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“孩子小时候身高正常，怎么
慢慢就比同龄人矮了一截？是不
是营养没跟上？”“老话说‘二十
三，蹿一蹿’，再等等是不是就追
上来了？”……面对孩子的身高问
题，许多家长心里装满了问号，甚
至误将“晚长”当借口，盲目等待，
或是轻信偏方，一不小心就错过
了最佳干预窗口。

8月22日上午，由人民日报
社《健康时报》主办、无锡市儿童
医院承办的“2026中国儿童生长
发育健康传播行动·无锡站”在市
儿童医院火热举行。这场国家级
健康科普行动，将权威专家科学
理念和公益服务送到无锡百姓家
门口，吸引了近百名家长和孩子
到场参与，现场气氛热烈。

据了解，“中国儿童生长发育
健康传播行动”自2013年发起以
来，已走进全国600余家医院，以

“城市站”形式联合当地最具影响
力的儿童专科医院或三甲医院落
地推广。今年，该行动紧密围绕国
家卫生健康委等13部门联合发布
的《儿童青少年“五健”促进行动计
划（2026—2030年）》，聚焦儿童体
重、视力、心理、骨骼、口腔五大健
康领域，将健康干预关口前移。

“作为全市唯一一家三级甲
等儿童医院，我院在儿童内分泌、
生长发育领域拥有雄厚专科实
力。”据市儿童医院相关负责人介
绍，此次“无锡站”的设立，正是依
托该院的专业积淀和区域辐射能

力，让优质儿科资源延伸至社区
和家庭，帮助家长真正掌握科学
管理孩子生长发育的方法。

“身高增长不是匀速的，而是
呈现‘两个高峰、一个平台’的阶段
性特征。第一个高峰在0至3岁，
第二个高峰在青春期……”市儿童
医院内分泌科副主任医师刘珍珍
为大家带来了题为《科学助力成
长，解锁孩子身高密码》的专题讲
座。她深入浅出地讲解了儿童身
高增长的阶段性规律、生长激素的
分泌特点，以及均衡营养、合理运
动、充足睡眠对长高的重要性。

讲座结束后，会场变身“生长
发育公益服务区”，进行免费骨龄
拍摄和专家一对一义诊。在专家
诊位前，一位妈妈显得特别焦虑。

“医生，我家小瑞都初二了，身高才
一米六。班里男生都比他高一头
呢。”专家仔细查看了小瑞刚刚拍
好的骨龄片：“别着急，我们先看数
据。小瑞的骨龄和实际年龄基本
相符，但生长潜力确实偏小。好在
干预还来得及，我们需要结合他的
生长曲线和父母的遗传身高，制定
一套包括饮食调整、运动计划和必
要检查在内的综合方案。”

义诊台前，专家们逐一耐心
解答，针对每个孩子的具体情况
给出个性化建议。家长们纷纷表
示，这样的“家门口”专家服务，既
省去了挂号和排队时间，又学到
了实用知识。

“很多家长觉得孩子现在矮

是‘晚长’，等到骨龄接近闭合再
来看，就真的来不及了。”市儿童
医院内分泌科副主任、副主任医
师徐露莲提醒，年龄越小，骨龄越
小，生长潜能越大，干预效果越
好。早监测、早评估、早干预，才
是科学身高管理的核心。

近年来，市儿童医院紧扣“五
健”促进行动要求，常态化开展科
普宣传与公益义诊，2025年以来
已服务儿童青少年超3万人次。
下一步，医院将持续创新科普形
式、搭建交流平台，推动儿童健康
事业高质量发展，为提高儿童健
康水平贡献更大力量。 （葛惠）

8月20日上午，一场充满温
情的造血干细胞捐献欢送会在梁
溪区举行。江苏银行无锡分行

“00后”青年员工范逸冰整装出
发，前往南京完成造血干细胞捐
献。捐献成功后，他成为我市第
156例造血干细胞捐献志愿者。

2000 年出生的范逸冰，是
江苏银行无锡分行一名兢兢业
业、热心公益的青年职员。早在
大学期间，他便主动参与无偿献
血，多年来坚持不间断捐献，累
计献血量达 5400 毫升。2023
年 4月，在一次无偿献血中，他
主动登记加入中华骨髓库，正式
成为造血干细胞捐献志愿者。
同年7月，受同学成功捐献造血
干细胞先进事迹的感召，他更加
坚定了投身公益、守护生命的信
念。2026年7月，范逸冰接到无
锡市红十字会通知，得知自己与
一名血液病患者初配成功。面
对这份难得的生命缘分，他毫不
犹豫、毅然应允，主动扛起守护
生命的责任。

“日常工作中，我的阵地是银
行三尺柜台，全力守护群众的‘钱
袋子’，精准完成每一笔资金转账
业务；而今，我的战场转移至定点
医院，即将完成一场跨越山海的
生命接力。”欢送会上，范逸冰真
挚分享了自己的捐献初心。他表

示，非血缘关系造血干细胞配型
成功率仅十几万分之一，这份来
之不易的匹配，是人海之中难得
的缘分，更是一份沉甸甸的责任
与幸运。“作为银行从业者，我们
每日经手万千资金转账，而此次
我要完成一场独一无二的‘生命
转账’，用热血传递爱心、用行动
彰显江苏银行青年的担当，这让
我倍感光荣与自豪。”

凡人善举最动人，青春大爱
最可贵。会上，红十字会相关负
责人表示，范逸冰的义举实现了

职业价值与公益精神的完美融
合。这份跨越职业与生命的担
当，生动诠释了红十字“人道、博
爱、奉献”的核心精神，充分展现
了新时代金融青年崇德向善、勇
担使命、甘于奉献的优良风貌。
他希望此次生命接力事迹，将带
动更多社会人士破除认知误区、
主动参与公益捐献，积极加入生
命救助队伍，以平凡之力守护生
命希望，让人道博爱、无私奉献
的文明新风在全社会蔚然成
风。 （葛惠）

很多人一腰痛，第一反应就是：“完
了，我的腰废了。”尤其是做完核磁共振
后，看到报告上写着“腰椎间盘突出”“骨
质增生”“退行性改变”这些词，更是吓得
睡不着觉。其实，大多数腰痛并没有大家
想的那么可怕。很多时候，腰痛不等于腰
椎骨坏了。

为什么现在腰痛的人越来越多？原
因很简单：久坐、熬夜、缺乏运动、长期低
头、压力大。中医有句话：“通则不痛，痛
则不通。”意思是：身体通畅的时候不容易
痛，一旦气血运行不顺、肌肉筋膜太紧、筋
打结，就容易出现酸、胀、麻、痛。

很多人腰痛后，会变得特别小心。有
的人不敢弯腰、不敢走路、不敢运动，有的
人甚至长期卧床。可奇怪的是：越休息，
腰反而越僵、越痛。为什么？长期不动，
腰部肌肉会越来越弱，关节会越来越僵，
大脑也会越来越害怕做动作。慢慢地，身
体进入一个“恐惧—回避”的恶性循环：因
为腰痛，心里恐惧不敢动，进而肌肉变弱，
导致腰更容易痛。

科学研究发现，适度运动才是改善腰
痛最有效的方法之一。散步、游泳、八段
锦、太极拳、拉伸训练、核心训练……这些
运动能帮助患者增强肌肉力量，改善血液
循环，放松紧张的筋膜，提高腰椎稳定
性。简单来说，运动就像给腰重新装上

“保护带”。
当然，运动不能太猛。腰痛恢复最重

要的原则是循序渐进。别今天痛，明天就
疯狂锻炼两个小时。身体恢复，是一个慢
慢变强的过程。

中医认为，“腰为肾之府”，意思是腰
和身体整体状态关系很大。除了劳损，中
医还认为，寒湿、久坐、劳累、情绪压抑，都
可能让腰痛加重。中医常用的方法包括
针灸、推拿、热敷、艾灸、八段锦等，可以帮
助身体放松、改善循环、恢复平衡。但要
记住，没有哪一种方法是“万能神药”，真
正决定恢复程度的还是长期的生活习惯。

腰部真正的康复，不只是不痛。很多
人觉得，只要不痛了，就是好了。其实真
正的康复是重新敢弯腰、敢运动、敢抱孩
子、敢正常生活。所以，你的腰没有你想
象的那么脆弱，大多数腰痛都可以通过科
学运动、改变习惯、调整心态等方式慢慢
恢复。 （人民日报）
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