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健康警示

育儿大百科

专家问诊

■通讯员傅瑛、梁亮

近年来，浙大儿院的停车难问
题严重，一直困扰着前来就医的患
者家长。杭州市人大代表、浙大儿
院党委书记舒强教授感同身受，并
讲了一个小故事：“曾经一对夫妻
带着孩子来看病，妈妈带着孩子挂
号、排队、看病、取药，等他们从医
院出来，爸爸还开着车在医院周围
绕圈，找不到停车位。”这是多年来
浙大儿院滨江院区停车难的一个
缩影，也是各大医院的一个“通
病”，但是从今年 5月初，滨江区将
这里列为滨江区全域智慧交通综
合治理示范点起，情况发生了很大
的变化，仅仅 45天，就基本实现了

“车辆不排队、直达停车位”的目
标。

作为全省最大的三级甲等综
合性儿童医院，浙大儿院立足杭
州，服务全省，辐射全国，平均日接
诊量达 10万人次，汇聚了大量省
内各市区以及省外周边地区前来
就诊的车流量，一直是滨江区排名

前几位的驾车目的地，成为了滨江
区最拥堵区域之一，日停车需求
大，医院停车资源不足，高峰期车
队长达 1.8公里，等候时间近一个
小时。

医院门口的通道就是生命的
通道，前往儿院的家长都是最焦
急的。在今年 4月底杭州市人代
会期间，作为市人大代表，舒强
向大会提交了《关于加强市区交
通综合管理，缓解医院周边停车
难问题的建议》，建议市区相关
部门能够通过有效措施，运用智
慧手段，改善包括浙大儿院在内
的多个医院周围的停车与交通
问题。

代表建议得到及时交办，杭州
市、滨江区在 5月开始对浙大儿院
周边停车及交通情况展开专班调
研，交警、城管、住建、教育、街道等
多个单位共同努力，仅用了 45天，
在没有增加太多基建项目的情况
下，医院门口 1.8公里的排队长龙
基本消失，停车方便了，道路通畅
了，奥秘在哪里？

一、数字赋能，找准重点难点

滨江区充分利用杭州市城市
大脑的大数据资源和超级计算资
源，通过对医院周边交通和停车问
题进行切片式扫描，搜集车辆数
据、交通流量数据、停车数据并进
行归集分析，计算出周边停车需求
约 8000 车次/天，车位需求 1730
个，而医院内部加临时停车场车位
只有 1200个，停车缺口约 530个。
因此，如何在短时间内大幅增加车
位数量就是最核心的问题，这既是
重点，也是难点。

二、挖掘资源，增加停车泊位

解决停车难题，滨江区从已有
停车场入手，充分挖掘资源，增加来
院患者可用车位。首先，对院外停
车场泊位进行重新划线，合理规划
停车位设置，增加车位数量；全面排
摸浙大儿院周边500米范围内可用
停车场，从滨江实验学校、青少年活
动中心，盛庐小区等区域，发掘可用
车位；医院方面也主动挖掘资源，动

员员工院外停车，将员工车位与周
边停车场车位置换，腾出了最核心、
最紧俏的院内车位 130余个，尽最
大努力让患者少走路，更快捷就
医。通过区院联动，采取一系列手
段，在没有新建停车场的情况下，有
效填补了原有的车位缺口。

三、道路整治，畅通周边道路

在解决车位缺口的同时，滨江
区对医院周边道路进行重新规划
治理，打通两条断头路，将儿康路
改为单向通行，并通过一系列综合
整治手段，有效改善医院入口附近
的排队拥堵情况。同时疏堵结合，
加强周边道路违法停车管理，设置
20分钟临时停车位，规范出租车
秩序，方便临时车辆。

四、智能治理，人机互动协同

滨江区统一规划，在浙大儿院
周边率先实施了“一码停车”，并将
医院APP、导航地图与城市大脑对
接，实现预约挂号的同时也能预约
车位，提升就医体验。通过预约车

位加上道路的电子显示牌，时刻了
解停车场余位情况，智能引导车辆
前往周边停车场，有效减少了儿康
路、滨盛路等医院周边主要道路的
车流量和排队长度。

五、免费接驳，加大停车半径

7月初，滨江区开通了两条周
边停车场与浙大儿院的免费接驳
路线，两条线路从停车场到医院都
只需要 5 分钟时间，方便患者换
乘，也让他们愿意将车开往较远距
离的停车场，进一步提升了医院患
者的停车半径，改善了周边停车及
交通情况。

现在，前往浙大儿院就诊家属
停车时间较过去有效缩短，周边道
路交通秩序明显改善。滨江区也将
继续通过数字赋能，时刻关注医院
周边情况，不断改善停车与交通问
题，让生命通道畅通，让孩子家长安
心，努力让“妈妈带娃看病，爸爸开
车绕圈”的故事不再出现，这既是对
人大代表建议的最好回复，也是尽
早满足百姓实际需求的民生实事。

日前，台州市自行车运动
协会松门分会组织 40 多名自
行车爱好者开展“低碳生活，快
乐骑行”活动，积极倡导低碳健
康的出行方式。他们从位于天

竺北路的协会活动基地出发，
沿着天竺路、淋南线、林石线，
到达石塘大坝后，又骑行至石
塘的钓浜，松门的金色海岸休
闲运动带，累计骑行55.9公里。

据了解，这是该协会在疫情
缓解后举行的第一次集体骑行
活动。这些自行车爱好者一路
欣赏沿途美景，一路欢声笑语，
其乐无穷。 通讯员江文辉 摄

■记者程雪

青春期少年小华（化名）因为
驼背，双肩也有些不一样高。为
此，父母买了一款时下流行的矫正
带让他穿戴。半年时间过去了，小
华的姿态畸形问题不仅没得到矫
正，反而越来越严重。经过医生的
检查才得知，原来矫正带不能用作
脊柱侧弯问题的矫正。

生理性脊柱侧弯不易被察觉

脊柱侧弯是一种脊柱的三维
畸形。浙江省台州医院骨科分部
院长、台州恩泽医疗中心骨科主
任、主任医师洪正华介绍，脊柱侧
弯分为生理性脊柱侧弯和病理性
脊柱侧弯。

生理性脊柱侧弯主要包括疼
痛以及人们长期习惯不良，不正确
姿势导致脊柱侧凸、驼背。病因消
除后，脊柱侧凸及驼背能够自行得
到矫正。

大家常说的侧弯是指病理性
侧弯，侧弯大于 10度，且不能自行
矫正，往往在青春发育期发病。有
相当一部分发病原因不明，部分属

于先天脊柱结构存在问题，也和遗
传性疾病、神经肌肉疾病有相关
性，也可能是全身肌肉骨骼疾病的
并发症。

“脊柱侧弯常在青春期前后发
作，因为穿着衣服不易被自身或家
长察觉。”洪正华说，“每年暑期都
是脊柱侧弯问诊的小高峰。”

脊柱问题不要盲目戴矫正带

很多家长发现孩子驼背、高低
肩，都会和小华的父母一样买一些
矫正带来为孩子矫正畸形。“其实
矫正带是不能用作矫正脊柱侧弯
的，很多家长都存在这个认知误
区。”洪正华说。

他在临床中碰到很多类似的
现象：第一次发现驼背的青少年当
中，大约有三分之一的家长会问询
医生能否使用矫正带前来问诊的
脊柱侧弯患者当中，约有四分之一
的人已经使用过各种矫正带。

“一旦发现脊柱有异常情况，
不要盲目戴矫正带，先找专业医生
检查。”洪正华提醒，大多数脊柱侧
弯患者无须治疗干预，需要自我注
意调节坐姿站姿躺姿，时刻保持脊

柱垂直，通过做一些体形操慢慢矫
正即可。建议家长时时提醒孩子
保持正确姿态，主治医生也要做好
随访观察。

脊柱侧弯的治疗也是一个复
杂的问题，但总的来说，侧弯小于
25度，不需要任何治疗，只要观察
随访，25~45度之间的需要行支具
治疗，只有 45度以上才需要手术
治疗，当然如何治疗还与发病的年
龄有明显的相关，最好是咨询脊柱
矫正的专业医生。严重的脊柱侧
弯不但影响到美观，还会影响到心
肺及胃肠功能。

目前初期最通用的治疗方法
是支具治疗，只有支具治疗无效且
侧弯继续进展的才需要手术治疗。

束腰带不可久戴

在生活中，还有一种矫正带被
追求细腰的姑娘们奉为神器——
束腰带，“瘦腰、矫正体态、塑造 S
型身材、改善肋骨外翻”等功能被
赫然写在束腰带广告当中。

实际上，脂肪细胞不会因为外
力的挤压变少。束腰带也无法改
善肋骨外翻。原本在腹腔待得好

好的内脏，硬是被一条带子勒挤到
一起，会带来身体上的不适感。

“长时间使用束腰带，会导致
腹腔内压增加，导致盆腔淤血，严
重影响消化道及呼吸道功能、还会
影响女性的生殖功能，增加妇科疾
病及痔疮等疾病。”洪正华说。此
外，不少消化科医生反映，接诊过
不少因为束腰带，而造成胃食管反
流的病人。不过束腰时，腹部加
压，人的饭量会减少，也就是商家
宣传的减肥作用，但这也会导致营
养吸收不好。

很多女性在生产之后都选择
穿戴收腹带重塑身形，这个原理
和束腰带一样，无法真正达到塑
形目的。“女性腹腔、盆腔遭受积
压，体内产生的淤血流入子宫卵
巢，容易引发盆腔炎。”洪正华补
充道。

骨科医生认为束腰带瘦腰都
是不科学的，建议大家美腰不束
腰，用健康的方式减肥瘦身。对于
那些有腰部疾病、需要佩戴腰封患
者，建议佩戴时间不要超过 3 个
月，否则会导致腰部肌肉萎缩、力
量不足、无法支撑等问题。

■通讯员婴宁

不用涂防晒霜，不用穿防晒
衣，小小一颗糖就能轻松防晒12
小时？真有这么“香”的事情？
近期，某明星就推荐了这样一种
神奇的防晒糖，吃糖就能防晒，
这种糖到底是真有防晒效果，还
是爱美人士的“智商税”？做好
防晒要避免哪些误区？

打开某宝搜索了关键词
“防晒糖”，其中综合排位第一
的商品，也就是娱乐节目中明
星推荐的同款产品，“颠覆性白
肤黑科技，一片相当于防晒霜+
美白丸+精华液+紧致霜”，“出
门前吃一片，有效抗紫外线8小
时；服用2-4周，肤色均匀，色斑
抑制淡化；服用 4-8周，肌肤明
显提亮自带光感”……4盒28片
在1400元左右，价格不菲。

这种防晒糖靠谱吗？还是
说这仅仅是商家的消费陷阱？
口服片剂的方式是否安全有
效？成分表中的藏红花素到底
是何方神圣，能不能防晒？为
此笔者采访了浙江大学医学院
附属第一医院皮肤科副主任乔
建军主任医师。

乔建军表示，目前得到认
可的防晒方式只有物理防晒
（可反射紫外线的防晒霜，以及
遮阳伞、防晒衣、防晒帽等硬防
晒）和化学防晒（可吸收紫外线
的防晒霜），口服防晒剂的防晒
效果未能证实，安全性不得而
知。且 FDA（美国食品和药品
监督管理局）在2019年5月早已
叫停市面上所有在售的口服防
晒剂产品，称其并不符合 FDA
在防晒产品上的安全性和有效
性的标准，故并不建议使用。

既然“网红”防晒糖不靠
谱，爱美人士还是收好自己的

“私房钱”，乖乖涂好防晒霜，穿
好防晒衣吧。

防晒是个老生常谈的话
题，人人都知道它的重要性，可
具体怎样才能避免误区，科学
有效地防晒？为此，乔建军为
大家例举了以下这些生活中常
见的防晒误区。

防晒就是为了防晒黑。并
非如此，防晒不仅仅是为了防
晒黑，还是为了防晒伤。紫外
线中会对我们的皮肤造成伤害
的主要有两种因素，UVA 和
UVB。UVA可穿过表皮层到达
真皮层，会使皮肤晒伤，破坏其

胶原纤维，导致皮肤出现皱纹，
过早衰老。UVB主要作用于表
皮层，会使皮肤晒黑、长斑、红
肿脱皮，长期以来甚至可能导
致皮肤癌的发生。

物理防晒霜比化学防晒霜
更温和，化学防晒霜会伤皮
肤。不一定！纯物理防晒霜主
要是指只包含二氧化钛、氧化
锌的防晒霜，这种防晒霜的粒
子是片状的，可以反射紫外线，
从而达到保护皮肤的效果，质
地偏厚。纯化学防晒霜是指不
包含二氧化钛和氧化锌的防晒
霜，它通过吸收紫外线的防晒
剂进行防晒，一般较为清爽。
但目前市面上的防晒霜许多都
是物理防晒与化学防晒相结
合，且除防晒剂外，防晒霜中还
会有防腐剂、植物油、抗氧化
剂、酒精等成分。敏感肤质的
人，需根据个人情况综合考虑
防晒霜的配方中是否含有致敏
成分，选用最适合自己的那一
款防晒霜。

阴雨天不需要防晒，只有
夏天的户外才需要。紫外线无
处不在，即便是阴雨天气它仍
会存在，就算是你坐在办公室
里，紫外线也会穿过玻璃，对皮
肤造成损害，所以请坚持365天
每天做好防晒，不可抱有侥幸
心理。

戴口罩就不用涂防晒霜
了。普通一次性口罩及医用外
科口罩主要采用无纺布材料制
作，基本不具有抵御紫外线的
功能。带有UV标识的防晒专
用口罩可以抵御紫外线，但额
头部分裸露在外得不到保护。
还是需要全脸涂好防晒霜才能
得到有效防晒。

用了带有防晒指数的彩妆
产品就不需要涂防晒霜了。依
靠带有防晒指数的粉底霜、隔
离霜、气垫CC霜等彩妆产品进
行防晒不靠谱，因为防晒产品
需要涂够量才有效果，依靠彩
妆产品防晒需要涂很多层才
行。此外，防晒霜需要直接和
皮肤接触才能给皮肤足够的保
护，需在上彩妆之前使用。

服用维生素 C 有防晒效
果。维生素C确实有较强的抗
氧化作用，有助于阻断黑色素
的形成，但它是水溶性物质，在
高温下容易分解，建议从草莓、
橙子、柑橘、柠檬、猕猴桃、西兰
花等天然蔬果中摄取。

■通讯员吴小根

夏天，很多家庭的餐桌上都常
见一道凉拌木耳，酸辣爽口，很是开
胃。但是说来你可能不信，有人因
为吃木耳丢了性命！

木耳本身并不含毒素或者是能
直接转化为毒素的物质。木耳的主
要化学成分为多糖，此外还含少量
蛋白质和极少量的脂肪，还有麦角
甾醇、维生素D2和黑刺菌素，被称
为“人体清道夫”，适量食用对于健
康有一定的好处。

但是很多木耳会携带一种叫作
“椰毒假单胞菌”的致病菌，在浸泡
过程中会产生一种叫作“米酵菌酸”
的毒素，其毒性非常凶猛，它非常耐
热，一般烹调方法不能破坏其毒
性。就算是泡过的木耳认真清洗、
做熟，依然有中毒的风险。

通常来说，木耳用冷水泡 1~2
小时就可以了，最长也不要超过 4
个小时。如果长时间泡发后没有及
时烹制食用，应该丢弃，千万不能为
了“节约”而冒险制作食用！浸泡时
间不超过 4小时，但闻到异味或是
出现粘液，说明已经变质，也应该赶
紧处理掉。

米酵菌酸也可以随椰毒假单胞
菌而存在于变质的发酵玉米面制
品、变质鲜银耳及其他变质淀粉类
制品中。

此外，夏季天气炎热，许多细菌
繁殖速度加快，为了家庭食品卫生，
餐具要及时清洗，垃圾及时倒，保持
厨房干净。

鲜木耳中含有一种叫作卟啉的
光感物质，轻微的卟啉中毒会导致
皮肤溃烂、呕吐等症状，后期则会发
展为紫血症，怕见阳光，严重贫血，
身体虚弱，全身皮肤变成紫色，如果
食用过多还会引起呼吸道黏膜过敏
而发生呼吸困难等。

此类物质不溶于水，新鲜木耳
经过水洗、水浸泡也不会降低其
毒性。而木耳在经过加工干制、
暴晒的过程中，大部分的卟啉毒
素会被分解掉，安全系数也会提
高。

如果未煮熟、嚼烂的木耳入腹
后体积会继续膨胀，众多的木耳无
法通过回盲瓣，可能形成急性肠梗
阻，尤其是消化能力较弱的老人和
小孩更易发生。所以，菌类食物如
木耳、金针菇、蘑菇等一定要彻底煮
熟、嚼烂再吞下，一次别吃太多。 ■主持人许瑞英

每个妈妈都希望孩子高高
壮壮、健健康康的。小时候，兄
弟姐妹们聚在一起，长辈们喜
欢让我们背靠背，比比谁更
高。长大了，也总是羡慕那些
个大长腿。

有很多妈妈会发现：自家
孩子一开始比别的孩子个子
高，但是后来长势却不乐观，反
而被“别人家的孩子”反超了，
这是为什么呢？

其实身高增长也有规律！
刚出生的新生儿身长平均约为
50厘米；生后第一年身高增长
最快，约为 25厘米;第二年身高
增长速度减慢，一年约增加 10
厘米;两岁以后身高增长速度趋
于平稳，平均每年增长 5~7 厘
米。每个宝宝的身高最主要受
胎龄、性别、母亲营养状况、宫
内发育情况、遗传等因素的影
响而有所差异。

有些妈妈会纠结：自己和老
公个子都不矮，平时也非常注重
孩子的饮食，各种汤汤水水每天
不断，但还是不见孩子长高？不
知道到底是什么原因？

遗传因素对宝宝身高的影
响不是绝对的，娃的身高发育，
父母遗传占 60%~70%，另外的
30%~40%会受到后天环境因素
的影响。相信很多妈妈都有同
样的疑虑，对老公的身高还算
满意，但是怕自己的身高会坑
了孩子。

想让孩子长得高，钙很重
要，但补钙过量危害更大。不
停给娃补钙，身体只能不停排
出体内多余的钙量。肠道中过
多的钙会抑制铁、锌等二价离

子的吸收，造成继发性的缺锌
和缺铁，最终导致宝宝生长发
育缓慢和免疫力下降。

孩子长得高，靠的是生长
激素的分泌，并非补钙的功
劳。那些儿童钙片、高钙粉，真
别给孩子瞎吃。

奶制品是婴幼儿、儿童补
钙的重要饮食来源，对儿童的
身高骨骼发育起着非常关键的
作用。这就是为什么那些长期
坚持喝牛奶的孩子体质会更
好、身高也会更加出类拔萃的
缘故了。

除奶制品外，孩子每天的
食谱中尽可能地包括谷物、蛋
类、禽鱼肉、新鲜的时令蔬菜、
豆类等。

平时给孩子多吃谷类的食
物，多吃五谷杂粮，多吃鸡蛋、
瘦肉、鱼等富含蛋白质的食物，
还要多吃豆类、虾、新鲜蔬菜水
果等。

睡多了会长高，这句话是
没错滴！生长激素分泌的高峰
期是夜里 22点到第二天凌晨 5
点，所以在这段时间内，一定要
让孩子入眠。

3~6岁儿童要每天睡 10~12
小时；小学生、初中生每天 9~10
小时；高中生每天8~9小时。妈
妈可以给孩子准备舒适的寝
具，让孩子每天保持充足的睡
眠。

运动对孩子身高的重要性
不言而喻，能促进生长激素的
分泌，让孩子在可能的范围内
充分发挥长高的潜能。

此外，一个爱运动的孩子，
站姿都要比一个不爱运动的孩
子更挺拔，光是这一点，就能让
孩子的仪态看起来不一样了。

1份代表建议,45天部门协同，1.8公里堵车长龙终于消失了

让“妈妈带娃看病，爸爸开车绕圈”
的故事不再出现

矫正带真的能矫正体态吗？
大部分脊柱侧弯无须“外力”盲目干预，束腰带瘦身不科学还伤身

洪正华 主任医师，浙
江省台州医院骨科分部院
长、台州恩泽医疗中心骨
科主任，教授、硕士生导
师，台州市名医，台州市第
七、八届拔尖人才，台州市
优秀科技工作者，台州市
医学重点支柱学科带头
人，台州市骨科学会主任
委员。带领团队熟练开展
脊柱前后路入路的手术操
作，脊柱畸形及脊柱肿瘤
的外科治疗，能高标准开
展脊柱矫形及微创手术，
带领脊柱外科团队年完成
脊柱手术2200余例次。

快乐骑行 健康生活

父母不高
孩子很难长高？

时尚健康

明星推荐的防晒糖
到底靠不靠谱

小心“智商税”，做好这些防晒措施更经济实用

普普通通的黑木耳
每年都有人因它中毒


