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在生长发育门诊，记者发
现有不少“小胖墩”。“如今，
肥胖跟近视一样，在小朋友中
很普遍。”陈卫富无奈地摇了
摇头。

11周岁的浩浩 （化名），
脱了鞋子，上秤显示体重56公
斤，身高是154厘米。“孩子体
重明显超了，这个年龄正常体
重是 45公斤。”陈卫富建议，
先让孩子拍个片，看看骨龄，
同时让父母监督好孩子，加强
体育锻炼，把体重控制好。
“平时，零食、饮料不要

吃，肉、蛋糕、巧克力、油炸食
物等高热量的食物也要少吃。”
陈医生耐心地对孩子说，“你这
个体重，相当于背了20斤的书
包跟同学们一起玩，这样运动能
灵活吗？跑步能不累吗？”
“当然，我们也不是说让
你饿肚子，平时可以多吃点蔬
菜，吃饭时慢一点，多咀嚼几
次，这样可以让你的大脑知道
你吃饱了，就不会过量进
食。”陈卫富耐心地叮嘱道。
随后，一名家属拿着检查

报告单前来复诊，只见谷丙转
氨酶、甘油三脂、空腹胰岛素

等检查数据的小箭头在“嗖
嗖”往上升。
“这个男孩比正常体重胖
了30多斤，脖子上这一圈‘黑
鸡皮’是洗不掉的，这是糖尿
病前期的特征之一。”陈卫富
建议，家长再带孩子做一个糖
耐量检查。
“胖不是一天吃出来的，
瘦下来也不是一天能成功，减
肥需要做长期计划。”陈卫富
认真地说。“是的，要做好打
持久战的准备。”陪同孩子就
诊的妈妈也偏胖很多，她决定
陪孩子一起减肥。

超重30多斤，11岁男孩有了糖尿病前期特征

一、多吃肉，能让孩子长高？

陈卫富：肉类富含蛋白质，但长期大量吃高蛋白
食物的儿童，会促进体重的增加，高蛋白食物可能会
使性激素分泌更多，反而影响长高。让孩子不挑食、
不偏食，营养全面就好。

二、拉伸运动，能让孩子长高？

陈卫富：拉伸运动是不可能让人长高的，只是暂
时性地拉长了身体关节韧带，停止牵拉后身体就会恢
复原状。

三、平时没时间运动，能在睡前多运动吗？

陈卫富：很多家长喜欢让孩子在睡前运动，以为
孩子运动结束自然而然就累得睡着了。其实，这要掌
握好度的问题，孩子睡前如果做些强度大的运动，心
跳加速、呼吸急促，更不容易入睡，孩子长高的关键
是生长激素，但这是在孩子进入深度睡眠状态时才会
分泌，强烈的运动就像给孩子喝了一杯黑咖啡，会让
孩子难以睡着。

四、哪个年龄段需要测骨龄？

陈卫富：生长发育门诊会重点关注班级里排队最
矮的三个和最高的三个，太矮或太高可能存在一些疾
病的因素。骨龄的检测可以作为常规的体检项目，五
周岁以上就可以检测骨龄，血激素水平的检查要视孩
子的具体情况而定。测骨龄没有特别要注意的，测骨
龄受到的辐射很小，对孩子的健康没有影响，家长可
以放心。

五、如何帮助孩子长高个？

陈卫富：孩子最终能长多高，这与遗传、睡眠、
营养、运动、情绪等多方面因素相关，家长要多关注
孩子整体生长发育状况，不必过于执迷身高指标。对
于发育正常的孩子来说，平时多注意均衡营养、适度
锻炼、保持充足睡眠，身体好、心情好，就能让孩子
的身体处于良性运行状况，尽可能充分生长。

1.营养均衡：保证蛋白质、能量、矿物质等各类
营养素的摄取。学龄期儿童保证每天牛奶 250毫升、
鸡蛋 1个，基本能保证人体对蛋白质的需求。根据饮
食情况适当补充钙剂及维生素D，不吃或少吃含催熟
剂的食品或保健品。

2.多做户外运动。跑跑跳跳能刺激骨骼生长，户
外晒太阳能促进维生素D在人体中的合成。说到长高
的运动，我们提倡有氧运动、纵向运动；对膝关节、
踝关节、脊柱有适宜刺激的运动。如跑步、跳绳、球
类、摸高等运动。运动时间建议每次至少持续20～40
分钟，强度以能耐受为原则，不可超强度运动。
对于跳绳，我们建议不必追求速度，但需要一定

的弹跳。只要孩子有兴趣，能使孩子心跳明显加快，
并能坚持的运动都可以，让孩子养成运动爱好，将使
其受益终生，这一点作为父母要以身作则。最好的运
动是可以让孩子在玩耍中长高，如我们小时候玩的多
人跳绳、跳圈等都是很有趣味性的运动。

3.保证睡眠：保证充足的睡眠，注意尊重孩子的
个体差异，不一定非要按一个时间表来，但是要有规
律。促进身高增长的生长激素主要在夜间分泌，所以
要保证睡眠时间的充足。

4.情绪管理。有一种矮小叫“情感剥夺性矮小”，
一些特殊家庭的孩子，经常受父母辱骂，长期处于精
神压抑，会影响生长发育。让孩子保持愉悦的心情，
对生长发育有促进作用。

六、关注孩子生长发育，各个阶段家长需要做什
么？

陈卫富：孩子生长发育总共十几年，男孩骨龄十
五岁，女孩骨龄十三岁后，身高增长速度明显缓慢，
身高基本定型。建议定期给孩子测身高，至少每三个
月测量一次，绘制身高曲线图，如果状态平稳，不需
要额外干预；如果有偏差，及时到医院生长发育专科
门诊咨询原因。
身高常用家庭测量方法：背靠墙壁，立正姿势，

脚后跟、臀、双肩紧贴墙壁，眼平视，手下垂，足跟
靠拢。用三角板直角面轻压头顶，划线，每月测量一
次。家长要注意，应该在同一时间段、同一测量方法
和同一测量人。
婴幼儿时期和青春期是两个生长发育高峰，需要

特别关注。青春期结束，孩子的身高基本定型了，如
果发现孩子个子长得慢，就要去正规医院检查，排除
一些疾病的可能，解决阻碍身高增长的因素。

这些长高“误区”，你犯过吗？

“孩子长不高担心
个子蹿太快也担心”
想让孩子“高人一等”，听听专家怎么说

记者 朱丹君 通讯员 钟丽文 文/图

“孩子长不到 180 厘米怎么办？能不能打针‘催
长’？”每年的寒暑假，是市民带孩子看生长发育门诊的高
峰期。儿科医生发现，不少家长对孩子身高的期望值很
高：男孩最好能长到185厘米，女孩至少要有165厘米。
“孩子长高这件事，其实不是一蹴而就的，应该将其
纳入孩子健康成长管理的一部分。”市妇保院生长发育门
诊陈卫富副主任医师表示，长得太高、太矮、太胖的孩子
是他关注的重点人群，因为这三类人可能存在一些疾病的
因素。

陈卫富医生在门诊看骨龄。

一名患儿因肥胖，多项指标不达标。

生长发育
门诊设置了身
高体重秤。

家长对孩子身高的
期望值变高

“儿子班上的同学，有些个头
在 170 厘米以上，我能不担心
吗？”前一阵子，一位妈妈陪同儿
子到生长发育门诊就诊。她的孩子
12周岁，身高 151.5厘米，体重
36.6公斤。
“这个年龄开始发育是正常
的，就是发育稍微偏迟了一点。”
这是一名前来复诊的患者。7个月
时间，身高蹿了 6.4厘米，妈妈脸
上露出欣慰的笑容。
“孩子长不高担心，个头蹿太
快也担心，就怕孩子提前发育。”
另一名妈妈拉着儿子前来就诊。她
儿子今年12周岁，目前身高有160
厘米，“我和孩子爸爸的身高都不
太高，孩子近期开始变声了，想来
医院看看，不然不放心。”
“孩子正处于长身高的冲刺阶
段，一定要吃好、睡好，还要多运
动。”这是一名很有心的妈妈，她
特意上网查询并制定了一份长高食
谱，“市面上的鸡鸭肉不能吃，大
部分是饲料喂养的，我在老家订了
5只吃谷的鸭子。”另外，家人还制
定了运动计划表，每天坚持让孩子
跳绳、摸高，周末还安排了游泳、
篮球等课程。
“孩子能否长高个，跟遗传有
很大关系，外在因素大约占
30%。”陈卫富建议，家长应从小
培养孩子运动方面的爱好，努力让
孩子每天参加户外运动一个小时至
一个半小时，不仅能增强体质，有
助于预防近视，更能帮助孩子长
高。陈卫富提出，让孩子养成运动
习惯，将受益终生，家长在这一方
面的眼光应该放得更长远一些。
“个儿不高的父母，对孩子长
高这件事会十分重视。相比，父母
身高出类拔萃的，往往很少带孩子
上我这里。”陈卫富说，他曾碰到
一个案例，“爸爸身高 180厘米，
妈妈身高 165厘米，带孩子就诊时
身高是 164.5厘米，发现孩子不长
个才来就诊，拍了片显示孩子骨骺
线基本闭合，最多只能再长高二三
厘米。”
“听到这个消息，孩子母亲当
场泪崩。”陈卫富说，目前来门诊
看身高的孩子主要集中在两个年龄
段，分别是 6～8岁和 12～14岁青
春期，“与前些年相比，家长对孩
子身高的期望值又变高了。”

家长对身高的期望值变高
了，孩子怎样才能“达标”？有家
长将目光瞄准了生长激素，殊不
知，生长激素并非增高灵药，也
不是想打就能打的。
“医学上，帮助我们长高的药
物主要是生长激素，这跟老百姓
口中的‘激素’不同，这是大脑
里垂体分泌的一种蛋白质，是人
出生后促使身高增长最主要的激
素。”陈卫富告诉记者，经常会遇
到家长咨询打生长激素的事情，
希望通过人工干预手段来让孩子
增高。但实际上，打生长激素属
于医学治疗手段，有严格的适应
症。
“处在生长发育阶段的学龄前

和学龄期儿童，每年要长 5～7厘
米左右，如果孩子不怎么长，第
二年的衣服没有短一截，就需要
寻找原因了。”陈卫富表示，注射
生长激素主要用来治疗生长激素
缺乏及其他一些内分泌疾病。近
些年，由于经济条件变好，家长
对孩子在未来择业、婚姻有较高
期望，从而对增高有越来越高的
要求。
对于生长激素的副作用，陈

卫富这样解释：注射生长激素
不会引起性早熟或者骨骺线提

早闭合，总体不良反应偏小。
常见的是局部红肿等轻微症
状，极少数会引起甲状腺激素
偏低、颅内压增高等症状，但
调整剂量后，这些不良反应会
消失。注射生长激素从上世纪
80年代开始，从 30多年的使用
来看是较为安全的。
最后，陈卫富提醒，一定要

到正规的医疗机构就诊，生长激
素使用前需要做严格的检查，并
且治疗过程中每三个月要定期复
查，及时监测孩子的健康状况。

生长激素并非增高灵药，有严格的适应症

去年8月，张女士发现女儿胸
部出现了一个小包，她的心里立
即“咯噔”了一下，“不会是孩子
胸部开始发育了吧？孩子还这么
小。”于是，家长立即带着孩子到
医院就诊。测了骨龄，发现孩子
比正常人发育大一两岁。
“经过药物控制，目前胸部没
有明显增长。”听到医生的就诊结
论，张女士松了一口气。“这个女
孩子看着不大啊。”见记者询问，
小女孩乖巧地回复：“过完年，我
8岁了（实际年龄为6周岁）。”

记者发现，这样类似的女孩子
有两三名，有的因为说胸部疼，家
长这才发现孩子乳房开始发育。这
些孩子还有个同样的喜好，喜欢吃
肉。
在门诊，陈卫富还接诊过一名

6周岁的男孩子，这名孩子身高143
厘米，在同龄人中属于高个儿，为
此家长还曾沾沾自喜过。结果，一
查骨龄，孩子骨龄比同龄人大了五
六岁。再仔细一查，临床诊断孩子
患的是一种罕见病。由于体内一个
激素合成酶的先天缺乏，导致体内

一些激素失衡，出现性早熟。
“正常来说，女孩子9.5周岁开
始发育，男孩子 11.5周岁开始发
育。”陈卫富表示，因为女孩子的
发育表现在胸部乳房开始增大，比
男孩子更容易让家长发现。男孩子
的发育从睾丸增大开始，家长往往
无法及时关注。如果男孩子出现个
头比同龄孩子高很多，在班级里个
子是数一数二的，父母应该到正规
医院专科医生处排除有没有性早熟
的情况，也要排除一些疾病因素的
影响。

比同龄人高出不少，原来是性早熟引起的

小毅（化名）妈妈和小姐妹一
起，领着各自的孩子到生长发育门
诊就诊，“年初，孩子吃了‘赤脚
医生’开的几十服补药，个头是蹿
了不少，但是我发现孩子胡子黑黝
黝冒了一圈，睾丸也明显增大
了。”这时孩子母亲开始慌了。
“这家医院没怎么听过啊。看
病一定要到正规医院。”看到家属
带的检验报告单，陈卫富眉头皱了
起来。“她之前带孩子去别处看
过，差点被骗，幸好我及时劝住
了。”同行的小姐妹告诉医生。
小毅的妈妈个头不高，只有

150厘米，因为身高原因，她还苦恼
过一阵子，所以她希望孩子能长高一
些，“男孩至少要有180厘米，不然
以后找工作、找对象都会受影响。”
“男孩 13周岁，体重 49.5公
斤，身高 164.5厘米，之前的报告
显示，孩子骨龄偏大一岁。”陈卫
富表示，现在孩子普遍营养过剩，
是不需要吃补品、补药的，不然反
而有可能会加速孩子的发育。
看到孩子一边吃着香肠、喝着

饮料，陈卫富轻声劝道：“香肠很
好吃，叔叔也想吃，但是吃太多就
会长胖，以后还是不要吃了。”孩

子一听不乐意了，两三口吃掉香
肠，然后紧紧握着手中的饮料瓶。
孩子妈妈见状，也是一副无可奈何
的样子。
很快，骨龄报告出来了，显示

小毅的骨骺线基本闭合，长高的空
间不大。
“我想孩子再长点，有什么办法
吗？”“办法是有的，但是意义不大，
孩子已经错过了最佳的生长阶段。再
说，吃药、打针，花费的精力和费用
也蛮多的，作为医生来说，这种情况
并不建议打针助长。”最后，这名母
亲神情落寞地离开诊间。

吃了几十服补药，13岁男孩提前发育了
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