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摆脱“身高焦虑”就在这个春天

春天万物生长，也是孩子的“长高黄金季”。因此，当下也是“身高焦虑”的高发期，“错过”意味着又浪费一
年。近日记者走访岛城多家医院儿科生长发育门诊发现，很多爸妈围绕着身高问题表达着各自的苦恼：“医
生，我们家孩子一直比同学矮，怎样才能让他长高点？”“我家孩子是‘矮小症’吗？能不能打生长激素？”

孩子的身高一直都是家长们关心的问题，所有父母都希望孩子有个理想的身高，但是对于孩子的身高
管理和生长发育通常却缺乏正确认识。孩子的身高都跟哪些因素有关？如何合理地帮助孩子长个儿？骨
龄、生长速度、生长激素的应用、生活习惯……这些关于身高的科学你知道吗？近日，记者对此进行了调查
采访。

主编：郭敬宇 美编：李萍 审读：邴启欣青岛 报

周
刊

健
康

142023年3月14日 星期二

专家提醒：科学对待孩子身高，不能盲目迷信“打激素”

“孩子今年刚上一年级，以前上幼儿园时没在
意，但现在跟同班同学一比身高看上去比较矮小，所
以想到医院检查一下。”看上去神情焦虑的王女士用
手摸了摸孩子的头，她对孩子的身高问题很担心。
她告诉记者，这次特意挂了专家号，就是来检查下孩
子的矮小是不是属于正常现象，还是属于“矮小
症”。“我儿子今年11岁了，身高一般，但听说打了生
长激素能增加身高，我就想来问问能不能打。”还有
一位家长黄女士坦言。

记者在青岛市市立医院本部儿科生长发育门诊
采访时发现，因孩子肥胖、矮小、性早熟而前来就诊
的家长占绝大多数，这些问题往往都指向了对孩子
身高问题的焦虑。“生长发育门诊就诊量一直不断增
多，现在春季黄金长高期，就诊的孩子从幼儿到青少
年，各个阶段的孩子都有。”市立医院本部儿科主任
医师马晓红告诉记者，门诊上经常会碰到一些家长
担心孩子长不高，例如王女士主诉孩子身高与年龄

不太相称，“实际上，王女士的孩子年龄8岁，骨龄才7
岁，加之父亲身高一米七，母亲一米六，孩子现在的身
高也属于正常的身高，跟骨龄是相对应的。”马晓红介
绍，父母认为的“矮小”是个主观判断，但被认定为矮
小症，在医学上是有明确定义的。在相似环境下，同
性别、同年龄患者身高低于正常人群平均身高两个标
准差以上或第三百分位以下，才能被诊断为矮小症，
其病因有很多。

特别提醒：
发现孩子矮小，有什么方法进行干预和治疗呢？

马晓红指出，影响孩子身高的因素包括遗传和环境两
个方面，其中遗传占70%，后天占30%。如果能通过自
己的努力，充分挖掘后天这30%的潜力，是最有效的途
径。对于生长发育迟缓孩子，首先要进行综合的治
疗，比如均衡饮食和优质睡眠、持之以恒地运动、情绪
调整等，这些关键因素调整好，大部分孩子能拥有一
个理想的身高。

“门诊上也有很多像黄女士这样，盲目偏信生
长激素的作用，最后都被我们‘劝退’了。”市立医院
本部儿科副主任医师王立敏指出，生长激素是一种
药物，在使用时，必须选择正规的医疗机构对孩子的
身体进行全面评估，如必须进行儿童骨龄、生长激素
分泌水平等检查，还需要排除各种疾病，明确病因，
方可决定是否适合使用生长激素治疗，并制定科学
的治疗方案，否则可能会给孩子的身体造成伤害。

“生长激素在治疗时被使用，多数是因孩子本身患有
生长激素缺乏症，如果孩子本身不缺、正常发育，家
长只是为了孩子将来填报某些专业更有优势，而盲
目要求打，这是不可取的。”王立敏说。

有的家长“太着急”，也有的家长“不着急”，以至
于孩子错过了最佳身高增长期。“我身高一米八，儿
子妈妈身高一米七，儿子怎么可能才一米七就不长
了呢？”门诊外，家长张先生不解，原来，15岁的儿子
浩浩上小学时其实身高就一直不高，但一方面父母工
作忙，没有太关注，另一方面主要是心里一直认为“父
母都这么高，孩子不可能矮了，应该就是晚长”。放松

“警惕”的张先生非常懊悔，最近带孩子来测骨龄，才

发现骨骺线已经闭合，等于已经没有长高的空间了。
“孩子生长有个性化差异是很正常的，有些孩子

发育得相对慢一些，有的孩子发育得相对快一些，家
长没必要过于焦虑，但是建议家长最好学会科学监
测、计算孩子身高增长速度，及时在家做好孩子的身
高管理，千万不要对孩子的身高问题‘想当然’。”王立
敏提出，让孩子赤脚靠墙直立，用较硬的纸板压住其
头顶，并做好身高的标记，得到一个身高数值；每隔3
个月，重复同样的流程，得到新的身高数值，新的身高
减去前一次的身高除以间隔的月份乘以12，这就算出
了孩子的生长速度，做出生长曲线图。

特别提醒：
“儿童的生长发育有一定的规律，一般先快后

慢。1岁以内一年平均增长25厘米，2岁增长约15厘
米，3岁增长约7.5厘米。在幼儿期，孩子生长一年低
于7厘米；进入学龄期后，一年低于5厘米；进入发育
期后，一年低于6厘米，即可认为孩子生长速度是偏慢
的。做好监测，既要看是否达到平均值，又要看是否
变化突然很大，以及时前往生长发育门诊找专家评
估，进行进一步的检查。”王立敏建议。

“小朋友，你和去年相比身高没怎么长，体重却长了5
公斤。”“晚上让孩子早点睡，平时一定多到户外、阳光下运
动。”门诊上，马晓红经常这样向家长们叮嘱。近年来，性早
熟成为家长普遍关注的话题，变胖变早熟的孩子数量也有
明显增加。她透露，去年生长发育门诊最多的时候一天有
十几个小朋友都是因过早发育前来就诊。“女孩子的情况，
家长相对比较容易发现，因此能及时前来寻求干预，但男孩
的性早熟往往容易被忽视，容易错过最佳的治疗时期，导致
骨龄超前，减少了应有的长高时间，最终身高不理想。”

13岁的男孩辉辉身高1.62米，体重60公斤，与同龄男
孩相比，身高指标也算正常，除了肥胖似乎没什么问题，但
是，再看他的骨龄片却让人皱起了眉头，“骨龄已经是15
岁半了，超前两年半，也就是辉辉比应有的长高时间整整
少了两年半，并且骨骺有提前基本闭合的情况。”当从医生
口中得知这个消息，辉辉父母才开始后悔，原来只关注辉
辉的学习，每晚安排写作业到十点以后，周末时间也都放
在学习上，为了能学好，只顾着大鱼大肉地“大补”，反而忽
略了孩子的身体发育情况。

特别提醒：
“如果能及早发现，我们找到引起性早熟的不利因素，

改掉这些不良习惯，还是能取得不错的效果，不会引起影
响身高等不利后果。”马晓红说，当天门诊上一位8岁的女
孩在妈妈陪同下前来复查，3个月前她出现了乳房提早发
育，幸好被妈妈及时发现，这段时间改正了以前的不好习
惯，每天让孩子按时睡觉、充足睡眠，每天参加体育户外运
动，保持科学合理的食物营养，心理和情绪上也不像以前
那么大压力了，今天来复查，孩子各项指标都正常了，没有
对骨骺造成影响。

科学对待孩子身高
黄金期掌握好4点

1、营养均衡 饮食方面最重要的是均衡营养，尽
可能多地提供不同种类的食材，特别是荤素搭配要得
当。建议以营养密度高的食物为主，优先考虑含铁的
红肉和动物内脏、含钙丰富的牛奶、奶酪、鸡蛋、豆制
品、蔬菜等、含锌量高的水产品及维生素 D 的补充。
尽量避免让孩子大量摄入鸡汤、骨头汤等营养成分有
限、卡路里含量还很高的食物，容易造成孩子体重增
长过快，拖累骨龄，影响长高。推荐每天饮食优先顺
序：蛋白质类（肉50克，1个蛋、500毫升奶）、蔬菜、碳
水化合物（米面等），最后水果。如果体重长得多了，
从后往前按序减。注意，蔬菜种类尽量丰富，碳水化
合物可增加一些粗粮，减少甜水果的摄入量。

2、优质睡眠 生长激素对长高很重要，而它一般
会在人体进入深度睡眠1个小时出现分泌高峰，分泌
量是清醒时的3倍，分泌高峰一般是在夜间11点到凌
晨3点之间。人一般从入睡到进入深度睡眠大约需
要40至60分钟，因此建议家长培养孩子早睡的习惯，
尽量让孩子10点之前上床睡觉，确保11点之前进入
深度睡眠，这样生长激素才能更好“工作”。

3、适当运动 合理的运动所带来的生长激素分
泌，也是促进长个儿的因素之一。世界卫生组织推
荐：5至17岁的青少年儿童，每天应累计进行1小时中、
高强度的运动，每周至少3次。研究表明，体重对骨龄
发育速度有重要影响，肥胖和体脂率超标都易导致骨
龄加速生长，体脂率≤15%有利于控制骨龄提前发育。
通过人体成分检查可以清晰了解孩子的体脂情况。

4、心情愉悦 心理因素是影响孩子身高的重要因
素，但经常被忽略。如果孩子经常处在受到批评、责
备、父母争吵的环境中，心情压抑、情绪低落，长时间
压力过大会导致孩子成长激素的分泌受到干扰。所
以，家长们要尽量给孩子营造温馨和谐的家庭氛围，
尽量保持孩子情绪稳定，这样有利于孩子长个儿。

及早干预

导致片面追求孩子身高

生长激素要规范使用并非“万能”
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孩子性早熟要早发现
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