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青少年儿童处于生长发育期，
科学锻炼、补充营养有利于提升免
疫力，促进生长发育。专家建议，
应注重营养均衡、科学运动，保持
良好的睡眠习惯，确保足够的睡眠
时间，这些都有利于青少年儿童的
生长发育。

中南大学湘雅二医院骨科副
主任朱威宏指出，在青少年儿童时
期，人体的长骨的骨骺与骨干之间
存在着骺软骨，骺软骨不断增长和
骨化，骨的长度就不断增加。在12
至18岁之间骺软骨的生长速度很
快，尤以四肢骨骼的生长为明显。
青少年儿童需要全面补充蛋白质、
钙和磷，适当补充瘦肉、禽蛋、牛
奶、鱼类以及各种促进新陈代谢的
维生素B族、E族、豆类、杂粮，促进
骨骼的发育。

朱威宏建议，适当的体育运动
可刺激青少年儿童钙和磷的吸收，
加速骨矿物质在骨内沉积，从而加
速骨骼的生长。体育锻炼可以加
强全身的血液循环，使骺端软骨细

胞得到充足的营养，加速软骨细胞
的增殖、骨化，使骨生长加速。

专家建议，青少年可以选择摸
高、爬杆、爬绳梯锻炼、引体向上、
交叉伸展、跳绳、跳皮筋、踢毽子、
单杠悬垂及游泳等运动，这些体育
训练会增加关节、韧带的柔韧性，
有助于生长发育。青少年儿童不
适合经常进行举重、杠铃、铅球、铁
饼等负重训练。

湘雅二医院骨科教授陶澄建
议，青少年的运动量控制在每周2
至 3次，每次30到 60分钟左右，
适量的运动可以促进骨骼的发
育，而过量的运动会影响骨骼的
正常发育。尤其是儿童在硬地面
上反复进行跳跃练习时间过长，
会使下肢骨过早骨化或引起骺软
骨损伤，从而影响骨的正常生长
发育。青少年儿童应避免长时间
进行负重练习，以免影响下肢骨
的正常发育，避免腿部变形和足
弓降低。

（新华社）

天文科普专家介绍，哈雷彗星
的“礼物”——猎户座流星雨将于
10月21日迎来极大，极大时ZHR
（在理想观测条件下，辐射点位于
头顶正上方时，每小时能看到的流
星数量）为20颗左右。

猎户座流星雨是每年固定发
生的中小型流星雨，其母体为哈雷
彗星，这是第一颗被人类记录的周
期彗星，每 76 年左右绕太阳一
周。哈雷彗星上一次回归是在
1986年，下一次回归要等到2061
年。这颗大名鼎鼎的彗星“孕育”
了上半年的宝瓶座厄塔流星雨和
下半年的猎户座流星雨。

“虽然被称作猎户座流星雨，
但其实这场流星雨中的流星与猎
户座的关系并不大，只是辐射点位
于猎户座，所以从观测者的角度
看，几乎所有的流星看起来都是从
猎户座发散出的，仅此而已。”天津
市天文学会理事、天文科普专家修
立鹏说。

猎户座流星雨的特征非常明
显：流星速度快，亮流星多，而且呈
白色，峰值持续时间长。

天文预报显示，今年猎户座流

星雨的极大时刻发生在10月21日
20时左右，无爆发预期，极大峰值
相对平缓，每小时大约有20颗流
星划过东方夜空。

“这个时段，该流星雨的辐射
点还没有升起。另外，21日是农历
九月十六，大月亮会对观测造成不
利影响。综合考虑，今年猎户座流
星雨的观测条件不是很好。即使
是在观测条件非常好的山区，每小
时能看到10颗左右就算很好了。”
修立鹏说。

虽然今年猎户座流星雨的峰
值时间赶上大月亮，但猎户座流星
雨的活跃周期很长，从10月2日持
续到11月7日。

“在这一个多月的时间跨度
里，一些小流量流星雨会‘扎堆’
光临地球，例如10月鹿豹座流星
雨、天龙座流星雨、南金牛座流星
雨、御夫座 δ流星雨、双子座 ε流
星雨等。下半年看见偶发流星的
几率本就高于上半年，再加上这
些流量较小的流星雨，人们看到
流星的可能性会略有增加。”修立
鹏说。

（新华社）

神舟十三号载人飞船16日成功
发射，开启中国迄今时间最长的载人
飞行。3名航天员将在中国天宫空间
站核心舱在轨驻留6个月。宇航员长
时间在太空环境工作生活，身体会有
何变化？如何确保他们的健康？

美国宇航员斯科特·凯利曾在国
际空间站连续驻留340天，保持着美
国宇航员单次航天任务最长时长纪
录。宇航员佩姬·惠特森在太空累计
停留的时间长达665天，是累计太空
停留时间最长的美国宇航员。

为研究太空环境对人体的影响，
美国航天局曾对斯科特·凯利及其双
胞胎兄弟马克·凯利进行对照研究。
2015年 3月至2016年 3月期间，斯
科特·凯利在国际空间站停留 340
天，同期马克·凯利生活在地球。两

人身体状况比较研究显示，约一年的
太空任务使斯科特·凯利出现体重下
降、颈动脉扩张、DNA甲基化水平变
化、肠道菌群改变等。一些指标在斯
科特·凯利返回地球的6个月内恢复
到此前水平，但仍有一些指标未恢
复，一些基因表达存在干扰。

美国航天局表示，跟踪人体在太
空环境中的变化，开展相关研究，可以
帮助优化宇航服的设计和功能、制定宇
航员健康标准和健身计划、进行生理和
心理适应训练等，以便为将来开展更长
时间的人类深空探索任务做好准备。

美国航天局相关研究显示，太空
环境对宇航员的影响主要有5个方
面，包括太空辐射、与外界隔离对身
体和心理的影响、远离地球的不便、
微重力环境对健康的影响以及长时

间封闭环境对人体的影响。
宇航员在太空承受的辐射远高

于地球，驻留时间越长辐射量越大，
面临的风险包括辐射引起的疾病、中
枢神经系统变化等。研究人员在地
面模拟宇宙射线环境，研究其对人体
健康的影响，通过更精确测量辐射
量、研发更先进的辐射屏蔽材料等手
段来应对太空辐射影响。

宇航员执行太空任务期间与外
界隔离，长时间处于封闭环境，可能
出现睡眠问题、疲劳、情绪低落、免疫
系统变化等状况。美国航天局相关
研究通过调节太空舱光线亮度、运用
虚拟现实设备模拟放松的环境等方
式来改善封闭环境对人体的影响，鼓
励宇航员通过写日记、在太空“种菜”
等方式减压。

太空微重或失重环境也会给人
体带来影响。据美国航天局介绍，宇
航员在太空期间，负重骨骼的矿物质
密度平均每月降低1％至1.5％；肌肉
量流失速度也更快；人体体液在微重
力环境下会上流至头部，可能给眼睛
带来压力并导致视力问题。研究人
员正通过一系列措施应对这些影响，
包括让宇航员穿戴负压装置来控制
体液流向、研发柠檬酸钾药物对抗肾
结石风险等。

美国航天局还研发了一种收集
和测量宇航员在太空中产生的尿液
的方法，通过分析尿液物质的不同水
平来确定宇航员在任务期内是否存
在患肾结石的风险，并据此调整他们
的饮食、锻炼习惯和饮水量来进行干
预。 （新华社）

长时间驻留太空对身体有何影响

请收下这份青少年儿童科学锻炼指南

21日猎户座流星雨将迎来极大

10月18日拍摄的“蓝鲸1号”平台（无人机照片）。
近期，曾经在我国南海成功试采可燃冰的大型海工装备“蓝鲸1

号”及姊妹平台“蓝鲸2号”正在其生产地——中集来福士海洋工程有
限公司烟台基地进行维护和保养。据了解，2017年2月交付的“蓝鲸1
号”最大作业水深3658米，适用于全球深海作业。

（新华社）

大国重器大国重器““蓝鲸蓝鲸11号号””

真实的“魔术”
——患者在贝壳口腔当天能“长”出半口牙

深秋来临，天气渐冷，但在贝壳口
腔内却是暖意融融。该院自从在“全
城征集半口/全口种牙案例”持续惠民
活动以来，收到了热烈反响。贝壳口
腔的医务人员热情接待闻讯而来的众
多锡城缺牙患者，为患者释疑解难。
该院医护人员导医、诊断、种牙忙得不
亦乐乎。贝壳口腔凭着自身过硬的医
技，当天就能让缺牙患者“长出”半口
好牙。同时相应推出诸多种牙福利，
博得了青睐。

半口/全口缺牙不用愁
4颗植体恢复半口牙

据该院专业人士说：做种植牙，难
度大的莫过于半口、全口种植。传统
方案得种十来颗才能满足基本需求，
且创伤大、周期长，一般需要3-6个月
的时间。这期间，市民需要多次复诊，
来回奔波，不仅影响生活，在经济上也
是巨大的负担。

贝壳口腔的“超微创半口/全口种
植”打破了传统“一个萝卜一个坑”的
栅栏式种牙方式，少量植体就能做大
面积修复。修复半口缺牙只需4颗种
植体，修复全口缺牙只需8颗种植体，
创口只有米粒那么大。

超微创半口/全口种植
即拔、即种、即用

据了解，此项技术，依托于口腔
CBCT，结合空间定位，可实现“即拔、

即种、即用”，时间短，在拔除残根的同
时植入种植体，无需翻瓣。

“通过数字电脑反复设计和模拟其
植体受力的均衡和植入角度等问题，大
大减轻了创口，缩短了种植时间，延长
种植牙使用寿命的同时还可以节省费
用，非常适合高龄缺牙患者。”贝壳口腔
的种植主任张亚亮如是说。

靠品质过硬赢信誉
贝壳口腔不怕挑剔

贝壳口腔诚意提醒：面对市场上
价格高低不一的种植牙，不了解的患
者也许会倾向于选择低价格的。但种
牙在考虑价格的同时，更要看重品质，
因为牙种得好不好与后半辈子的口福
息息相关。所以应该选择专业的品牌
口腔医院，不能一味贪图便宜被庸医
和劣质种植体造成不可逆的伤害而追
悔莫及。

贝壳口腔承袭自德国口腔医院高
标准、专业化、规范化的管理体系和医
疗服务质量。贝壳口腔作为锡城本土
品牌，多年来以其实力雄厚的医师团
队、精湛的口腔诊疗技术、出色的服务
态度，已经获得广大市民的高度认
可。这次贝壳口腔持续推出“全城征
集半口/全口种植案例，同时推出诸多
种牙福利”，也就是为了让更多锡城缺
牙患者种上实惠又放心的“好牙”，有
需要的读者请提前预约。 （小卜）


