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“医生，我的孩子一直比幼儿园同龄的小
朋友矮，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？”“医生，我
想长到 1 米 75，该怎么办？”……随着暑期来
临，各大医院的生长发育门诊、儿科矮小门诊
迎来了不少被身高问题困扰的家长和孩子。

在首都医科大学附属北京朝阳医院儿科
矮小门诊，副主任医师杨雪发现，现在家长
对孩子的身高普遍比较在意，孩子对自己的
身高也普遍抱有较高的期待，不知从何时
起，“身高焦虑”在部分家长和孩子中悄无声
息地蔓延开来。

关注“遗传靶身高”，充分
挖掘生长潜能

“孩子爸爸身高是多少？妈妈呢？孩子平
时吃饭情况怎么样？”不久前，北京朝阳医院
举办的一次儿童身高义诊活动吸引了不少家
长和孩子。记者发现，现场就诊的孩子年龄
跨度较大，基本涵盖了从婴幼儿到青少年各
个阶段。

“家长希望孩子长得高有一定的现实原
因。”杨雪说，从外形上说，公众普遍认为身材
高挑属于一种优势，孩子的身高很大程度上会
影响到其未来生活、交友等多个方面。同时，
有些职业例如运动员对身高有着特殊的要求，

“有的孩子在某项运动上可能已经训练了好几
年，担心身高不足成为未来职业发展的障碍，
所以也来咨询看能不能长高一点。”

孩子的身高主要受哪些因素影响？
“身高受遗传因素影响最大，约占70%左

右，还有 30%为环境因素，包括内环境因素
和外环境因素。内环境包括相关激素水平和
机体的健康状况 （有无疾病），外环境包括营
养、运动、睡眠、社会因素等。”该院儿科副
主任医师任锦霞介绍，在临床上可以根据父
母的身高粗略推测孩子身高的遗传潜能，叫

“遗传靶身高”，“不过，这种计算方法适合于

正常生长发育的儿童，并不适合存在病理状
况的儿童。”

遗传靶身高计算公式：
男孩＝（父亲身高+母亲身高+13厘米）/2

（±5厘米）
女孩＝（父亲身高+母亲身高－13厘米）/2

（±5厘米）
“排除病理的情况，如果父母双方身高都

不高，却希望孩子远远地超过父母的遗传靶
身高，最终实现父母期待的概率是比较小
的。但是如果通过科学的医学措施干预，充
分挖掘孩子后天这 30%的潜力，让孩子长高
一点，稍稍超过父母的遗传靶身高还是有可
能的。”杨雪提醒，营养、睡眠、运动等后天
因素对身高也起着至关重要的作用，家长们
应该重视这些后天因素，通过科学的方法帮
助孩子长高。

杨雪介绍，在饮食上，家长要把握膳食
平衡原则，注意食物多样，为孩子提供丰富
多样的营养物质，既要避免营养不良也预防
营养过剩。在睡眠上，要让孩子尽早睡觉、
保证充足的睡眠，因为生长激素的分泌与睡
眠密切相关，睡眠不足时自身产生的生长激
素会减少继而影响孩子的长高。同时要保证
规律的运动，尤其提倡户外运动，运动可以
促进孩子生长激素的分泌。年纪小的孩子可
以在家长带领下到户外活动，通常跑、跳等
项目就可以帮助其促进生长激素的分泌，年
纪较大的孩子需要进行中高强度的运动项
目，例如打篮球、跳绳等都是很好的选择。
此外，良好的心理状况对身高增长也有一定
的影响，家长应帮助孩子合理安排生活学
习，劳逸结合，缓解压力。

抓住长高“黄金期”，每个
阶段都要注意

俗话说“春生夏长”，春夏季是孩子长个
的“黄金期”吗？

“这话不错，一年四季孩子都会长个，但
一般春夏会长得多一些。”杨雪介绍，春夏时
期晴朗天气较多，阳光充足，孩子们接受日
照时间增加，可以帮助人体转化生成维生素
D，从而促进钙的吸收，有益于孩子长高。
同时，孩子们户外活动增加，跑跳等伸拉运
动能对孩子的骨骼进行良性刺激，帮助骨骼
加快生长；夏季随着气温逐渐增高，人体新
陈代谢旺盛，生长激素分泌增多，也会刺激
软骨生长从而增高。

值得注意的是，儿童的身高并不是保持
一定的增长率匀速生长，而是有规律的。杨

雪介绍，儿童生长可划分为胎儿期、婴儿
期、儿童期和青春期 4 个关键时期。其中，
婴儿期是每个人一生中生长最快的阶段，第
一年婴儿身高可增长 25 厘米，3 岁之后生长
速度稳定保持在每年增长5—7厘米；进入青
春期后，在性激素和生长激素的共同作用
下，孩子出现“蹿高”现象，每年可增高
7—10 厘米，青春后期 （女孩月经初潮、男
孩首次遗精），性激素使骨骺逐渐闭合，生长
速度减慢直至不再生长。

“一般情况下，女孩的青春期比男孩要早
一些，所以女孩会先进入身高猛增的阶段，
可能出现高于同龄男孩的情况。”杨雪强调，
不管是女孩还是男孩，从孩子出生后到停止
生长之前，每个阶段、每一天的生长都有意
义，家长不要只关注孩子身高发育的“黄金
期”，等到青春期的时候再让孩子追身高，而
是每个阶段都要注意。

如何判断孩子的身高是否矮小？
“最简单的办法就是和同性别、同年龄的

孩子比较，如果比这些孩子平均矮 5 厘米以
上，就应引起重视，去正规医院做相关检
查。”杨雪介绍，医学上对矮小症有明确的诊
断标准：在相似的生活环境下，同种族、同
性别和同年龄的儿童个体身高低于正常人群
平均身高2个标准差或低于第3百分位 （即同
等条件下，100 个孩子中前三个身材矮小的
孩子） 可定义为矮小症。

“家长应定期监测孩子的生长速度，每3
个月测量 1 次身高，将孩子的身高测量值描
记在生长曲线图上，再将连续多个身高测量
值的描绘点连线，就可以看出孩子的身高生
长趋势了。如果发现孩子身高增长异常，需
要及时前往医院做专业评估。”任锦霞介绍，
生长曲线图由大量有代表性的健康儿童体格
调查测量的数据绘制成，它可以将孩子的身
高与相同年龄、相同性别的健康儿童进行比
较，一目了然地呈现孩子不同阶段的身高及
在人群中的位置、不同阶段的生长速度和长
期的生长趋势。

杨雪介绍，对于怀疑生长落后的儿童，

医生一般会详细询问病史，进行相应的临床
观察和体格测量、影像学和实验室检查，包
括骨龄检测、头颅和垂体核磁检查、生长激
素激发试验、胰岛素样生长因子 IGF-1 检
测、脏器功能检查等，明确病因。根据生长
落后程度和具体病因，确定个体化的随访或
治疗干预方案。

树立科学“身高观”，揠苗
助长不可取

近 年 来 ， 人 们 有 个 越 来 越 显 著 的 感
受——新生代中国年轻人的个子似乎越来越
高了，公开的数据也佐证了人们的这种感
觉 。《中 国 居 民 营 养 与 慢 性 病 状 况 报 告

（2020）》显示，近年来，我国居民的平均身
高持续增长，18—44岁男性和女性平均身高
分别为169.7厘米和158厘米，与2015年相比
分别增加1.2厘米和0.8厘米；6—17岁的男孩
和女孩平均身高分别增加了 1.6 厘米和 1 厘
米。《柳叶刀》 一项覆盖全球的调查也显示，
在1985—2019这35年间，中国男性平均身高
增长将近 9 厘米，全世界增幅第一；中国女
性的身高增幅排第三，净身高排名东亚第一。

随着年轻一代平均身高的上升，部分家
长对孩子的身高期望值不断增加，有的甚至陷
入“身高焦虑”。杨雪发现，这些家长除了通过
饮食、睡眠、运动等传统方式帮助孩子增高外，
还有人把希望寄托在注射生长激素上。

“生长激素的使用有着严格的要求和限
制，对于正常偏矮的孩子，不建议注射生长
激素。因为它是有副作用的，建议还是从调
整饮食、睡眠和运动等方面入手。”杨雪说，
自今年 5 月北京朝阳医院本部开设儿童矮小
门诊以来，接诊患者百余人次，为满足公众
较强的就诊需求，近期医院在常营院区也设
立了矮小门诊，“我们发现一些孩子由于挑
食、运动时间和睡眠时间过少等，导致生长
发育迟缓。对年龄小的孩子，我们会和他们

的家长聊，给他们一些养育方面的建议；对
那些年龄大一点、已经有自己的想法的孩
子，除了给家长建议，我们还要和孩子聊，
让他们明白身高是自己的事儿，告诉他们哪
些方面需要改善，孩子一般都能听进去，也
能做得到。”

“当然，孩子生长速度过快，也要引起重
视，及时进行相关检查。”杨雪提醒，如果孩
子近期身高增长快速、明显高于同龄儿童，
有可能是过早发育，骨骺将提前闭合，会缩
短骨骼的生长发育期，导致最终身高不理
想，“有的家长认为自己身高较高，孩子就不
会矮，不能这么想当然，还是要留心孩子的
身高发育状况。”

“建议大家树立科学的‘身高观’，切勿
揠苗助长。”在门诊中，杨雪发现真正被诊断
出矮小症的患者并不多，与家长一起前来就
诊的孩子中甚至不乏发育情况良好的，“通常
是家长或孩子自己对身高有较高的期待和要
求，看到别人家孩子1米8，也想让自家孩子
长那么高。其实，大家的遗传靶身高情况不
一样，和别人比较没有意义，也没必要追求
越高越好。在孩子的骨骺没有闭合之前，我
们建议家长和孩子树立信心，相信孩子能长
到或稍微超过遗传靶身高，在力所能及的范
围内给予孩子科学的支持，帮助孩子养成健
康的生活方式，这就够了。”

恰似破土而出的幼苗，又如振翅欲飞的雏鹰，少年儿童是祖
国的希望，民族的未来。与以往相比，今天孩子的成长环境和条
件更加优越，同时也面临着新的健康问题。例如，“小眼镜”“小
胖墩”现象让人忧心，“小豆芽”“小焦虑”问题亟待破解。

如何让孩子们从小养成良好的生活方式、成长得更加健
康？本版今起开设“呵护幼苗成长”栏目，聚焦少年儿童成长中
的“小烦恼”，理思路、提建议，力争帮助破解孩子成长中的难题，
敬请关注。

开栏的话
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摆脱身摆脱身高焦虑高焦虑
抓抓住住夏季长高好时机夏季长高好时机

本报记者 王美华

中国人群身体活动指南总则

1 .动则有益、多动更好、适度量
力、贵在坚持。

2.减少静态行为，每天保持身体活
跃状态。

3.身体活动达到推荐量。
4.安全地进行身体活动。

儿童青少年身体活动指南

（一）2岁及以下儿童身体活动指南
1 .每天与看护人进行各种形式的

互动式玩耍。
2.能独立行走的幼儿每天进行至少

180分钟（3小时）身体活动。
3.受限时间 （被抱着、被束缚

着）每次不超过1 小时。
4.不建议看各种屏幕。
（二）3—5岁儿童身体活动指南
1 .每天进行至少 180 分钟身体活

动，其中包括60分钟活力玩耍，鼓励
多做户外活动。

2.每次静态行为不超过1 小时。
3.每天视屏时间累计少于1 小时。
（三） 6—17岁儿童青少年身体活

动指南
1 .每天进行至少60分钟中等强度

到高强度的身体活动，且鼓励以户外
活动为主。

2.每周至少3天肌肉力量练习和强
健骨骼练习。

3.减少静态行为。每次静态行为
持续不超过1 小时；每天视屏时间累
计少于2小时。

资料来源：《中国人群身体活动指
南（2021）》

链接链接呵护幼苗成长呵护幼苗成长

图为北京朝阳医院儿科副主
任医师杨雪。
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近日，在重庆市北碚区缙云体育中心，孩子们在进行轮滑竞技表演。
秦廷富摄 （人民视觉）

近日，在重庆市北碚区缙云体育中心，孩子们在进行轮滑竞技表演。
秦廷富摄 （人民视觉）
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顺昌街区私产权属人（权利人）：

为加大对汕头市历史文化街区的保护利用力度，开展保育活化

工作，现对汕头市历史文化街区（顺昌街区)内街房屋进行收购，收购

四至范围为西至国平路、北至升平路、东至升平路东、南至外马路范

围内的内街房屋。收购范围涉及门牌：行街2—6号（顺号）、8—24号

（顺号），行街一横 1—4 号（顺号），行街二横 1、2 号，新关街 2—4 号

（顺号）、6号、8—12号（顺号），德邻里1—3号（顺号），佳荣里1—9号

（顺号），打锡街 1—5号（顺号），顺昌街 1—7号（顺号）、9—19号（顺

号）、21号、23号、25—29号（顺号）、31号、32号、34—42（顺号），打石

街1—22号（顺号）、24—31（顺号）、33号、35号、38号，打石一巷1—9

号（顺号）、12—17号（顺号）、19—21号（顺号），打石二巷1—4号（顺

号），打石三巷1号、3号、4号、6—14号（顺号）、16号、17号，打石四巷

5号、6号，台湾左巷1—4号（顺号）、6—14（顺号），台湾右巷1—7号

（顺号），水仙宫巷1—7号（顺号）。项目收购主体为汕头市旅游投

资有限公司，具体收购工作由汕头市开埠区企业运营管理有限公

司负责。

对此，为保障被收购人的合法权益，请于2023年7月31日前，持

有效证件（包括房产权属证件、佐证材料、身份证等）至汕头市开埠

区企业运营管理有限公司（地址：汕头市升平路 80 号三楼，联系电

话：18029536027，黄同志）进行咨询及办理相关收购手续。

特此通告。

汕头市金平区城市更新局
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