
一般情况下，通过调理体质、加强
运动、注意饮食、保证睡眠等“组合
拳”的方式，孩子的长个问题都能解
决，但有的时候，即便几套“组合拳”
打下去，孩子生长还是没有任何反应。
这时，我们就要考虑其他的因素了，比
如生长激素缺乏等内分泌的问题。

文章开头提到的贝贝便是如此。当
然，万一遇到这样的情况，家长也不要
慌张，因为只要发现得早，医学完全可
以进行科学且有效的干预。

毛毛 1岁 9个月时来到医院。文湘兰
注意到孩子非常瘦弱，比同龄人明显矮
了一大截。但孩子妈妈介绍，孩子每天
到处跑，吃饭也不例外，“包一口饭，到
处玩。”而且睡眠不好，大便干燥，妈妈
认为，主要还是脾胃不好、生活习惯不

好导致瘦弱矮小的。
考虑到毛毛年纪尚小，文湘兰先给

他进行了一系列“组合拳”的干预和调
理。在此期间，孩子体重有所增长，但
身高没有明显增加。1年多后，父母再次
带孩子来到医院，原因是一切干预手段
停止后，毛毛不但没有长高，体重也出
现了下降。考虑到此时毛毛已满足年龄
3 岁以上、体重 10 公斤以上的条件，文
湘兰对其进行了生长激素等内分泌检
测，结果提示孩子生长激素缺乏。

找到原因才能对症治疗。3 个月的
药物治疗以及“组合拳”配合，毛毛长
了 2公斤、3.9厘米。毛毛妈妈激动得掉
泪。目前，孩子仍在接受科学干预。

毛毛是幸运的，毕竟他被及时甄
别、发现，并接受了科学的治疗和干

预。“但有些时候，特别是一些自己个子
比较高的家长，孩子比同龄人矮小，他
们坚持认为是‘晚长’，反而会害了孩
子。”文湘兰介绍。

她介绍，从身高角度讲，晚长的
“黑马”确实有，尤其是在从前那个物质
生活极其匮乏的年代，但是，如今的营
养水平有了很大提高，晚长的比例已极
低。“我们经常遇到的，更多是直到骨骺
线闭合才知道长高希望不大的孩子。但
这时，已错过了最佳的干预时期。”文湘
兰提醒各位家长。

她建议孩子 3 岁以上，不妨每年测
一次骨龄。如果你的孩子比同龄人明显
矮小、衣服鞋子两年都不用换、骨龄测
试比实际年龄小两岁，就一定要注意
了。

准确判断孩子身高不理想的原因——

制定个性化的长高方案
4 月 20 日下午，株洲市中心医院儿

保科，贝贝的爸爸妈妈带着儿子、拿着
有关检查单来找该院儿保科主任文湘兰。

经过几个月的治疗，贝贝的身高依

然没有明显变化。文湘兰于是对其进行
了一系列内分泌检查，结果提示孩子生
长激素缺乏，后续长个方案将进行调整。

文湘兰介绍，入春以后，不少家长

带着孩子就身高问题前来咨询、检查，
她希望通过本期健康周刊，将权威、科
学的长个知识带给株洲的家长和孩子
们。

哪些因素影响你家孩子长个？

影响孩子身高的因素有两个，即遗
传因素和后天因素。其中，遗传因素是
先天的，基因决定的，也是不可改变
的。通常我们看到，父母个子高的家庭
孩子个子也高，就是这么回事。每个人
的基因信息不可改变，但是后天的因素
也非常重要，而且它可以通过科学的手
段进行干预。临床数据显示，一个人的
身高大约有 60%—70%与遗传相关，剩
下的 30%—40%则与后天因素相关。“这
30%—40%的数值非常可观，我们应好
好把握。”文湘兰表示。

那么日常生活中，我们该如何科学
干预孩子的生长呢？

“通常，我们强调运动、睡眠、营养
等几个要素。”文湘兰说。

运动方式很多，比如跳绳、篮球、
游泳、摸高等，都是很好的、有利于长
高的运动方式；另外，这些年流行的儿

童体能锻炼也是非常好；此外，保证正
常的玩耍时间、体育活动都非常重要。

“运动能提升人体的新陈代谢速度，帮助
孩子增加肌肉力量，增加骨量；另外，
运动能使孩子们保持健康，增强免疫系
统，抵御疾病。比如，户外活动使孩子
们暴露在微生物中，这些微生物帮助孩
子们建立抵抗力和防止过敏。”文湘兰告
诉笔者。

保障充足的睡眠也是长高的秘诀。
据悉，睡眠可以刺激生长素的分泌，而
人体生长激素在夜间呈脉冲形式。也就
是，人体在睡眠后 1 小时释放达高峰，
每隔 3—4小时分泌一次，睡眠期间生长
激素的分泌量大于一天总量的一半。“所
以保证充足的睡眠有利于孩子们身体的
生长，同时肌肉在睡眠中放松，有利于
关节和骨骼的延伸。”文湘兰表示。

除此，营养也是生长的关键因素。

因为身体需要建造和修复的一切都来自
我们所吃的食物。营养不良可导致对儿
童的生长和发育有不利影响。另一方
面，从长远来看，暴饮暴食会导致肥胖
和健康问题。所以，营养、均衡的饮
食，确保维生素、矿物质、蛋白质、碳
水化合物和脂肪科学摄入，对孩子的身
高发育、体重控制甚至是大脑发育都很
重要。

现在网络发达，生活条件改善，很
多家长都很关注孩子长高，而且也都知
道影响身高发育的因素。但是从临床接
诊情况来看，文湘兰认为，在孩子长个这
个问题上，当下很多家长依然存在几个误
区。“很多家长知其然，不知所以然，比较
割裂地看待运动、睡眠、营养等几大因素，
往往效果不明显。事实上，这些与长高相
关的因素，并非单独作用，而是彼此关联，
相辅相成的。”她提醒。

制定“组合拳”方案，个性化解决问题

薇薇 4 岁了，父母都挺高，但她平
常体弱多病，身体瘦弱，个头矮小。来
到市中心医院找到文湘兰之时，薇薇的
妈妈表示女儿非常难带。她告诉医生，
平常家里很注意薇薇的运动，比如经常
带她骑车、攀爬，去各种儿童乐园玩。
但因为孩子身体差，经常感冒、咳嗽，

“锻炼两天，吃药几天，休息几天。”
文湘兰说，每个孩子的长高障碍各

有不同，要科学检测，全面分析、准确
判断造成孩子身高不理想的原因，并针
对性、个性化地制定解决方案，才能确
保效果。

她认为，薇薇这一病例，家长就没
有综合考虑影响孩子长高的几大因素。

“即使家长有加强运动的概念，但因为孩

子易感冒，生病吃药后又影响睡眠、营
养摄入以及消化吸收，如此就会陷入恶
性循环，孩子怎么可能长得好呢？”

于是，文湘兰为薇薇长高、增重制
定了一套个性化的“组合拳”：首先查原
因，薇薇是体弱、遇冷空气易咳嗽的孩
子，很可能是对一些过敏源有变态过敏
反应，只有查明情况，减少甚至消除她
与过敏源的接触，才能有针对性地保护
孩子。其次，了解到孩子食纳不好，睡
眠不好，文湘兰发挥中西医结合优势，
通过小儿推拿、小儿药浴，调理孩子的
脏腑、经络和气血。

“小儿药浴是以脏腑经络理论为指导
的。我们将中药煎煮后，用药液淋洗全
身或局部，皮肤是人体最大的器官，具

有丰富的血管和神经，药浴透过皮肤吸
收进入血液，比内服药物见效快，舒
适，无任何毒副作用。小儿推拿是以中
医阴阳五行理论为基础，通过穴位点按
推拿、调节脏腑、疏通经络、调和气
血、平衡阴阳的方式来改善儿童体质、
提高机体免疫力的一种保健、治疗方
式。”她介绍。

数次治疗后，薇薇感冒少了、不咳
嗽了，吃饭、睡觉也比之前好了很多。
这个时候，文湘兰要家长逐渐加大薇薇
运动量，带她进行一些体能训练，同时
注意增减衣服，保持背部干爽，3 个月
下来，薇薇体重增加了 1 公斤，身高增
加了 2厘米。

准确区分“矮小”和“晚长”
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春天到了——

市中心医院儿保科：
把握孩子长个的黄金期

朱洁 王梓翔 宋玺

我们总说，做事情要讲时机，孩子长高
也是如此。市中心医院儿保科的专家说：人
的一生长高的高峰期有两个，一个是 0到 3
岁之前，那个时期的婴幼儿以每年不小于 7
厘米的速度生长；第二个高峰期发生在青春
期的中早期，这个时期的孩子以每年不小 6
厘米的速度生长。当然，除了这两个大家几
乎都知道的高峰期，其实每年也有孩子长高
的黄金期。“这便是每年的春季到夏初这几
个月。”市中心医院儿保科主任文湘兰介
绍，每年的这个时期，孩子身高大约能长全
年的三分之二左右。因此，她呼吁家长们多
多关注孩子春夏生长的黄金期……

骨龄检测：
评价孩子发育状况的“金钥匙”

人的生长发育可用两个“年龄”来表示，即
生活年龄 （日历年龄） 和生物年龄 （骨龄）。

人类骨骼发育的变化基本相似，每一根骨头
的发育过程都具有连续性和阶段性。不同阶段的
骨头具有不同的形态特点，因此，骨龄评估能较
准确地反映个体的生长发育水平和成熟程度。它
不仅可以确定儿童的生物学年龄，而且还可以通
过骨龄及早了解儿童的生长发育潜力以及性成熟
的趋势：通过骨龄还可预测儿童的成年身高，骨
龄的测定还对一些儿科内分泌疾病的诊断有很大
帮助。

一般来说，专家建议 3 岁以上的孩子每年测
一次骨龄，一旦孩子出现生长迟缓、身高较矮或
骨龄提前并且身高不理想的情况时，首先要排查
是否存在生长发育疾病，如：性腺功能减退症、
生长激素缺乏症、甲状腺功能减低症、先天性卵
巢发育不全症 （即 Turner 综合征） 等，然后再从
营养、睡眠、运动、情绪等角度综合考量。

骨龄检测很方便，主要是借助于骨骼在 X 光
摄像中的特定图像来确定。通常要拍摄左手手腕
部位的 X 光片，医生通过 X 光片观察左手掌指
骨、腕骨及桡尺骨下端的骨化中心的发育程度，
来确定骨龄。
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市中心医院儿保科为儿童健康护航
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小儿推拿


