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董女士结婚三年，因婚房翻新，去年跟老公
一块住到了海曙高桥的爸妈家。爸爸今年60
岁，前年学会使用智能手机后，微信已经玩得很
溜。

“也不知道从哪一天开始，我爸就时不时给
我发一些养生文，还转发到朋友圈去。”董女士
说，起初她还会点开几条文章看看，但扫了几行
字觉得不靠谱，之后就再没看过。去年年底听
妈妈说起，爸爸喝水定时定量了，她才意识到他
有贯彻养生文的趋势。

董女士跟记者说，“也许喝水有讲究，但真

的需要讲究到几毫升吗？反正我爸现在就这状
态，真要跟他理论了，他就拿出那篇文章给我
看，说是里面明明白白地讲了，这样喝水对防止
高血压、动脉硬化等有好处，说得有鼻子有眼
的。”

这还不算，董女士说，她爸爸现在转发的养
生文越来越夸张了。比如，吃什么会致癌，用什
么会致癌，哪些食物吃了就防癌，哪些食物混在
一起煮治百病。“统统是这一类的文章，照这么
看，以后生病都不用上医院了。“

盐是每个人日常饮食中不可或缺的调味品，看似平常却不简单。近
日，有读者王先生向本报87777777新闻热线反映：在超市里见到名目繁
多的食用盐，一时间竟然无从下手。“低钠盐、加硒盐、加锌盐、加钙盐、加镁
盐……这些盐真是让人眼花缭乱，傻傻分不清。身边还有人专门找人代购
美国的喜马拉雅盐，也有人偏爱没有加工过的粗盐。不知道各种名目的盐
有没有什么实际意义？还是仅仅是商家赚钱的噱头而已？”王先生希望记
者能把关于盐的这些事说说清楚。

低钠盐就是混合了有咸味的氯化钾

记者在各大超市走了一圈，发现情况确如王先生所说，各种盐名目繁
多，价格也比普通的食用盐高出一截。

“关于低钠盐，我知道钠离子是不可以提取的，即便能提取，那就不是
食盐了。”王先生困惑说。

“低钠盐其实主要添加了一定量的氯化钾，从而降低了氯化钠的占比。
一般情况下氯化钾占比为30%左右。因为氯化钾不仅在物理性状上和食盐
十分相近，而且也有咸味，因此食用低钠盐在满足同样咸度口感的前提下，
摄入氯化钠的量少了很多。”浙江绿海制盐有限公司的负责人江先生说。

“由于食盐中的钠离子会加强人体血管表面张力，容易造成人体血流
加快，导致血压升高。而低钠盐中混合的氯化钾不但从口感和氯化钠相
似，而且它还可以替代氯化钠大部分生理功效。所以低钠盐可预防高血
压，适合中老年人和高血压病患者食用。”浙江商业技师学院公共营养师陈
立说。

营养盐中的微量元素作用不大

“关于加碘盐以及加钙、加镁等的营养盐，其实就是以普通食盐为载
体，添加了微量营养元素。”江先生说。

陈立认为：“除了加碘盐外，其他的所谓加钙、加镁等营养盐，因为营养
元素添加量不大，而且摄入食盐不宜过量，日摄入量标准为6克，所以食盐
中这些微量元素的作用可以说很少。”

他进一步解释说，这些微量营养元素通过日常饮食更容易获得，如青
菜和卤水豆腐都富含镁，每100克卤水豆腐中的镁含量达到60毫克以上，
而且还能同时补充钙、蛋白质、大豆异黄酮等多种营养成分。关于补钙，吃
卤水豆腐或者喝牛奶更容易让人体补钙。

国外所谓的喜马拉雅盐，相传含有84种元素，价格也很“高调”，一些
注重养生、讲究生活品质的市民会专门去买这种盐。市民王小姐告诉记
者，她去美国旅游的时候，就受朋友委托去代购喜马拉雅盐。“购买时，我一
下子拿那么多喜马拉雅盐，旁边顾客看到后表情很懵，也很疑惑，怎么连盐
也要代购啊？”提起这事，王小姐觉得非常好笑，说当时周围有些不明所以
的顾客也跟风，从货架上抓了不少盐放在购物车里。

陈立说，曾有人做过专业鉴定，发现喜马拉雅盐、玫瑰盐等食用盐，其
微量营养元素比普通盐稍微多一点点，“其实这些盐中多含的那一点点微
量营养元素，我们很容易从身边食物中获得。这种盐价格很贵，普通人家
并不建议购买，因为性价比很低。” 记者 殷欣欣

定时定量喝水预防高血压；
使用电器会致癌……

爸妈转发的微信养生文靠谱吗？
营养专家：合理膳食、均衡营养才是关键

“自从迷上微信，我爸天天给我转发各种养生文。他现在喝水是定量的，尤其是晚上，
说临睡前必须要喝200-300毫升，半夜上厕所后再喝100毫升，早晨起来喝300-500毫
升。为了确保饮水量无误差，他还特地买了一个有刻度的水瓶，说是这样喝水特别能预防
疾病。”昨天，市民董女士跟记者吐槽了这么一件事。

她说，定量喝水也就算了，可爸爸还时不时给她发来一些“危言耸听”的养生文。“我不
是特别懂养生，但有些文章一看就是糊弄人！我都觉得我爸有点被洗脑了，怎么劝也劝不
住，就怕到头来反而影响健康。”

听说喝水定时定量能防病，父亲开始严格执行

长辈喜欢转发微信养生文，这还真不是个
例。就董女士所述的情况，记者与身边朋友聊
起时也得到了共鸣。在采访了20个人后，记者
发现有10余人的父母是微信养生文的“铁杆粉
丝”。

冯先生在路林市场附近经营一家宾馆。女
儿出生后，丈母娘从湖南老家赶来帮忙照看。

“微信公众号里说的，她都信，尤其是关于防癌
的内容。听说使用电器是致癌的，冬天再冷她
也不开暖气。前阵子气温零度以下，我好心给
她铺好了电热毯，她看到后赶紧撤了，好像电热
毯能咬人似的。”

“去年，我妈在微信里看到个吃米饭会致癌
的文章。结果，那段时间我们家改吃面食了，不
是馒头就是面条。”另一位受访者孙先生说，他
是一天不吃米饭就难受的人，后来还是托朋友

找了医生，给他妈解释了半天，那场米饭风波才
消停。

微信养生文的“魅力“到底有多大？昨天下
午，记者浏览了一位朋友父亲的朋友圈，发现其
朋友圈里隔三差五转发的就是养生文，比如“一
个鸡蛋就能甩掉老花眼！人人都吃，却不知道
这样吃更灵！”、“早上吃硬，晚上喝稀！一辈子
不过时的养生法则！”、“每天吃两根香蕉，30天
后人体出现惊人变化！后悔知道得太晚”、“醋
中加一物，小病全赶跑！”、“冬天洗澡有讲究！
这样洗澡堪比‘补药’”、“走路能治三高病、防
癌症？怎样走？走多快？走多少？”……

记者随便选了几篇文章点开，发现多数内
容来自各种各样的公众号，有些公众号名称还
与养生有点关系，有些一看就是商业性质的营
销号。

微信“养生文”受欢迎并不是个例

微信养生文靠不靠谱？对于日常生活饮食
是否真的能给予有用的参考？昨天，记者采访
了李惠利东部医院营养科主任金科美。

“微信养生文不能尽信，但也不能说全都没
道理。从营养学角度来说，只要遵照一个原则
就行，那就是合理膳食，营养搭配均衡，保证良
好的生活习惯和作息。“金科美告诉记者，她之
前接诊了一个糖尿病患者，听信了养生文里说
吃粗粮能降血糖，就一天三餐都吃。事实上，食
用过多粗粮会造成膳食纤维摄入过多，影响微
量元素吸收，也可能会造成消化不良。“并不是
说一种食物有营养，就要拼命吃，像糖尿病患者
也必须粗粮和精粮搭配着吃。”

关于喝水定时定量的情况，金科美说，她还
特地查了这篇养生文，仔细阅读过。文中确实
提到喝水定量，也提到“睡前喝一杯水，可以稀
释血液粘稠度，减少心肌梗死、心绞痛、脑血栓
等突发危险。”从医学角度来看，这个关于喝水
的说法并没有错，养生文应该也是摘抄了文献
资料。

“但我们不能用一杆尺子去量，每个人的情
况不一样，像尿频的人就不能采用这种方式喝

水，晚餐吃过水果、喝过汤的人也不能再在睡前
这样喝。”

金科美认为，微信养生文里有很多关于食
物的营养价值介绍，这些多是从医学文献上转
载来的，有一定价值。但问题在于，为博取点击
率和转载量，很多文章的标题都很片面，让人误
以为这类食物好，就该多吃，拼命吃。甚至，有
的文章过于夸大一种食物的功效或害处，好像
吃了就会得病似的。

红薯、香蕉都是明星食品，但食物毕竟是食
物，过多食用肯定不行。方便面、腌制品没什么
营养，但吃一顿两顿也没事。只能说，食物的摄
入都是日积月累的，腌制品吃得太多，肯定有致
病的风险。

“每个人的代谢能力不一样，肠胃耐受程度
也不同。有的人可以早上吃水果，但胃寒的人
就最好下午吃。长辈在吸取养生文中的营养知
识时，一定不能陷入误区，如果不懂，可以请教
专业的营养专家。”金科美告诉记者，像米饭能
致癌，这种文章就完全是乱讲的，没有根据，这
种与大众常识相违背的信息，千万不要信。

记者 陈烨

医生：合理膳食、营养均衡才是准则

低钠盐、加钙盐、喜马拉雅盐……

名目繁多的盐真的有用吗？
营养师：其噱头远大于实际意义
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父母高孩子不会太矮；
吃补品孩子能长高……

民间流传的儿童长高“秘诀”误区不少
医生：充足睡眠、适当运动和合理饮食才有助于长高

“我们都不矮，怎么孩子总长不高？”近
日，宁波市妇儿医院矮小门诊来了两位焦虑
的家长，孩子爸爸身高1.75米，孩子妈妈身高
1.6米，都不算矮。但他们14岁半的儿子，看
上去胖墩墩的，身高只有1.58米。

根据0-18岁儿童青少年身高标准差单
位数值表，年满14周岁半的男孩身高中位数
应该是168.2厘米，这个孩子的身高比正常标
准差了近2个标准差，已经达到“矮小症”的

诊断标准了。
医生给孩子测完骨龄发现，这个孩子的

骨骺已经接近闭合，也就是说已经没有多少长
高的余地了。原来孩子从小学开始，身高就一
直比同龄孩子矮一大截，但家长一直觉得孩子
只是晚发育，不用着急，因为父母身高也不
矮。加上孩子平时胃口很好，鸡鸭鱼肉样样不
挑食，家长觉得只要能吃就不愁长，等到就诊
的时候，孩子已经错过了最好的干预时机。

“矮小症的孩子有很多父母都不矮，因为
很多家长觉得自己不矮，孩子也不会长不高，
其实遗传只是决定孩子身高的因素之一。”宁
波市妇儿医院小儿内分泌科主任张建萍介绍，
一般来说如果孩子的身高比同年龄、同种族、
同性别的孩子身高矮5厘米，就要留心观察，
如果矮10厘米，就要到专科医生那里看一
看。对照标准身高数值表看，如果身高比正常
值低于2个标准差以上，就必须要去就诊了。

爸爸身高1.75米，妈妈1.6米，14岁男孩的身高却比同龄孩子至少矮10厘米，来就诊时发现骨骺已经基本闭合；11
岁女孩身高1.5米，发育前猛进补，人参、当归吃了不少，骨骺也已基本闭合，身高少长6厘米……最近一段时间，各大医
院的儿科门诊来咨询长高问题的家长明显增多。医生提醒，有些家长在面对孩子身高问题时认识有偏差，像“父母都
高，孩子肯定也不会矮”、“到了青春期，孩子要长高就要多进补”等，其实都是误区。

父母都高，孩子也不会矮？

宁波市第二医院儿科副主任医师方敏
说，如果孩子现阶段身高不低于正常值，甚至
比同龄的孩子更高，也不意味着以后就一定
能长高。家长要密切关注孩子是否有性早熟
的情况，性早熟也会影响孩子身高。

张女士因为自己身高不高，特别重视女
儿的身高变化。她给孩子餐餐都吃大鱼大
肉，还不时给她买一些保健品。因为营养过
剩，女儿9岁就早早来了例假，当时孩子身高

147厘米，远远高于同龄人，比正常身高值高
出2个标准差。张女士满以为自己的方法奏
效了，还很窃喜。

谁知，三年后，张女士的女儿长高速度明
显减慢了，去年甚至都没长高1厘米，张女士赶
紧把女儿带到生长发育门诊进行检查。方敏
说，经过检查，张女士女儿的骨龄已经达到16
岁，远远超过实际年龄，预计她最终身高可能定
格在153厘米。吃得太好也不是好事，像这个

孩子9岁就来例假属于性早熟。虽然一段时间
内身高可能高于同龄人，但是骨龄增速，压缩了
生长发育的时间，反而影响了最终身高。

张建萍医生也认为，一般来说，女孩在9
到9岁半开始出现乳房增大，月经初潮一般
在11岁左右；如果女孩8岁前乳房发育，10
岁前月经初潮即可判断为性早熟。男孩一般
在10岁以后睾丸增大，如果9岁前出现睾丸
增大，也可判断为性早熟。

不少家长为了让孩子在进入青春期时长
高，都喜欢给孩子进补，有时候反而适得其反。

有个11岁女孩刚刚月经初潮，身高1.5
米，看看比同龄孩子高不少，但一测骨龄发
现，孩子的骨骺已基本闭合。

原本女孩月经初潮后能长高8厘米左
右，医生一测算，这孩子预计只能长高2厘米
左右，少长了6厘米。原来，在孩子发育后，
家长给孩子进补了半年，人参、三七等各种滋
补药材给孩子吃了不少，导致孩子发育过快。

方敏说，他有个小患者小宇，10岁时身
高1.4米，骨龄与实际年龄相同。一年后小宇

进入了青春发育期，身高一年长了12厘米，
远远快于同龄孩子。经过检查发现，小宇出
现了青春期加速的情况，骨龄提前了。

“当时，我就建议孩子接受治疗。不过治
疗几个月后，家长觉得差不多了就没有坚持
下来。”方医生说，今年小宇13岁，复诊时有
1.57米，虽然没有比同龄人矮，但骨龄已经提
前2年，按照现在的情况估计最终身高只有
1.6米左右。

方医生表示，提前的骨龄就同年龄一样，
无法倒退，只能尽量减慢增长速度。一般需
要坚持治疗2年以上，才能有明显效果。建

议进入青春期的孩子家长要密切关注身高，
是否有快速长高后生长减速的情况，一旦出
现骨龄加速，可尽早干预。

“孩子的长高有两个重要的阶段，一是婴
儿期，一年可以长高25厘米，二是青春期，男
孩可以长高25-30厘米，女孩可以长高20-
25厘米。”张建萍医生说，传统的观念，孩子
在进入青春期前后要进补，这是因为过去普
遍生活条件不好，到生长发育的时候给孩子
多吃点好的。但现在生活条件好了，每天都
有鸡鸭鱼肉，孩子在青春期不需要过多的进
补，否则会加速骨龄生长，适得其反。

11岁女孩进补半年，身高少长6厘米

孩子究竟能长多高？方敏介绍，现代医学有一条简单公式
可以测算下一代的身高：男孩遗传靶身高＝（父亲身高＋母亲身
高）/2+6.5厘米；女孩遗传靶身高＝（父亲身高＋母亲身高）/2-
6.5厘米。靶身高绝不是孩子的最终身高，一般会在这个数值上
有上下5厘米的浮动。一般情况下，遗传因素对最终身高的影响
占了将近7成，剩下的3成则与宫内和出生后的营养状况、环境、
疾病等后天因素有关。

“充足的睡眠、适当运动加上合理的饮食，是孩子长高的三个
要素。”张建萍医生建议，儿童体内分泌生长激素在晚间10点到
凌晨2点间最旺盛，特别是孩子处于深睡眠状态的时候，因此要
想孩子长高一定要保证充足的睡眠。小学低年级段的最好在晚
上9点以前就要入睡，早上7点以后起床。

不管学习多忙，要让孩子适度的运动，每天至少运动半小
时到一小时。骨骼发育需要大量维生素D来辅助身体吸收钙，
而太阳是最好的维生素D“活化剂”，儿童经常参加户外活动晒
太阳，能帮助孩子长得更高。合理的饮食也很重要，食物要多
样，不能偏食，千万不要盲目进补。

记者 孙美星 通讯员 马蝶翼 郑轲

充足睡眠和适当运动有助于孩子长高

A

B

C 性早熟也会影响长高

严勇杰 绘


