
儿童寒假扎堆查身高
孟先生身高1.76米，妻子陈女士身高1.53

米，儿子小勇（化名）今年6岁，身高刚到1.1米，在

班上排队经常站前几名。担心孩子今后长不高，

假期里，孟先生带小勇到医院咨询。按照父母身

高估算，小勇遗传身高1.71米左右，孟先生非常

失望，再三咨询增高秘诀，“儿子至少要比我高”。

高个子父母也会为孩子身高担忧。家长

刘先生身高1.8米，妻子身高1.68米，都是高个

子，对孩子的身高期望值也很高，认为儿子今后

能长到1.85米。谁知儿子长到11岁，个头在班

上一直中等。医院做检查，结果显示，孩子生长

发育正常。考虑到家长有晚发育的经历，医生

推断孩子可能也会发育较晚，身高猛长的时期

还没有到来。

家长期望值越来越高
记者从多家医院了解到，与长高相关的内

分泌科、儿童保健科等相关门诊，专家号一号难

求，几乎一放出来就被约满。

武汉市第三医院光谷院区儿童保健科副主任

医师张飞忠介绍，目前来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。

有些家长看到孩子入学后，在同龄人中个头偏矮，

担心今后个头不高；还有些家长自己个头不高，担

心孩子也会长不高；少数个头较高的家长，也会担

心孩子身高达不到期望值。

“与前些年相比，家长对孩子身高的期望值又

变高了。”武汉儿童医院内分泌科主任姚辉介绍，近

些年，随着社会竞争的加剧，身高逐渐成为学业、婚

姻和工作的砝码，家长也越来越关注孩子成年后的

身高。不少家长希望女孩身高能长到1.65米以上，

男孩最好能长到1.8米，能超过1.85米就更好。

误区：生长激素不是增高灵药
家长对身高的期望值变高了，孩子怎样“达

标”？有家长将目光瞄准了生长激素，却不知，生

长激素并非增高灵药，也不是想打就能打。

姚辉告诉记者，几乎每个月都会遇到不少家

长咨询打生长激素的事情，希望通过人工干预手

段来给孩子增高。但实际上，打生长激素属于医

学治疗手段，有严格的适应症。目前，全世界范围

内被批准使用生长激素治疗的儿科疾病有：生长

激素缺乏症、小于胎龄儿、小胖威利综合征、特纳

氏综合征等。此外，中国中华医学会的性早熟诊

疗指南中提到，对于性早熟的患儿，在使用治疗性

早熟药物的基础上，如果生长减速或身高受损，可

加用生长激素。对于不符合适应症的孩子，医生

一般不予支持。

怎样帮孩子长高？姚辉分析，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。

近来，有家长在提问：“如何让孩子养

成良好的阅读习惯？”有些家长还描述了自

家孩子“不爱看书”的种种现象，包括“跟他

说去看书，他还在玩玩具，不为所动”，所以

今天，小编就和大家一起探讨一下培养阅

读兴趣和习惯的话题。

首先，给孩子选择合适的书。合适的

书是指孩子能够理解和认同书中的角色和

行为。给孩子选择的书是否合适，直接决

定了孩子会不会对故事内容感兴趣。具体

来说，合适的书可以从以下几方面来考虑：

（1）适龄的书
不同年龄段的孩子行为和心理特征是不

同的，这与他们的周遭环境、生活经历相关，

也与他们自身的成长相关，而我们需要提供

的，就是合适他们年龄段来阅读的图书。

0-2岁的孩子，这个阶段的孩子适合

阅读低幼启蒙主题的图书，包括明暗、声

音、动作、物体认知，安全感培养，情感启蒙

等类别。文字重复性高、节奏感强，拟声词

较多，图画简单，色彩对比鲜明。 比如《在

一个漆黑漆黑的夜晚》《幸运的鸭子》等。

3-4岁孩子进入了执拗敏感期，这个

阶段的孩子适合阅读关于情绪管理、习惯

培养、品格养成、情感启蒙和想象力主题的

图书，故事情节和图画简单有趣，与日常生

活息息相关，或者蕴含丰富的想象，有重复

性的小细节。比如《你很快就会长高》等。

5-6岁的孩子进入了身份、性别的确

认期，这个阶段的孩子适合阅读关于人际

交往、科普知识、思维激发、艺术启蒙、哲学

启蒙等主题的绘本，文字稍多，但生活化，

内涵较深刻，图画符合儿童自身的审美。

比如《松鼠先生系列》等。

（2）经典的书
给孩子阅读经典，孩子最终才能“成为

经典”。不得不说，大师、大奖的作品比起

大部分普通图书来说，内容质量确实更优，

更重要的是，它们收到万千读者的喜爱，是

经过市场淘洗和选择的结果。

童书界的国际大奖就包括凯迪克奖、

凯特·格林威奖、林格伦儿童文学奖、纽伯

瑞儿童文学奖、国际安徒生插画奖等。

在孩子具备了一定阅读基础后，我们

还要考虑阅读内容难度的递增、阅读广泛

性的建立，帮助孩子搭建自身的阅读体系。
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家长对孩子身高的期望值越来越高

误区：生长激素
不是增高灵药

“孩子长不到1.85米怎么办？能不能打生长激素‘催长’？”假期

是市民带孩子看长高门诊的高峰期，医生发现，今年，不少家长对孩子

身高的期望值又变高了：男孩最好能长到1.85米，女孩至少也要有

1.65米。 ■吴笑文整理

如何培养孩子的阅读习惯

这些“长高秘籍”让孩子猛长个儿
“春三月，此谓发陈。天地以生，万物为荣。”春主生

发，春天到来之际，万物生长，孩子的身体也一样。有研究

发现，每年二月至五月是儿童、少年的加速生长期，明显高

于其它季节。所以，家长千万不要错过春季这个让孩子长

高个的好时机！今天就来讲一下：如何抓紧春季这个黄金

时机，让孩子长高个。

让孩子吃得对
首先必须补充足够的营养，尤其是蛋白质、矿物质、微

量元素、维生素等生长发育必备的营养素。

另外不要让孩子吃的太饱，吃的太饱，身体得拼命工

作来消化食物，生长激素自然会被冷落，减少分泌。况且

孩子频繁吃太饱，可能还会超重。而肥胖可能引起性早

熟，提前停止生长发育。

让孩子睡得香
深度睡眠时，生长激素会达到分泌高峰：一个是晚上

9点到凌晨1点，特别是晚上10点以后，生长激素的分泌

量最高，可以达到白天的5-7倍；另一个是早上5点到7

点，生长激素也有一个分泌小高峰。

建议帮孩子养成规律、良好的睡眠习惯，每晚9点左

右熄灯，让孩子保持至少8小时的睡眠时间。

让孩子玩得好
适当运动，有利于生长激素分泌，促进软骨细胞增

殖，促使宝宝长高。调查研究显示，同龄儿童经常参加体

育锻炼的，比不爱运动的平均身高高出4-8厘米，有的甚

至更多。每天可以让孩子坚持30分钟左右的有氧运动，

跳绳、变速跑、骑自行车、游泳等等。同时，户外运动可以

让宝宝接触到更多的紫外线，有利于维生素D的合成，帮

助人体钙、磷的吸收，让孩子长得更好。


