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小儿内分泌科专家丁曙霞做客甬上名医大讲堂

怎样抓住孩子长高的黄金季节？
孩子有个理想的身高，是父

母的共同心愿。2月 25 日上午
10点，宁波市妇女儿童医院小儿
内分泌遗传代谢科主任丁曙霞
做客甬上名医大讲堂直播间，和
家长畅聊如何帮助孩子长高。

春天是长高黄金季节
“春天是孩子长高的黄金季节。”

直播一开始，丁曙霞就向大家介绍，
春季人体新陈代谢旺盛，血液循环加
快，呼吸消化功能加强，内分泌激素
尤其是生长激素分泌增多，为正处于
生长发育期的儿童创造了条件。

世界卫生组织的相关调查显
示：儿童的生长速度有显著的季节
性，春季孩子长高速度是秋冬季节
的1.5倍-2倍。一般每月可长高约
7毫米左右。

“七分天注定，三分靠打拼”
在传统观念里，认为基因对身

高的作用是最强大的。高个子的家
长，孩子矮不了；家长个子矮，孩子
也很难长得高。

“用遗传推测身高并不绝对。”
丁曙霞解释，遗传虽然是影响身高
的重要因素，但也只占70％左右。
孩子的身高“七分天注定，三分靠打
拼”，后天因素也会影响孩子的最终
身高。后天因素主要包括四个方
面：营养、运动、睡眠、情绪。

丁曙霞建议，不论父母的身高
情况如何，家长们都应学会定期（每
1个月至3个月）给孩子测量身高和
体重。如果出现身高增长异常时，
应及时带孩子到医院就诊。

五种情况要重视测评骨龄
为了及时掌握孩子的身高发育

情况，很多家长会特地带孩子拍骨
龄片。

丁曙霞给大家做了科普：骨龄
就是骨的年龄，代表骨成熟度，一般
拍摄左手X线片。儿童当前的骨
龄，可以一定程度上反映孩子的生
长潜力。正常情况下，骨龄是和年
龄相对应的，骨龄比实际年龄落后
或提前1年都是正常的。

她建议，这5种情况下家长应
该重视测评孩子的骨龄。

第一是矮小的孩子。
第二是有家族性矮小史的孩子。
第三是疑似性早熟的孩子。性

早熟往往会伴随着骨龄提前。这类
孩子往往小时候“鹤立鸡群”，长大
后身高却不理想。因此，发现孩子
有早熟的迹象，也应及时带孩子测
评骨龄及生长发育情况。

第四是已经处于青春发育期但
身高较同龄人仍然偏矮的孩子。可
以通过预测，评估孩子的剩余生长
潜力，及时赶上长高的“末班车”。

第五是超重或者肥胖的孩子。

不要坐等“晚长”

说到孩子身材矮小，很多
人可能会说：孩子不是矮，只
是“晚长”。特别是男生，到青
春期，个子很快会赶上来。

丁曙霞分析，矮小症和“晚
长”是两个不同的概念。矮小
症是指身高明显低于同年龄、
同性别、同地区正常健康儿童
平均身高的2个标准差以下，
病因包括生长激素缺乏、甲状
腺功能减退症等内分泌疾病
以及软骨发育不良等。

“晚长”的孩子，其父母通
常也有青春发育延迟的历史，
主要表现为儿童期身材矮小、青

春期启动延迟（女童13岁、男童
14岁未出现性征），但一旦青春
发育后，身高增加就会加速，并
逐渐追赶上同龄人，大部分不会
影响成年后达到正常身高。

她也提醒，家长们千万不
能把长个儿的希望寄托在“晚
长”上，需要及时查明原因，千
万不要想当然认为是“晚长”
而白白浪费帮助孩子长高的
黄金时期。一旦孩子出现生
长迟缓、身高较矮等情况时，
最好到正规医院检查，让医生
来判断孩子到底是“晚长”还
是真正的“矮小”。

迟睡不利于长高

“在影响身高的后天因素
中，睡眠排名第一，超过运动和
饮食。”丁曙霞说，生长激素是影
响人体身高的重要因素。晚上
10点至第二天凌晨1点，特别
是晚上10点前后，生长激素的
分泌量达到最高，可以达到白天
的5倍-7倍。另外，早上6点前
后的一两个小时，生长激素也有

一个分泌小高峰。
“生长激素的大量分泌必

须有个前提，那就是需要进入
深度睡眠。孩子睡得越迟，分
泌的生长激素就越少，对孩子
的身高越不利。一般情况下，
入睡后半小时至1小时才进入
深度睡眠状态。”她建议家长
能合理安排孩子的作息时间。

盲目进补是误区

直播后台，很多网友关心
要不要给孩子吃补品帮助长
高。比如，海参、小公鸡、三七
粉、燕窝等。

丁曙霞以海参举例：海参
的主要营养成分是蛋白质，对
蛋白质缺乏的人，吃些海参或
许有用。现在大多数孩子并
不缺蛋白质，过多蛋白质摄入
并不能帮助其长高。研究发
现，经常吃高蛋白饮食的儿
童，性腺轴会提前启动，第二
性征会提前出现。通俗地说，
会性早熟，促进骨龄的快速增
长，反而会导致孩子的生长潜
能丢失。

“这就像拔苗助长，吃了
这些补品后，可能短时间内身
高蹿了蹿，但是压缩了孩子长

高的整体时间。半年长5厘
米，只长了2个半年；相比那些
半年长3厘米，长4个半年的
孩子，显然是后者长得更高。”
丁曙霞说，饮食方面，均衡合
理膳食，不挑食才最重要。平
时要控制孩子日常零食的摄
入。睡前勿进食，孩子在睡前
吃东西会破坏睡眠质量，同时
血糖过高也会抑制生长激素
分泌。另外，平时要少吃泡
面、薯片、果冻、油条等食品。

有网友问，喝牛奶是不是
多多益善。

丁曙霞认为，这是不可取
的。每日蛋白质摄入量不应
超过食物的15%，过多摄入蛋
白质会对孩子肾脏造成负担，
还易导致肥胖和性早熟。

生长激素要谨慎使用
有不少家长关心，如果孩子身

材矮小，生长激素是不是可以起到
立竿见影的效果。

“生长激素并不适合所有身材矮
小的孩子，有明确的适应症，而且必
须严格遵医嘱规范用药。”丁曙霞提
醒，如果孩子正处于身体发育期，可
还是迟迟未见长高时，家长不要慌
张，也不要冲动，一定要及时去医院
寻求专业医生的帮助，尽早接受医学
干预。同时也要注意，使用生长激素
治疗矮小症有严格的适应症，需要经
过专业的内分泌科医生评估、检查后
方可使用，不是“想打就能打”，用药
期间还要遵医嘱定期随访。

记者 程鑫 任诗妤 王颖 孙美星
通讯员 马蝶翼 文/摄

丁曙霞主任丁曙霞主任（（左左））做客甬上名医大讲堂做客甬上名医大讲堂。。
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