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经常开灯睡觉可能诱发儿童性早熟

一到考试就焦虑，“考试病”该咋治
专家：不必过度关注考前情绪，可采取多种方式缓解压力

记者 秦聪聪

近年来，由于营养及生活方
式、环境的影响，性早熟的发病率
逐年升高，已成为仅次于肥胖的
第二大儿童内分泌疾病。据中国
健康促进与教育协会公布的调查
数据显示，我国儿童性早熟患病
率为0 . 43%，女孩发病率为男孩
的5-10倍。

济南市新生儿疾病筛查中心
主任、山东第一医科大学附属济
南妇幼保健院主任医师邹卉介
绍，性早熟是指男孩在9岁前，女
孩在8岁前出现第二性征。男孩主
要表现为睾丸增大，女孩主要表
现为乳房发育。

“性早熟的原因多且复杂，常
见疾病有下丘脑、垂体肿瘤或其
他中枢神经系统病变、肾上腺疾

病、卵巢肿瘤和卵巢囊肿、肝脏肿
瘤、甲状腺功能低下以及一些药
物，如部分抗肿瘤药、异烟肼、酮
康唑和外源性性激素等，环境因
素也是性早熟的重要影响因素。”
邹卉提醒，有些家庭常常开灯让
孩子睡觉，殊不知，光照过度，是
儿童性早熟的重要原因之一，儿
童若接受过多的光线照射，会通
过减少松果体褪黑激素的分泌，
导致性早熟。

另外，儿童肥胖增加了性早
熟的风险；一些化妆品里添加了
糖皮质激素或雌激素，儿童长期
使用这类化妆品，可能导致生长
发育早熟。

需注意的是，并非所有的短期
内长高都是正常的。相反，如果孩
子还未到发育年龄却突然蹿高，家
长就应警惕孩子是否性早熟。

“女孩多在青春期早期乳房
开始发育时，身高增长年速度达8
～10厘米；初潮后身高平均增长5
～10厘米。男孩在青春中期约
13 . 5岁时，身高增长年速度达到
10～14厘米。”邹卉说，如果过早
性发育，在性激素作用下，孩子身
高可能快速增长，出现骨骺融合
较早，最终使其成年后的身高比
一般人矮。

性早熟的危害不止于此。性
早熟的孩子，容易产生一系列心
理问题，可能因为自己在外表上
与其他小朋友不同，产生自卑、恐
惧和抑郁情绪，心理负担加重，对
心理健康产生不良影响。

同时，性早熟儿童的心理发育
与身体发育极不匹配，加上患者生
理年龄小、社会阅历浅、自控能力
差，发生早恋、早孕、早婚的风险增

大，受性侵害的风险也会增加。
据悉，对性早熟的干预，目前

国际上通用的治疗方式为注射促
性腺激素释放激素类似物，每隔
28-30天注射一次，使性早熟儿
童的第二性征逐渐减退，延缓青
春发育过程，改善最终成年身高。

当然，并不是所有确诊性早
熟的儿童都需要治疗，对于暂时
不需要治疗的儿童，应进行定期
复查和评估。

邹卉提醒，数据显示，10 . 8%
的儿童性早熟，是由器质性病变
引起的，其中部分为肿瘤引起，也
有部分为肾上腺疾病引起。

如果没有及时发现、尽早处
理，将极大威胁患儿健康。因此，
家长发现孩子生长发育异常时，
还是要尽快就医，寻找发育异常
背后的原因。

记者 刘通 通讯员 李加鹤

六月份是一年一年的考试
季，高考、中考及各年级期末考
试接踵而至，不少孩子和家长
因压力增大，出现了莫名的烦
躁情绪。

山东省精神卫生中心中高
考心理咨询门诊，便接诊了许
多有类似考前焦虑的家长与考
生。对此，山东省精神卫生中心
学生心理健康促进中心副主任
杨楠表示，面临大考，出现焦虑
情绪是正常状况，家长切忌因
过度关注考生情绪而加重孩子
心理负担，建议适度接纳焦虑，
认可焦虑是考前的正常情绪。

考试成绩不完全
取决于考前情绪

对于很多中高考家庭而
言，考试前后，家长会表现出比
考生更多的焦虑，千方百计想
做好考生后勤工作，希望孩子
能够“元气满满”，保持良好的
精神状态。

“过度关注考生情绪，一方
面会在无形中给孩子增添心理
负担，让孩子出现‘考不好就是
对不起父母，考不好自己就没
有价值’的误区。”杨楠表示，罗
马不是一天建成的，家长与孩
子应当明确一点，中高考测试
的是考生初中、高中多年的知
识积累，考前的情绪虽然会对
成绩有一定影响，但决定因素
还是自己的知识储备，考前所
作的一切，都是在为日常的学
习查漏补缺，而不能“无中生
有”地助推成绩提升。

当然，每一位考生都希望
自己的成绩能够百尺竿头更进
一步。因此，杨楠也提出了缓解
压力的几个小技巧。

首先是减少“对比”，家长要
避免再出现“别人家孩子”如何
如何的话语，考生要避免拿自己
的弱项同别人的强项相比较。

“可以多给自己打点鸡血，睡醒
后喊几声振奋精神的口号。”杨
楠说。

其次，可以给自己树立一个
小目标，比如“今天就背多少个单
词，看几篇范文”等等，既不要树
立过高的目标，也不要无故贬低
自己，根据实际情况，顺其自然。
最后，不要勉强自己学习，不要强
迫自己每天必须完成几项任务，

“能学多少学多少，多看自己的优
势学科，语文好就多看语文，数学
好就多看数学，给自己信心，减少
不必要的焦虑”。

谈到考前睡眠问题，杨楠也
提醒各位家长：“目前考生和家长
存在两种误区，一种是认为自己
要争分夺秒，熬夜冲刺，多看一会
书就多一丝提分的希望；另一种
是认为自己要养精蓄锐，考前每
天早早上床休息，每天睡上10-
12小时。这两种行为都是在打破
原有的作息规律，会让我们的身
体不自觉地出现警惕和紧张，不
利于放松身心，建议考生尽量保
持原来的作息，不要熬夜也不要
过早睡眠。”

每逢大考就“掉链子”
警惕“考试综合征”

不同于考前焦虑带来的情绪
问题，考试综合征是一种常见的
可逆性心理障碍，主要是由长期
的心理紧张引起，表现为心神不
定、极度焦虑、思维迟缓、难以控
制自己的情绪和思维，对考不好
的后果感到恐惧，甚至出现头痛、
休克、晕场等现象。

杨楠介绍，中高考作为学生
阶段最重要的两场考试，考生出
现焦虑甚至“考试综合征”的情况
并不鲜见，建议尝试以下几种方
法来缓解压力，若有必要，考生与
家长可前往专业心理咨询机构寻
求专业医生帮助。

葛生活课堂

“三伏贴”开始预约
四类患者适合贴敷

记者 焦守广

在一年最热的节气“伏
天”来提升阳气，除了可以治
疗因受寒而导致的各种身体
问题，也是预防和治疗各类慢
性疾病、提高免疫力、改善体
质的好时机。2023年三伏将
至，齐鲁晚报·齐鲁壹点记者
了解到，包括山东省中医院中
医外治中心在内，不少中医机
构已经开启了“三伏贴”预约。

什么是穴位
贴敷疗法

简而言之，穴位贴敷疗
法，就是把加入了透皮剂的中
药(一般是膏剂)贴敷在人体
穴位上，以穴位为媒介，通过
药物刺激穴位，穴位放大药物
作用，从而达到防治疾病目的
的一种中医外治法。

穴位贴敷疗法的优势是，
以“穴位”为给药新途径，避免
了药物代谢时的损耗，及对肝
肾产生的毒副作用，效力更加
集中，对人体伤害更小，是新
一代的绿色疗法。

药物“经皮渗透”，更有利
于人体对药物有效成分的吸
收，迅速达到病变部位，在短
时间内减轻患者病痛。

夏天人体阳气生发，气血
充足，并于入伏期间人体阳气
达到峰值，此时皮温最高，经
络最为畅达。

哪几类病
可以选择三伏贴？

1 .慢性支气管炎、支气管
哮喘、肺气肿、过敏性鼻炎、慢
性咽炎等呼吸系统疾病；也适
用于易患感冒、体质虚弱的患
者。

2 .颈椎病、肩周炎、腰椎
间盘突出症，以及风湿性关节
炎、增生性关节炎、肌肉纤维
炎等寒湿痹证。

3 .慢性胃炎、胃十二指肠
溃疡病、慢性肠炎、胃肠神经
功能紊乱等胃肠疾病。

4 .痛经、月经不调、慢性
盆腔炎、经行泄泻、宫寒不孕
等妇科疾病。

不是每个人
都适合三伏贴

有几种情况不适合三伏
贴：1 .有严重心、肝、肾、脑疾
病患者、咯血患者、恶性肿瘤
患者、严重糖尿病患者、严重
过敏体质者、皮肤长有疱、疖
或皮肤有破损者；

2 .发烧或慢性气管炎、支
气管哮喘急性期患者；

3 .孕妇。

■音乐放松法

考生和家长可以找一些喜
欢的音乐，在紧张焦虑时听一
听，让全身细胞放松。

■呼吸放松法

采用鼻子呼吸，腹部吸气，双
肩自然下垂，慢慢闭上双眼，深深
地吸气，吸到足够多时，憋气2
秒，再把吸进去的气缓缓呼出。

自己要配合呼吸节奏，给
予一些暗示和指导语：“吸……
呼……吸……呼……”呼气时
尽量告诉自己：“我现在很放松
很舒服”，注意感觉自己的呼
气、吸气，体会“深深地吸进来，
慢慢地呼出去”的感觉，重复此
类呼吸20遍，每天两次。

■肌肉放松法

将注意力集中在每个肌肉
群(手臂、脸、颈部、胸、肩、背、腹
部、腿、脚)，放松，尝试察觉哪些
部位比较紧张，发送给这个肌肉
群进行放松。

肌肉放松训练过程可总结

为5个步骤：集中注意—肌肉紧
张—保持紧张—解除紧张—肌
肉松弛。

■想象放松法

想象让自己感到舒适、惬
意、放松的情境，如在大海边。

指导语：我静静地俯卧在
海滩上，周围没有其他人；我感
觉到了阳光温暖的照射，触到
了身下海滩上的沙子，我全身
感到无比舒适；海风轻轻地吹
来，带着一丝丝海腥味。海涛在
轻轻地拍打着海岸，有节奏地
唱着自己的歌；我静静地躺着，
静 静 地 倾 听 这 永 恒 的 波 涛
声……”

自我想象放松，可以在心
中默念，节奏要逐渐变慢，配合
自己的呼吸，积极地进行情境
想象，尽量想象得具体生动，全
面利用五官去感觉。

■蝴蝶抱

紧张时，把双手放在胸前
交叉，然后交替拍打肩膀。这样
会让自己增强安全感，迅速让
自己释放紧张的焦虑情绪。

教你几招“放轻松”
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