
04 2025年8月12日 星期二 编辑 吕冬雪
科教卫

电话：（0431）88600592

本期专家

王梦琦 长春市健康教育中心健康科普传播项
目负责人，营养与食品卫生学硕士，国家营养师，
国家健康管理师，长春市健康科普专家。参与编写

《小学健康教育》《初中健康教育》等教材。
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健康·新视野

牛奶与长高的话题一直备受关注，民间也流传着不少相

关传闻。比如“喝牛奶能让孩子长高”，不少家长将其视为“增

高神药”；还有“牛奶越贵，助长效果越好”，认为价格高的牛奶

营养更丰富；也有人觉得“睡前喝牛奶既能助眠又能促进长

高”，认为这是一举两得的好方法；另外，“喝牛奶会导致性早

熟”的说法也让部分家长心存顾虑。本期我们邀请《求证》专

家，为大家厘清这些说法的真假。

牛奶是我们长高的“好帮手”，它是一种营养丰富的饮品，

含有多种营养物质，如蛋白质、钙、维生素D 等，这些营养物质

在一定程度上有助于儿童生长和发育。此外，牛奶中还含有

维生素A、维生素B12、磷、钾等多种营养物质，在生长发育过程

中也发挥着重要协同作用。例如，维生素 A 对骨骼生长和细

胞分化有影响，磷与钙共同构成骨骼和牙齿。

蛋白质是生长的“基石”。蛋白质是构成机体组织、器官

的重要成分，参与酶和激素的合成，对于儿童和青少年的生长

发育至关重要，能促进肌肉、骨骼等组织的生长和修复。牛奶

是日常生活中最常见的可提供优质蛋白质的食物，其氨基酸

组成与人体组成模式接近，易于被人体吸收和利用。

钙是骨骼发育的“顶梁柱”。牛奶是钙的良好来源，钙是

维持骨骼和牙齿健康的重要矿物质。在生长发育过程中，骨

骼的生长需要充足的钙，以增加骨密度和骨长度，如果钙摄入

不足，可能会影响骨骼的正常发育，导致身高增长受阻。

维生素D和钙是“手牵手”的好伙伴。牛奶中通常含有维

生素D（部分为强化添加），维生素D在小肠内的作用主要是刺

激钙的吸收和利用，通过调节钙磷的新陈代谢、肠吸收及肾脏

的重吸收，提高血清钙磷水平，促进骨骼矿物化。一旦缺乏，

即使摄入足够的钙，也可能无法充分发挥作用。在紫外线的

照射下，人体的皮下胆固醇能合成维生素D，相较于光照作用

合成维生素D，饮食能够补充的量还是差得很远，平时还要尽

可能地多晒太阳。

关于牛奶助长的常见误区

说法1：喝牛奶就能长高
王梦琦：牛奶并不是什么“增高神药”，它只是为生长发育

提供了必要的营养物质，除了适量摄入牛奶，更重要的是保证

儿童的食物多样化，在日常饮食中，增加富含钙、蛋白质、维生

素的食物，如豆制品、鱼虾、绿叶蔬菜等。身高的增长还受到

遗传、环境、疾病等多种因素影响。即使摄入了足够的牛奶，

如果其他因素不达标，也不一定能达到理想身高。

说法2：牛奶越贵越好
王梦琦：价格高低并不完全代表其营养价值的高低。读

懂食品标签，尽量选择配料表只含有“生牛乳”或“生牛乳，加

少量营养强化剂”的牛奶。对于正常生长发育的人群来说，普

通牛奶就能够满足营养需求。家中常备牛奶、酸奶，不需要限

制什么时候喝，也不需要限制只能喝某几个品牌的牛奶，只需

要选择配料表“干净”的正规品牌牛奶，让孩子想喝随时能喝

到，非常重要。

说法3：睡前喝牛奶可以助眠
王梦琦：牛奶中含有色氨酸，色氨酸是一种必需氨基酸，

人体不能自我合成，广泛存在蛋类、水果、蔬菜和种子等食物

中，色氨酸在体内可以用于合成5-羟色胺，并进一步代谢生成

褪黑激素，参与睡眠调节。牛奶因含有色氨酸理论上可以促

进睡眠，但实际上牛奶中的色氨酸含量很少，睡前喝一杯200

毫升的牛奶仅能摄入84毫克色氨酸，这个量是无法产生足够

的5-羟色胺和褪黑激素让我们睡得更香的。

儿童喝牛奶助长的核心是“适量+均衡”，切勿单纯依赖

牛奶，还需保证充足睡眠（生长激素夜间分泌旺盛）、规律运

动（如跳绳、篮球等纵向运动）及合理饮食，多措并举助力儿

童成长。

喝牛奶助长的“正确打开方式”

1.牛奶该如何挑选
王梦琦：对于大多数健康人群，尤其是儿童和青少年，建

议选择全脂牛奶，因为全脂牛奶中含有一定量的脂肪，脂肪

不仅提供能量，还有助于脂溶性维生素（如维生素A、D、E、K）

的吸收。

2.喝牛奶腹泻，乳糖不耐受怎么办
王梦琦：有些人喝了牛奶以后肚子会咕咕叫或拉肚子，这

可能是乳糖不耐受的表现。可以选择低乳糖或无乳糖牛奶，

也可以尝试少量多次饮用，或选择酸奶，酸奶中部分乳糖已被

发酵，更易被消化吸收，还可以选择豆浆代替。

3.爱喝牛奶就可以多喝些
王梦琦：牛奶不能替代其他食物，过量饮用可能导致蛋白

质、脂肪摄入过多，间接可能导致肥胖、营养不均衡、胃肠道不

适、增加肾脏负担等问题。牛奶饱腹感强影响食欲，甚至引发

消化不良。尤其是睡前饮用，儿童起夜容易打断深度睡眠，影

响生长激素的分泌，同时还可能增加龋齿风险和导致胃肠功

能紊乱。过量摄入牛奶可能导致钙摄入过量，增加结石风险，

还可能影响铁、锌等矿物质吸收。一般来说，儿童和青少年建

议每天饮用300—500毫升牛奶较为适宜。

牛奶助长的“正确打开方式”
本报记者 毕雪 实习生 周妍

“太感谢米主任了，推

拿手法太专业啦，让我儿子

好得这么快。”近日，长春中

医药大学附属医院儿童诊

疗中心小儿推拿科副主任

米继强接诊了一位6岁小患

者。据家长介绍，孩子因贪

凉吃了不少冷饮，随后出现

腹痛、腹泻症状。米继强经

检查发现，孩子舌苔厚腻，

属于典型的湿热困脾胃，加

上过食饮冷导致脾胃消化

功能紊乱，于是采用健脾祛

湿散寒的推拿手法为其治

疗，1次后症状明显缓解，连

续治疗3次便痊愈了。

“眼下正值长夏，高温

高湿的气候最易伤及小儿

脾胃。”米继强指出，中医理

论中有“脾应长夏”之说，此

时做好脾胃养护，对儿童健

康至关重要。今年北方长

夏时段为夏至（6月 21 日）

至处暑（8月23日），共约64

天。中医认为，脾属土，主

运化水谷精微；五行理论认

为，长夏也属土，气候特点

是湿热交蒸，高温高湿。湿

邪为长夏主气，脾喜燥恶

湿，长夏的气候特点决定了

脾脏在此季节易被湿困，也

说明了调理脾脏在长夏季

节中的重要作用。

米继强表示，长夏需防

三类儿童常见病。瘔夏，瘔

夏是中医特有的季节性体

质失调现象，小儿因脾脏发

育尚未完全，功能不足，暑

湿困阻，会出现食欲不振、

腹胀、厌食、乏力、精神萎

靡、消瘦、大便稀溏、黏腻、

舌苔厚腻等症状；肠道疾病，长夏因脾升清乏力而

易导致泄泻疾病，加之长夏天气炎热潮湿，小儿饮

食不知自节，贪食生冷、乘凉，损伤脾阳，出现大便

稀溏，或腹泻症状。皮疹，长夏湿热交蒸，脾受湿

阻，小儿皮肤娇嫩，易导致痱子、湿疹、尿布疹、汗疱

疹等皮肤疾病。增强脾胃功能，健脾祛湿，可帮助

孩子远离长夏皮肤问题困扰。

对此，米继强说，长夏饮食起居有讲究，家长

要做好饮食调护、起居调护。此外，长夏居家推拿

可健脾，但在进行小儿推拿时应注意餐后1小时

或睡前，每日1次，手法力度轻柔，按揉至皮肤微

红为度。
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本报讯（记者徐慕旗）日前，记者从中国科学院东

北地理与农业生态研究所获悉，作为“中国工程院院

士文集”系列丛书之一，由该所主编的《刘兴土院士文

集》由科学出版社出版发行。

本书是刘兴土院士数十年来论文和著作成果的集

合，包括沼泽篇、湿地篇和区域农业篇，内容涉及湿地

结构与功能、湿地退化与恢复、湿地保育与管理，黑土

地生态保护、松嫩—三江平原生态保育、区域环境整

治与区域农业可持续发展等多个方面，凝聚着他的主

要学术思想和实践经验，是我国湿地学科发展和国家

粮食安全保障能力建设工作的重要总结，也是师生智

慧的结晶。

刘兴土院士1936年出生于马来西亚马六甲市，原

籍福建省永春县。1954年加入中国共产党，1959年毕

业于东北师范大学地理系并留校任教。1972年调入

中国科学院长春地理研究所（后更名为中国科学院东

北地理与农业生态研究所），一直工作到 2021 年 5

月。2007年当选中国工程院院士。多年来，他一直致

力于湿地自然过程与机理的基础研究，首创了沼泽湿

地稻—苇—鱼复合农业生态工程模式，倡导粮食核心

产区粮—牧—工协同发展，提出保护东北黑土地和大

豆玉米带、适度发展三江平原水稻种植规模等具有前

瞻性的观点。

成果丰厚 科学报国
《刘兴土院士文集》出版

本报讯（记者张添怡）近日，通化市卫生健康委组

织通化市中心医院省级紧急医学救援队，开展突发公

共卫生事件紧急医学救援实战演练。

本次演练模拟突发自然灾害的紧急救援，并将狭

小空间救援内容融入其中。现场演练了腹部外伤肠

外溢患者、胸部外伤肋骨骨折气胸患者、重度颅脑损

伤等10余名患者的紧急救治、转运及后送，充分贴合

实际，演练结束后，评审专家给予了专业的复盘点评，

就此次演练中暴露出的问题进行总结分析。现场还

有淹溺患者、泥石流导致的常见外伤患者的急诊急救

培训。

通过实战演练，有效提升了救援队伍的快速响应与

协同处置能力，确保在突发公共卫生事件中高效应对，

保障人民群众的生命健康安全。

通化市卫生健康委

开展紧急医学救援实战演练

“稻蟹共生”田里蟹肥稻香、查干湖畔鸥鹭翻飞、非遗鱼皮

画在指尖绽放……7月24日至26日，长春师范大学思政课实

践教学化学学院项目组按照学校“大思政课”建设的根本要

求，依托“三下乡”社会实践，以“理论铸魂+实践育人”双轨机

制为驱动，以“红烛师魂万里行·知礼爱家桑梓行”为主题，组

织60余名师生“跟着总书记脚步看吉林”，在松原大地上开展

了一场别开生面的“行走思政课”。这场校地联动的实践教

育，不仅成为学校“一院一品”教学改革的典范，更探索出了思

政课“知行合一”的新范式。

破界：从教室到田野的“化学方程式”

在吉林省双子生态农业有限公司的稻田边，学生王禹研

正在笔记本上记录着密密麻麻的数据：“每亩化肥使用量减少

超两成，河蟹捕食害虫效率接近八成……”

中灌现代农业有限公司的智慧农业展厅里，动态沙盘展

示的滴灌系统节水数据引发学生们阵阵惊叹。“当化学方程式

遇见黑土地，竟能写出这样的丰收公式。”学生尹树仁在实践

报告中写道。

这种跨学科融合的教学设计，正是长春师范大学“大思政

课”改革的突破口——通过构建“专业+思政”双导师制，让理

论教学在真实场景中激活。

传承：从典籍到指尖的“文脉赓续流”

松原鼎润文化创意产业园内，国家级非遗鱼皮画传承人

手中的鳜鱼皮正经历着“文化重生”。当学生王新壹用鱼鳍雕

刻出冬捕船帆时，她感慨道：“分子式是科学的语言，鱼皮画是

文明的密码，两者都在讲述生命的故事。”这种沉浸式文化体

验，突破了传统思政课的时间维度，让3000年渔猎文化与“00

后”青年产生了跨越时空的共鸣。

马克思主义学院创新设计的“文化三问”实践法成效显

著，通过“技艺体验—历史溯源—价值升华”三级递进，引导学

生从制作鱼皮书签到理解生态智慧，最终领悟“两个结合”的

深刻内涵。数据显示，参与了该实践活动的学生们对中华优

秀传统文化的认同度显著提升，近半数学生表示对传统文化

的理解更为深刻。

治理：从蓝图到实景的“党建显微镜”

松原市宁江区伯都乡杨家村的蜕变故事，成为思政实践

的鲜活教材。村委会主任王志发指着光伏板下的盐碱地改良

田介绍：“通过‘党建+合作社+企业’模式，我们让荒地变成了

良田。”2024级研究生邱馨阅的调研视频里，党员家庭“最美庭

院”的红星标识与智能灌溉系统形成奇妙对照，生动诠释着

“中国之治”的基层逻辑。

“这种‘解剖麻雀’式的案例教学，源于学院构建的‘五维

实践模型’，即通过经济数据测算、治理结构分析、文化生态考

察、技术应用评估、群众访谈调研，培养学生系统思维。”化学

学院党总支副书记宋俊霖表示，实践证明，这种教学法使学生

对乡村振兴战略的理解更为精准，超半数学生能准确阐述相

关政策内涵。

赋能：从星火到燎原的“绿色增长链”

中车松原新能源产业园的108米风电叶片前，学生张天皓

抚摸着碳纤维材质的叶尖惊叹道：“这里藏着化学与材料学的

完美结合！”当工程师揭示叶片减重即可提升发电效率的技术

细节时，青年学子们仿佛真切触摸到了新质生产力的“脉搏”。

查干湖畔的生态监测现场，白鹤龙教授的“专业微课”随

风入耳：“COD指标下降的背后，是‘两山理念’的生动实践。”

这种“技术解析+理论升华”的双轨教学，使绝大多数参与者

认识到了生态文明建设的科学性，并表示愿为环保事业贡献

力量。

共生：从书斋到沃野的“育人能量环”

一纸协议，让“大思政课”从概念升级到了2.0版本。社会

实践期间，长春师范大学与松原市宁江区牵手：宁江区团委当

场“打包”20个实践基地，承诺“思政教育—社会实践—人才反

哺”一气呵成；马克思主义学院则同步上线“松原案例库”，力

求“一地一课、一事一理”，把思政教育做到精准滴灌。

“我们要让价值观在黑土地上生根。”马克思主义学院院

长杨影用“三维立体”勾勒出未来图景——田野里，是“行走的

思政课”；课堂上，是“专业思政”把知识炼成服务社会的本领；

云端上，是“网络思政”把课堂延伸到指尖。这一模式将有效

激发毕业生“留东北、干基层”的热情，鼓励青年学子立志把论

文写在东北大地上。

据悉，吉林省首家省级红领巾学院落户长春师范大学，正

与马克思主义学院并肩作战，打通“红领巾—共青团—共产

党”的育人全链条。学校关工委主任杨柏松介绍，未来，红领

巾学院将成为大中小学思政一体化的“中央枢纽”，让红色基

因一以贯之。

杨影透露，下一步，长春师范大学将以松原为样本，纵深

推进“大中小思政一体化”与“招生—培养—就业”一体化。

校地同频共振，一个可复制、可推广的思政育人共同体呼之

欲出——将为吉林全面振兴持续输送“脚下有泥、心中有光”

的时代新人。

记者手记：
当最后一缕夕阳为查干湖镀上金边，返程大巴上的讨论

声依然热烈。这场跨越168公里的思政实践课，不仅让青年学
子读懂了“中国式现代化”的吉林答卷，更探索出了新时代思
政教育的创新路径——通过构建“真实场景+专业解析+价值
引领”的三维课堂，使理论教学具象化、实践教育体系化、价值
引领常态化。正如马克思主义学院思政课协同创新中心主任
卞彩巍所言：“当黑土地成为教案，稻花香化作教具，思政课便
真正拥有了直抵人心的力量。”

一场别开生面的“行走思政课”
——长春师范大学赴松原开展校地联动实践教育记事

卞彩巍 宋俊霖 本报记者 张鹤

日前，“岐黄古韵・街藏匠心——长春市中医药文化服务月”活动在长春
举办。图为活动现场。 （长春市卫健委供图）


