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健 康
如果遗传身高并不

理想，孩子身高是否有
机会“翻盘”呢？海南省
妇女儿童医学中心遗传
代谢内分泌科主任医师
黄晓燕称，遗传因素只
能决定身高的 70%，而
营养、睡眠、运动、情绪
这些后天因素，对身高
的影响能达到 30%。千
万别小看这 30%，它意
味着平均身高只有 1米
6的父母，也完全可以让
孩子的身高达到 1米 8。

父 母 可 以 抓 住 这
30%的后天因素，给孩
子增加充足营养，养成
良好的睡眠习惯和运动
习惯，让他们的身高更

“高”一筹。

吃得多不如吃得对

矮小儿童饮食上几
乎都存在问题，最典型
的就是挑食偏食、暴饮
暴食，以及爱吃零食。

很多家长看来，孩
子就应该多吃，吃得多，
长得又高又壮，才更健
康。但人体的能量都来
源于食物的摄入，如果
食物摄入太多，能量就
会过剩，然后以脂肪的
方式储存在体内或脏器
内，不仅会引发肥胖，还
会增加脂肪肝、糖尿病
等疾病的发生，不利于
孩子健康。暴饮暴食引
起的肥胖，还会影响内
分泌，导致内分泌失调，
不利于身高增长。

三种食物要常吃，
首 先 富 含 蛋 白 质 的 食
物，主要指肉类、蛋类、
奶类，这些食物富含优
质动物蛋白，比起植物
蛋白，更容易被人体消
化吸收。其次，富含碳
水化合物的食物，主要
指含糖的食物，但是又
不是简单的糖果，而是
米 饭 、面 条 类 主 食 ，土
豆、红薯类淀粉含量比
较多的茎块类食物。第
三，富含纤维素的食物，
主要包括各种蔬菜和粗粮，食用后可以维持肠道正
常功能，保证大便畅通，减少肠道不适。

另外黄晓燕建议，生长期的孩子可以每天保持
喝纯牛奶来补钙。而不少家长认为骨头汤能够补
钙，其实骨头中的钙人体难以吸收；其次，不管把骨
头炖多久，那些钙也很难溶进汤里。浓浓的白色汤
汁其实大部分是脂肪。所以，长期喝骨头汤不但不
能补钙，反而有导致肥胖的风险。

睡得多不如睡得巧

孩子想要长高，就需要生长激素的大量分泌，而
生长激素通常在深睡眠状态下才能分泌，而且分泌
的最佳时间是晚上，前半夜比后半夜分泌更多一些。

因此，黄晓燕建议父母给孩子养成一个良好的
睡眠习惯。生长激素分泌高峰期在晚上 11 点到凌
晨 2 点之间，这时孩子必须进入深度睡眠。所以孩
子尽量要在 9 点多就上床睡觉，这样不仅可以保证
孩子的充足睡眠，还可以让孩子在睡眠中快快长高。

然而，有些孩子放假期间习惯晚睡，经常凌晨一
两点再睡，然后一口气睡到中午十一二点，虽然睡眠
时间十分充足，但是质量却大打折扣，不利于长高。

不是所有运动都有助于长高

黄晓燕介绍，运动不仅会让孩子身心愉快，增强
体质，提高抵抗力，还可以促进生长激素分泌，让孩
子长得更高更壮，尤其是拉伸、跳跃类的活动，比如
跳绳、篮球、摸高、游泳、跑步等，运动时能够牵伸肌
肉、韧带，刺激骨骺软骨（下肢长骨的增长点）的生
长，促进孩子的身高增长。

而户外运动，不仅含有上述好处，还可以让孩子
接触阳光照射，促进维生素 D 的合成，促进钙的吸
收，对长高也有很好促进作用。

适当的运动可以促进孩子的发育，但是高强度
运动会导致孩子疲劳，心肺负担过重，过量运动会影
响生长激素的分泌，导致骨骼过早钙化，从而影响孩
子身高。

据联合国儿童基金会数据显
示，中国儿童发育迟缓人数，仅次
于印度，位列全球第二。面对这样
的状况，黄晓燕期望，未来更多的
孩子不是因错过最佳身高干预时
期而不得不选择药物治疗，而是提
早行动，从小建立身高管理的习惯
和计划，更多发挥后天潜力实现优
势成长，这需要广大家长以及全社
会一起行动起来。

黄晓燕表示，儿童身高的生长
是一个连续过程，身高管理的前提是
需要家长实时精准监测孩子的身高

指标，为进一步健康管理提供依据。
其实想知道自己孩子的身高

是否偏矮，除了与同龄人比较之
外，还可以参考一下儿童身高标
准。13岁以下的儿童，男生女生的
身高是没有显著差异的，而到了 13
岁，则会突然拉开差距。

黄 晓 燕 表 示 ，要 想 让 孩 子 长
高，家长光重视还不够，还要有具
体的增高手段。不过归根结底，所
有的增高手段本质上就三种，一种
是营养补充，一种是运动锻炼，还
有一种是充足睡眠。
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本版稿件均据人民网

解码儿童身高的秘密
前不久，一段抖音视频爆火：一对父

母，父亲身高 1米 6，母亲 1米 68，儿子却
蹿到1米94，对此，孩子母亲坚定认为，要
不是让孩子6岁起学游泳，孩子不可能长
到1米9以上。

这段视频引起众多家长对孩子身高
的讨论。父母都想让孩子拥有理想的身
高，但很多人却把孩子的身高完全归结于
遗传，认为父母高孩子就高，父母矮孩子
必定也矮，以至于很多父母忽略了孩子身
高增长的后天因素，错过孩子身高管理的
最佳时机。

海南日报记者近日采访海南省妇女
儿童医学中心遗传代谢内分泌科主任医
师黄晓燕，为您解码孩子身高的“秘密”。

4岁男孩涛涛身高比同龄小朋
友矮半头，为了让孩子赶快长高，
涛涛妈妈每天都会变着花样做美
食，为孩子补充营养。即使涛涛在
幼儿园吃饱饱的，晚上回家还得喝
下一大碗骨头汤。可是，他的身高
增长却依然不理想。涛涛父母不
明白，明明自己身高都不矮，为什
么孩子就长不高呢？

经常有人说：“父母高，孩子
未来一定高。”对此，黄晓燕解
释 ， 儿 童 身 高 发 育 的 影 响 因 素
中 ， 虽 然 父 母 的 遗 传 因 素 占 到
60%—70%，但除遗传之外，还有

疾病、营养等影响因素，此外，
生活中的运动、睡眠、心理以及
环境因素也会导致同一对父母所
生的孩子身高存在差异。所以，
父母高，孩子未来不一定高，需
要做好身高监测。

遗传身高怎么计算？黄晓燕
表示，以下这个公式可以预测下一
代的成年身高（在父母以及孩子都
无其他疾病干扰情况下）：

儿子成年身高（cm）=（父亲身
高+母亲身高+13）/2

女儿成年身高（cm）=（父亲身
高+母亲身高-13）/2

民 间 有 种 说 法“ 二 十 三 蹿 一
蹿”，使得很多家长采取“等待”态
度。黄晓燕说，这种说法不科学。

“晚长”，医学上是指体质性青春期
发育延迟，如果青春期前孩子身高
落后较大，是否晚长应由专业医生
作出判断，切不可只是等待。

黄晓燕称，实际上，18 岁以后
还显著长高的案例是非常少见的，
而且多为严重发育迟缓。对于大
多数孩子来说，身高在 18岁已经基
本定型，而快速生长期，男孩在出
现遗精，女孩出现月经初潮后就结
束快速生长了。所以说，孩子的青

春期，也就是身高迅速提升的时间
比家长们想象得要早，有的甚至 7
岁就开始了。这意味着，如果家长
干预过晚，便可能错过孩子身高的
快速生长期。

还有家长说：“孩子长得快，现
在高，将来一定没问题。”黄晓燕说，
如果通过检查确认孩子骨龄较年龄
超前，身高、体重过早快速增长，可
能就是性早熟的早期表现。早熟的
孩子体格提前发育，生长期缩短，青
春期进程加速，骨骺闭合也会提
前。因此，要关注孩子第二性征的
发育情况，看是否出现性早熟。

矮小症是一种病，时常会
有父母个子都高而孩子矮的情
况。父母个高，不代表孩子不
会出现生长素缺乏等疾病。父
母个矮，也不要过于悲观，只要
孩子骨骺未闭合，通过适当治
疗，可以长高。

如何判断孩子是不是矮小
症？

1.横向静态比较。如果孩
子的身高与同年龄、同性别健
康儿童比低 6厘米以上，或上
学总坐第一排，家长要警惕。

2.动态纵向比较。两岁以
内儿童每年身高增长不到7厘
米，4 岁半至青春期不到 5 厘
米，青春期不足6厘米，家长要
注意。

遗传因素 占孩子身高的70%

孩子生长发育不能靠“等”

13岁是重要身高“分水岭”


