
1.跳远
立定或助跑跳远均可。起跳时

踏跳要有力，在空中挺膝展髋，两臂
上伸，充分展体；落下时前脚撑地，屈
膝缓冲。可根据自己体质做 7 至 10
次，中间适当休息。

2.弹跳
双脚跳跃用手触碰树枝、天花板

等高处。10次为一组，每次向上跳跃5
至 7秒钟，每组间隔 4至 5分钟。要尽
量使身体处于最大程度的伸展状态。

3.伸展运动
这一系列的运动不仅符合有氧运

动，有助矫正短腿、脊柱弯曲、扁平足和
“O”形腿等形体缺陷，促使骨骼增长，并
能调节神经、内分泌及各种生理机能，使

之达到最佳状态，从而达到增高的目的。
4.引体向上
双手紧握单杠，使身体悬空下

垂，下垂时以脚尖能轻轻接触地面最
好，然后做引体向上。男孩每天可做
10至 15次，女孩每天可做 2至 5次。
注意上升时呼气，下降时吸气。在练
习一段时间后，可以进一步扩展，比
方说带上负重再做运动等。

5.摸高
原地或助跑三五步起跳，膝、髋

充分挺直，立腰挺胸，两臂上伸，用手
去触摸吊在空中的物体，物体高度以
尽力方可摸到为宜。左、右手各进行
5 次为一组，组间休息 2 分钟。可根
据自己身体情况做 3至 5组。
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进入春天后，很多人陆续出现春
困现象。从生理原因来看，春困无非
就是因大脑供氧量不足，让人产生的
犯困现象。为缓解这种疲劳不适感，
可尝试按摩中冲穴。

中冲穴的位置在手中指末端最
高点，可不拘时间随时按摩。坚持点
按该穴位，可使气血畅通，是消除头
脑昏沉很好的辅助方法。此外，想要
消除疲劳、增长精神，还可用热水泡
脚，揉搓脚心的涌泉穴。

为弘扬中医文化，在孩子心中播
下中华优秀传统文化的种子，3月 6
日，市中医医院与重庆路小学联合开
展中医药文化进校园活动，市中医医
院副院长黄斌、茅箭区教育局副局长
胡凡凡出席活动，为“中医药文化进
校园示范教育基地”“百草园—中草
药劳动基地”揭牌。随后，中医专家
举行了一场健康科普讲座。

活动现场，几名身着汉服的学生
表演《穿越古今的对话》，再现李时珍
学医著书的精彩片段，拉开了中医药
文化进校园活动的序幕。

活动中，黄斌、胡凡凡和重庆路
小学校长安雪丽共同为“中医药文化
进校园示范教育基地”“百草园—中
草药劳动基地”揭牌，为校内的“小小
中医”社团授牌。随后，黄斌、胡凡凡
一行和师生们一起为学校操场和百
草园内的中草药植物悬挂“身份
证”。每一张“身份证”上不仅注明植
物名称、科类等内容，还包含药性、中
医功效等知识，便于学生们辨识中草
药，了解中医药。

医院专家将二十四节气和中医
知识相结合，上了一堂生动有趣的

“小小中医”传统文化课，深受师生们
的好评。当天恰逢惊蛰节气，中医专
家在体艺楼内，就中医护眼、良好坐
姿保护脊柱、中医儿童保健等方面进
行授课，同时向同学们普及中草药、
穴位按摩、养生药茶等中医药知识。

据悉，国务院近日印发《中医药
振兴发展工程实施方案》，提出要建
立健全中医药文化传播体系，进一步
丰富中小学中医药文化教育。十堰
拥有举世闻名的武当山文化遗产和
丰富的中医药资源，更应加大中医药
文化传播力度。经过十堰武当中医
医疗集团办公室多方协调，市中医医
院决定与重庆路小学联合开展中医
药文化进校园活动，并将重庆路小学
命名为“中医药文化进校园示范教育
基地”。今后，市中医医院将经常组
织专家走进重庆路小学，把中医药文
化进校园示范基地工作做事做细，真
正起到示范作用。

文、图/特约记者 郑石

春天动一动 孩子“蹿一蹿”
春季不仅是万物生长的季节，还是孩子们

长高的黄金期。国家体育总局体科所国民体质

与科学健身研究中心副研究员李良介绍，研究

显示，相比不经常参加体育运动的儿童，积极参

加体育运动的儿童平均身高高出约 4厘米，体

重约重3千克。 ■据《中国体育报》

户外运动多晒太阳
孩子的身高是遗传、环境因素

综合作用的结果。首先是遗传因
素占 80%以上，此外，运动、营养、
环境和社会因素等是余下的可变
量，其中运动是最有效而又容易实
现的方式。

室外运动对于儿童青少年的
健康成长十分重要。这是因为阳
光的刺激对儿童青少年的生长发

育来说是必不可少
的。比如，阳光照射
不足是导致视力发
育不良的重要因素
之一；阳光照射促进
维生素 D 在人体内
的合成，而维生素 D
是儿童青少年骨骼
发育不可或缺的。

每周进行3次强壮骨骼运动
儿童体适能教练张健说：“有益

于身体增高的运动应是完全协调地
使身体发育的运动。简单地说，能够
增进食欲、促进睡眠、给予骨骼一定
程度纵向压力的运动对长高都有
益，如慢跑、跳绳、跳舞、打篮球及打
排球等。要引导少年儿童主动参加

体育锻炼，养成体育运动习惯，选择
自己喜欢的运动非常必要。”

中高强度的身体活动会通过牵
扯刺激骨骼的发育。每天保证 2小时
的户外活动、1小时的中高强度运动，
以及每周 3次强壮骨骼的运动对促进
长高非常重要。

晚上9至10点是最佳睡觉时间
营养专家表示，摄取优质蛋白质

和钙等，对于孩子长高不可或缺。蛋
白质是骨骼的“钢筋”，蛋类、奶及奶
制品、大豆及豆制品都是优质蛋白质
的良好来源。钙决定了骨骼的硬度，
而钙的最好来源是奶制品。每天 300
至 500毫升以上的液体奶或相当量
的奶制品摄入非常必要。铁、锌、碘
都和孩子骨骼生长有密切的关系，如

果缺乏会导致身高发育的不足。
饮食均衡和保持充足的睡眠是

健康成长的基石。科学研究显示，充
足的睡眠有利于生长激素的分泌，晚
上 9至 10点是睡觉的最佳时间。1至
2岁的幼儿每天要保证 11至 14个小
时的睡眠，3至 5岁的儿童保证 10至
13个小时，6至 12岁的儿保证 9至 10
小时。

常按中冲穴
帮你赶走春困

■据《快乐老人报》

市中医医院与重庆路小学联合开展活动

建百草园 上保健课

□链接

这些运动有助长高

现场嘉宾为“中医药文化进校园示范教育基地”揭牌。


