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健 康

虽说孩子的身高 70%—80%
是由遗传因素决定的，但这几年，
确实有一些人为干预后“成功”让
孩子长高的情况，那家长到底应
该怎么做呢？

首先是保证孩子生长所需的
营养。日常饮食方面，要丰富食
物的多样性，多摄取优质蛋白和
钙、维生素 A、D等丰富的食物，谷
物、蔬菜水果也不能少；另外，食
物不能太精细，否则容易损耗食
物表面的维生素；含糖量过多的
食物不宜多吃；坚持喝牛奶。

另外，一些疾病可能会影响
孩子的整体营养状况。对于疾病
原因导致的孩子身高增加受限，
则需要在医生指导下根据不同的
疾病原因做针对性的治疗，才能
尽可能消除疾病对身高的影响。

其次就是睡眠。孩子睡眠安
稳，吃饭香甜，吸收充分，则可以长
得好，长得高。所以最好早睡，生长
激素分泌最旺盛的时间是晚上 10
点至 12点。值得注意的
是，并不是每个孩子的睡
眠需求都一样，家长
需要做的是让孩子
早 睡 以 及 规 律 睡

眠。最好在晚上 10点以前入睡，7
点后起床，并且每天的入睡和起床
时间都固定下来，有助于形成规律
稳定的睡眠，提高睡眠质量，更利于
生长激素分泌。除了要保证睡眠，
不当“夜猫子”外，还要减少睡眠干
扰，营造良好睡眠环境。比如，室内
温度、床被厚度要合适，可以准备一
个合适的睡袋，也可以让宝贝单独
睡，防止同床受到大人干扰。

此外，多锻炼也是长高的秘
诀之一。因为锻炼时，血液活动
加快，更多营养被输送到骨头中，
能够促进骨骼生长发育。比较适
合的运动有弹跳类运动和伸展运
动，及对膝关节、踝关节、脊柱有
适宜刺激的运动，比如跳绳、打篮
球、体操、舞蹈、游泳、跑步、踢毽
子等。不过，运动要规律、定时、
定量，不要让孩子过度劳累。“一
定让孩子保持一个良好的心情，
心情好了，也有利于长高。”郝爱
珍说。 （张梦莹 薛思媛）

据《山西晚报》

“春天来了，该给孩子补充营养、让个子蹿一蹿了！”“嗯，我最近经常给他喝排骨汤。”“我家是增加他的运动
量。”……最近一段时间，不少家长都在讨论：怎么做才能把握“春天”这个孩子长高的黄金季节，让孩子蹿蹿个头？

春季真的是黄金长高期吗？在长高这件事上，家长们有哪些误区？又该怎么做才能保证孩子健康长高呢？记者
特邀太原市妇幼保健院儿童保健科的主任郝爱珍进行解答。

近日，省城某小学门口，等待孩子放学
的家长三三两两地站在一起聊天。记者随
机采访这些家长后发现，大部分家长都很认
同“春季是孩子长高的黄金季节”，而家长们
帮助孩子长高的做法，一般分为美食长高
法、进补长高法和增加锻炼长高法。

“孩子得吃好，吃好了才能长个。”这个
意见，得到了好几位负责孩子伙食的奶奶
们的赞同，但具体怎么吃，这几位老人却各
有各的看法。“鱼、虾这些东西可以多吃，但
猪肉、牛肉这些最好不要天天吃，要不然很
容易积食。”“那就喝汤呀！鸡汤、排骨汤都

行。”“不行，我家姑娘说汤其实没有营养
的，得喝牛奶和酸奶才行。”

“喝汤确实没用，不管是鸡汤、鱼汤还
是排骨汤。”一旁围观的张女士说，“汤里面
的营养其实没多少，反而是脂肪和嘌呤的
含量比较高。”这一点，她是专门请教过医
生的。而为了保证自家孩子的营养充足，
她选择每天给孩子“换花样”吃。“咱们北方
人的主食以面食为主，但可以吃浇的，也可

以吃汤的，偶尔也能吃米饭呀！至于菜，那
选择就更多了，每天不重样是很简单的！”

“光吃得好还不行，有些营养食物里没
有，而且，如果孩子挑食，除了补钙，还得额外
补充一些维生素之类的。”年轻的宝妈陈女士
最近就忙着在海淘一些“补品”，不光有液体
钙、多种维生素，还有鱼油、益生菌之类，她准
备通过这几个月，给自家孩子好好“补补”。

“都知道个子的高低主要取决于遗传因

素，但家长不都想着通过后天的努力，让孩
子能长一点是一点吗？”市民任先生说，他让
孩子长高的办法，就是增加户外活动，准确
来说，就是增加孩子的体育锻炼时长。“一整
个冬天都没咋动，现在天气暖和了，也适合
出来动一动了。”但考虑到孩子的课业，他决
定每周末带着孩子去汾河公园骑自行车。

和任先生有一样想法的还有武先生。
“我觉得孩子接受日照的时间每天都能达
到半个小时以上，但运动量肯定不够，所以
我要求孩子最少每两天要跳一次绳，每次
最少半个小时。”他说。

那春天究竟是不是孩子长高的黄金季
节呢？

这一点，得到了郝爱珍的认同。“虽然没
有具体的统计数据说明孩子在春天长得比

其他季节多，但确实有相关机构做过
一些调查，根据统计数据，孩子在春
天长得要快一些。”她说，“而且，春天

本身就是一个万物复苏、生机勃勃的季节，
这可能也会和孩子生长有一定关系。”

郝爱珍介绍，孩子的身高 70%—80%是
由遗传因素决定的，但除此之外，营养、睡
眠、运动、心理这几个因素也会对孩子的生
长产生影响。

从遗传因素来说，想知道孩子未来的身
高，可以先通过一个基本公式来计算孩子的
遗传身高。这个公式，男孩和女孩是不一样
的：男孩身高=（父亲身高+母亲身高+12）2±5-
6厘米；女孩身高=（父亲身高+母亲身高-12）
2±5-6厘米。

计算出遗传身高以后，家长可以参考《0—
18岁儿童青少年身高、体重百分位数值表》（分
男女），来检查孩子的身高在目前的年龄是否
达到了遗传身高。遗传身高计算出来有正负
5—6厘米的浮动范围，这当中有差不多10厘米
的差距，是家长可以努力的范围。“家长可以从
保证孩子适当的运动、改善饮食配比、督促孩

子睡眠以及让孩子拥有良好的情绪这几方面
来努力，帮助孩子长得更高。”郝爱珍说。

在这些影响身高的因素中，可能有部分
家长会忽略心理因素。“我见过一个孩子，看
上去不爱说话，但他的爸爸来了以后就一直
说孩子不爱吃饭，整个过程中声音还特别
大。”郝爱珍说。见到这种情况，她先安抚了
孩子的爸爸，又问了问家长在面临孩子不吃
饭时选择的措施，得知家长会“骂”孩子后，郝
爱珍说：“孩子和成人
一样，情绪不好的时候
自 然 吃 不 下 东
西，自然就谈不
上 营 养 的 吸 收
了。”

实际上，人的身高增长有两个
关键阶段，一个是 3 岁以内的婴儿
期，另一个是 8—12 岁开始的青春
期。“孩子每年增高 5—7厘米是比较
正常的，长得快和长得慢都应该引
起家长的重视。”郝爱珍说。

这几年，家长们对孩子的生长
发育越来越关注，生怕孩子得了“矮
小症”。那么，如何判断孩子是否属
于矮小症？除了对照国家公布的相
关身高均值数据之外，郝爱珍建议，
还要注意观察，如果发现自己的孩
子比周围同年龄、同性别的孩子长
得慢、个头矮，就应尽早找医生咨
询，通过孩子的生长量表，了解孩子
是平均身高还是偏矮身高。另外，
要记录孩子的生长速率。“每个月给
孩子测量身高、体重。不能只关注
身高，还要关注体重。发现问题，要
及时去正规医院治疗。”她说。

长得慢容易引起家长关注，但
孩子过早长得太高或长得太快，也
不一定是好事。“长得太快要警惕孩
子性早熟，一旦出现孩子性早熟，也
需警惕未来身材矮小。”郝爱珍说。

有些孩子在早期个头长得太快，可
能代表着营养过剩，会加快骨龄的
增长，导致骨龄大于实际年龄。骨
龄偏大的孩子，骨骼的过快增长可
使骨骺闭合较早，早期身高较同龄
儿童高，但成年后身高反而较矮小。

另外，近两年有一些家长，会带
着还在上小学的姑娘到医院打推迟
例假的针，因为他们觉得例假会影
响孩子长高，关于这一点，郝爱珍解
释说，孩子月经来潮提示已经进入
青春晚期，生长的空间大概在 3到 5
厘米，生长速度也在减慢。而女孩
子的性早熟目前定义为 8岁之前乳
房发育或 10岁来月经，性早熟可能
对身高以及心理造成影响。但是至
于是否需要应用抑制性发育的药物
或者促进长高的药物，需要医生综
合评估，与家长充分沟通了解心理
需求，合理应用药物。同时，也提醒
家长，女孩子性早熟相对容易发现，
男孩子的性早熟则相对比较隐蔽，
提醒家长高度重视男孩子的性发育
情况，如果孩子在 10岁之前睾丸增
大，一定要及时就医。
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