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生 活

“我家娃这几个月好像没长个儿，咋办啊？”
自家孩子身高是否正常，家长该如何判断？

孩子现在身高是否正常？北京中医药大
学东方医院儿科副主任医师刘奕指出，孩子的
身高生长并不是匀速的，年龄越小增长得越
快，1岁以内孩子生长最快，新生儿出生时身长
平均为 50cm，生后第一年身长增长最快，约为
25cm，其中前 3个月约增长 12cm。第二年生长
速度减慢，约 10cm 左右，也就是 2 岁时孩子身
长约 85cm。2周岁后至青春期身高 (长)增长平
稳，每年增高 6-7cm，最少不应低于 5cm。进入
青春期，身高增长出现第二个高峰，其增长速
率约为学龄期的 2倍，持续 2～3年。女童较男
童略早开始 2年。

刘奕建议，家长应定期给孩子做体检，并
做好记录，每 3～6个月记录一次孩子的身高和
体重，看看孩子每年身高体重增长了多少。

孩子个子不高是否有问题？有的家长觉
得自家孩子比同龄孩子矮，很焦虑是不是“矮
小症”？身材矮小是与同种族、同性别和同年
龄的个体身高相比，如果低于正常人群平均身
高的两个标准差，或者低于第三个百分位。刘
奕提醒，有以下情况可能提示孩子生长缓慢：
①孩子身高增长在 2 岁以前每年小于 7 厘米；
②5岁到青春期的身高增长每年小于 5厘米；③
青春期身高增长每年小于 6厘米。若发现孩子
有上述情况，建议带孩子到医院就诊，做规范
的体格检查、营养评估、遗传评估、甲状腺功能
评估及骨龄评估等，进一步明确诊断，早期干
预，不要错过孩子的最佳生长时期。

矮小症一定要打生长激素吗？造成矮小
有很多病因，生长激素缺乏或生成不足只是一
个原因，还有家族性矮小、生长激素不敏感、骨
骼发育障碍以及一些内分泌疾病等。应根据
不同病因，采取相应治疗。中医认为肾主骨，
为先天之本；脾主肌肉四肢，为后天之本，中医
药健脾补肾，能够促进孩子的骨骼及肌肉生
长。临床上见到的孩子个子偏低，大多数属边
缘性矮小症，对于这些孩子，可以早期进行中
医中药干预治疗。

此外，建议家长从日常养护做起：1、保证孩
子充足睡眠，加强弹跳类运动，以促进其长高。
2、要注意营养均衡，改善小儿营养状况。3、不宜
给孩子进食补品，避免刺激儿童提前发育。

饮食+睡眠+运动
助力孩子长个儿

“近 30多年来，中国 19岁男孩身高增长全球最快，平均身高增加了 8厘米，达到 175.7厘米；身高排名从 1985年的全球第
150名提升到了 2019年的第 65名。同时，中国 19岁女孩身高增长全球第三，平均身高增加了 6厘米，达到 163.5厘米，平均身
高全球排名从第 129名上升到第 54名。”这是伦敦帝国理工学院近日发表在权威医学杂志《柳叶刀》的一项最新研究结果。
该研究还表明，过去 35年来，儿童平均身高增长最多的国家主要是中国和韩国。2019年，中国 19岁男女平均身高均超过韩
国（男性 175.5cm/女性 163.2cm），成为东亚身高最高的国家。

北京大学公共卫生学院儿童
青少年卫生研究所的马军教授曾
调查 1985～2005 年间 7～18 岁中
国学生身高发现，1985～1995 年
的 10年间，7～18岁城男、乡男、城
女、乡女第 50 百分位身高平均增
幅 分 别 为 3.1、3.5、2.2 和 2.8cm，
1995～2005 年 的 10 年 间 分 别 为
2.0、2.3、1.3 和 1.7cm。我国儿童
青少年生长水平呈现迅猛全面的
生长趋势。马军认为，我国儿童
青少年身高增长趋势与我国改革

开放后社会经济条件的改善，儿
童青少年营养状况得以改善，影
响儿童青少年健康的常见疾病得
到有效预防和控制，儿童青少年
生长发育出现长期加速等有关。

解放军总医院第七医学中心
新生儿科医师池婧涵表示，影响
身 高 有 很 多 因 素 ，比 如 遗 传 、营
养、精神因素等。据研究，人体最
终身高 75％取决于遗传。也就是
说，在一般情况下，父母身材高，
子女身材也高；父母身材矮，子女

身材也矮。但是，父母身高不是
影响子女身高的唯一因素，外在
因素即环境条件对身高的影响也
不容忽视。

池婧涵提醒，孩子生长发育有
两个最重要时期：一个是三岁以
内，特别是一岁内的前 3个月，其生
长速度是后 9个月的总和。另一个
就是青春期，这期间有些孩子一年
能长 10～14厘米。家长要特别注
意把握好这两个关键时期，孩子营
养要跟上，睡眠要充足。

除了遗传，有哪些外在因素会影
响 身 高 ？ 池 婧 涵 表 示 ， 对 孩 子 来
说，睡眠和营养比较关键。此外，
身高与性成熟、体育锻炼、精神放
松等外在因素也有一定关联。

好睡眠有助长个儿。“青春期是
生长激素和雄性激素分泌最旺盛时
期。所以青少年要保证充足睡眠，
每晚至少要睡足 8 小时。”池婧涵
说，因为控制身高的内分泌激素主
要有脑下垂体分泌的生长素、黄体
化激素和性激素，其中生长激素作
用最显著。有研究发现，当儿童深
睡 1 小时后，生长激素的分泌量超
过白天 5～7倍，而深睡时性激素和

黄体化激素的分泌也很旺盛。所以
身高与睡眠关系特别紧密。

性成熟越晚，孩子长得越高。
孩 子 成 熟 年 龄 的 早 晚 也 会 影 响 身
高。一般急速成长现象发生较早的
孩子，会较快达到终止点；较晚发
生的，也较晚达到其终点。当性早
熟孩子不再长高时，性晚熟孩子却
还在长高，因此性晚熟孩子最终个
子会比较高。女孩身高增长最快的
是青春前期，在月经初潮前一年，
身高增加可达 7～8厘米；男孩身高
增 长 的 巅 峰 期 是 青 春 期 头 一 年 ，
13～14岁时身高增加可达 10～12厘
米。

运动对长高很重要。体育锻炼
一是能促进生长激素的分泌；二是
加强了骨细胞的血液供应，有利于
促进和提高骺软骨的增殖能力。据
研究，运动后生长激素分泌会明显
增加。同时，运动还可锻炼肌肉、
骨胳，使身体更健壮。

池婧涵认为，在儿童青少年发
育期，一定要有充足体育锻炼，保
持良好心情和健康生活方式。而精
神上受过严重创伤的孩子，生长发
育会迟缓甚至停滞。因为忧伤和郁
闷不仅会使孩子易患各种疾病，而
且影响其生长发育，甚至出现“未
老先衰”。

一般普遍认为身高的遗传性高
达 70%～80%，但 2004年中国一项研
究 估 算 出 身 高 的 遗 传 性 其 实 只 有
65%，还有 35%的后天环境因素，让
孩子身高有继续增长的可能。

解放军总医院第七医学中心营
养科主任刘昌娥表示，除了遗传，蛋
白质、维生素、矿物质等均为孩子身
高发育不可或缺的重要营养素，对身
高增长有重要促进和保障作用。

蛋白质对孩子生长发育特别重
要。从某种意义上说，身高是营养物
质（特别是蛋白质）“堆砌”起来的。
众所周知，蛋白质是人体一切细胞、
组织的重要组成部分，也是构成骨骼
的必要营养。如果摄入食物能提供
足量人体必需的 8种氨基酸，就能加
速蛋白质合成，有助于全身各组织器
官的生长发育，特别是骨骼和骼软骨
的生长发育。对学龄前儿童的试验
表明，每餐面包中增加 0.5 克赖氨酸
的实验组身高体重显著超过其他儿
童。富含蛋白质的食物有乳制品、瘦
肉、鱼肉、家禽肉、蛋类、坚果类和豆
类等。

长个儿不能忽视维生素。钙要

沉积于骨骼和牙齿，必须要有维生素
D 的参与。维生素 D 调节钙磷代谢、
促进骨骼生长；维生素 A参与胚胎发
育、视觉功能、呼吸系统疾病、儿童生
长、免疫调节等重要过程；铁、硒、维
生素 E等可直接参与生物氧化过程，
并能促进免疫系统正常发育等。只
有均衡、适量、多样的饮食才能摄取
全面、均衡、丰富的营养素。

如何做到饮食营养均衡？刘昌
娥建议：

1、0～6 月龄小婴儿坚持纯母乳
喂养，按需喂养；7～24 月龄婴儿，奶
量、辅食都要保障，食物逐渐多样化。

2、学龄前儿童（2～6周岁前），饮
食要重点培养孩子规律就餐，鼓励每
天饮奶，选择健康有营养的零食，避
免含糖饮料和高脂肪的油炸食物。

3、学龄期儿童青少年，三餐应合
理，规律进餐，培养健康饮食行为；食
物种类、来源、色彩丰富多样，每天不
少于 12 种食物，不要挑食、偏食，荤
素搭配；补充优质蛋白质，包括奶、
鱼、肉、蛋、豆类及坚果等；补充新鲜
蔬菜和水果，每天 5 种以上，颜色丰
富，深色蔬菜占一半以上，常吃菌藻

类；保证主食及能量摄入，主食粗细
粮合理搭配。

营养过剩也会造成孩子身高发
育不足。刘昌娥特别指出，很多家长
都误以为孩子多吃、吃好点能长高，
不断让孩子超量进食，甚至给孩子购
置很多营养保健品。她提醒，给孩子
盲目补充营养品，不但不能帮助孩子
增高，反而会因为营养过剩导致孩子
肥胖，引发性早熟，反而导致孩子最
终身材矮小。

·相/关/链/接 ·

如何判断孩子

“个子”是否达标？

3岁内和青春期，家长应把握好孩子长个儿两大关键期

好睡眠和体育锻炼，对孩子身高增长非常关键

保证孩子饮食均衡营养，不要盲目乱吃保健品

据新华网


