的软垫，如果没
有，可在脚前掌或脚跟处放置软鞋垫，减少脚底受
压。

合理控制穿鞋时间。尽量少穿高跟鞋，每天穿高
跟鞋的时间控制在3个小时以内。

正在发育中的女孩，或者有腰部基础疾病的患
者，尤其是腰椎间盘突出症患者，最好不穿。

对需要在工作场合常穿高跟鞋的人来说，可在办
公室备一双舒适的平底鞋，与高跟鞋交替穿着，让脚
部偶尔放松。

适当按摩。一天下来，可以给足部做一些按摩。
比如，用手搓按脚部的疼痛部位，或者使劲勾脚背，
膝关节尽量伸直绷紧，感觉到跟腱循序渐进地被拉
伸，建议持续5分钟左右。

中国青少年个子长得最快

跪坐，
时刻都在养气


