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近日，一位妈妈为让女儿长高，每天逼其跳绳3000个的消息引来了不
少人的关注。 “我的娃怎么不长呢？ ”这个问题一直困扰着很多妈妈。 听说
跳绳能激发潜能促进长个，每天3000个，结果没有惊喜，只有意外———孩子
得了胫骨结节骨骺炎；据说5月份是孩子长个子的关键时期，妈妈们早早备
好了各种营养食品，结果高度没增长，体重却长了不少；吃虾、喝牛奶能补
钙是多多益善，甚至有的家长给孩子打生长素，结果……那么，在让孩子长
高这件事上，家长到底该做些什么呢？ 下面我们一起来听听家长和专家的
建议。

怎怎么么让让孩孩子子科科学学长长 ？？

长高主要受遗传影响， 大概占到
60-70%，但也有自身努力的空间，家长
可以帮助孩子管理好饮食、睡眠、运动、
情绪等方面，但如果过于急切，采取不
够科学的方法， 比如打生长素之类，安
全性没有保障，甚至适得其反。

在饮食上， 要让孩子吃好， 不是
吃饱吃撑， 那只能导致长胖， 要注重
膳食营养均衡配备。 牛奶每天坚持喝，
如果孩子对某种牛奶不消化、 不喜欢，
可以更换口味， 但一定要摄取足够的
奶类， 不能喜欢才喝。

作息要有规律， 孩子每天睡眠不
低于9小时， 节假日也不要打破。 家长
应该以身作则， 不要纵容孩子或带着
孩子一起睡懒觉 。 晚上即使睡不着 ，
也要躺在床上休息， 万一打乱作息就

形成不了规律。
很多家长会忽略孩子的情绪这一

点， 以为孩子没想法， 没有压力， 实
际上他们有情绪， 生理会受心理影响。
如果情绪低落会吃不下东西， 影响对
营养的摄取， 不利于身体发育。

运动的好处毋庸置疑， 运动量大
了， 孩子会感觉饥饿， 想吃饭， 补充
睡眠， 还能情绪高涨， 对生长发育的
效果非常显著。 运动不是只要开展就
管用， 不能完全撒开。 目前对长高有
帮助的项目， 包括跳跃类、 拉伸类等，
比如打篮球、 跳绳、 引体向上， 都可
以让骨骼肌肉得到活动 ， 刺激生长 ；
还有全面化发展的运动 ， 包括游泳 、
武术等项目， 可以主动伸展全身， 不
让单一因素制约生长发育， 不会导致

身体不协调。
选择好锻炼项目后要注意几点：
第一， 家长以身作则， 不能自己

不运动只盯着孩子， 或是自己身材超
标也不管理， 这样往往适得其反， 因
为孩子最容易受到家长的示范影响 ，
如果家长那样做会导致孩子对锻炼产
生排斥态度。

第二， 保持强烈的兴趣， 持之以
恒。 每周安排专门的运动时间， 不用
非去专门的体育场馆， 应该让运动生
活化， 这样才能坚持锻炼的习惯。

第三 ， 运动尺度要科学 、 安全 、
适量， 不能要求动作必须达到专业高
度， 做到一定的规范即可， 不能过量。
很多妈妈规定了孩子的运动数量， 其
实在孩子累了时可以稍加鼓励， 如果

孩子还是不想做就到此为止， 下次再
练， 循序渐进。 在孩子运动时， 家长
要在一旁全神贯注地看护， 不能玩手
机、 聊天， 那样容易分心， 万一出现
意外状况会来不及救助。

第四 ， 运动应多样化 、 趣味化 ，
不能把太枯燥的运动反复进行， 因为
孩子好奇心大 ， 喜欢尝试新鲜事物 ，
家长要鼓励他们多尝试不同项目， 全
面发展。 比如单杠可以开发攀爬等多
种玩法， 增加趣味性， 这样孩子才能
坚持下去。

第五， 到户外运动。 多到阳光下
玩耍、 锻炼， 亲近大自然， 呼吸新鲜
空气， 吸收营养， 有利于孩子的成长。

作为孩子的母亲，在孩子成长的每
个阶段都费心费力。孩子在健康成长过
程中，对母亲来说，最担心的就是孩子
的身高问题。我和孩子的爸爸个子都不
高，尤其是我，作为一个母亲，只有1米5
的身高是我一辈子最遗憾的事，而孩子
的爸爸也不到1米7，所以在孩子的成长
期，我就特别关注孩子的身高。

我做过很多这方面的医学咨询，也

向身边孩子长得高的父母请教经验，总
结起来， 首先是得加强孩子的营养，让
孩子保持全面均衡的营养。 从很小，我
就培养孩子养成不挑食的习惯，每天在
准备全家的饭食时， 我会按照主食、豆
类、肉类、蔬菜、水果准备，尤其注意高
蛋白肉类，像鱼、牛肉、鸡肉等的摄入。
此外，每天让孩子保证吃1个煮鸡蛋，喝
一瓶牛奶，孩子成长得很好，这让我们

很欣慰。
另一方面就是让孩子加强运动，平

时我们全家都喜欢体育活动，我和孩子
的爸爸都喜欢游泳，跑步，打球，爬山，
孩子也经常跟着我们出去活动。不过由
于孩子年纪比较小，害怕过量运动对孩
子造成运动损伤， 所以我叮嘱孩子，运
动一定不能过量，要根据自己的承受程
度，千万不要强迫自己坚持。

让我开心的是，9岁的女儿，身高已
经有1米51了，比我还高一点，按照目前
的生长状态，只要我们继续努力，孩子
身高1.6米以上应该问题不大。

对于孩子的身高， 家长可以努力，
但是一定要按照科学的方法， 不要盲
目，给孩子造成不可逆的损害，让孩子
遗憾终生，也让家长后悔一生，凡事一
定要把握好“度”。

我并不迷信什么跳绳、打篮球能长
高个的理论， 我认为只要是适当运动，
都能帮助孩子长高。 说到帮助孩子长
高， 家长们一定要有一个正确的认识
观，有时孩子长不高这事还真不能怪孩
子， 其中基因因素占的比重还是很大
的。一般来说，家长长的高，孩子的身高
都不会太矮。 如果这时候孩子长的不
高， 家长就需要考虑是不是营养不良，
还有就是孩子早长和晚长的事。

帮助孩子长高，家长应该提前做好
“备课”：每个孩子身高停止生长的年龄
是不一样的， 有的孩子能长到十七八
岁，有的孩子十五岁就不长了。 但是所
有孩子身高停止生长的骨龄相同。一般
情况下，男孩子长到骨龄16岁，女孩子
长到骨龄14岁， 身高基本就停止生长
了。 所以，家长们一定要把握住孩子生
长的黄金期，在正确的时间里给孩子准
备好充足的“粮草”。

此外，值得家长注意的是个别孩子
也会出现晚长的情况。 正常情况下，骨
龄与实际年龄的差别应在±1岁之间 ，
若骨龄比生活年龄大1岁以上， 为 “早
长”，反之为“晚长”。如果孩子明显比同
龄人矮，或者比同龄人高出很多，家长
应带孩子到正规医疗机构看看。

家长及早发现孩子矮小，定期测量
身高很重要。 一般两岁以后，如孩子每
年的生长速度小于5厘米， 青春期每年

生长速度小于6厘米，就值得家长注意。
最后，提醒家长们的是，在孩子长

高这件事上，大家一定要冷静，切不可
迷失正常的判断，从而给孩子带来身心
的伤害。像三无商场上卖的“神药”增高
不靠谱，有些家长不管花费多少，也会
买好多的营养保健品给孩子试一试，一
定要慎重。 营养品要科学、合理、有选
择、有针对性的应用，还应咨询医学专
家的建议。

关于孩子长高这件事我倒是没有
太着急，吃饭的事一直都是孩子他妈在
操办，我只叮嘱他妈一点：每天要给孩
子准备充足的营养， 每天都要有牛奶、
牛肉、蛋、鸡肉、虾等高蛋白质的食物，
每周至少吃一次鱼肉，孩子现在正是长
身体的时候， 如果因为营养跟不上，导
致孩子长不高，那将是一件很遗憾的事
情。 此外，像春天一般是万物生发的季

节，对孩子来说也是生长季，家长们一
定要抓住这个长高季。

现在物质条件好了，家长们还要注
意营养过剩的问题， 我家孩子就这样，
平时我就喜欢看孩子吃饭，总是叮嘱孩
子多吃点，做饭也是净挑孩子喜欢吃的
菜品，结果直接导致孩子成为一枚“小
胖墩”。 我一看这样下去可不行，于是，
我就带着孩子踢足球、打篮球增加运动

量， 结果过了一段时间欣喜地发现，小
伙子成功变“横向发展”为“纵向发展”。

有时， 孩子身高体重增长过快，家
长也不能掉以轻心，警惕“性早熟”。 食
欲突然变好，身高体重增长加速。 大多
数孩子进入青春期后因代谢加快，会出
现食欲变好的情况，但如果孩子身高和
体重的增长速度明显比之前快了，衣服
裤子很快变小变短了，就要警惕。

父母不高，孩子小学阶段长得比较
高。 这种情况也可能是提前发育，等别
的孩子进入发育期开始长个时， 他却
“长不动”了。 这种情况要警惕，等发现
孩子不再长高时，已错过最佳干预期。

在孩子成长的路上， 家长是引导
人， 孩子从什么都不会做的婴儿到成
人，这其中会遇到很多问题，孩子成长
的同时，家长也需要成熟起来。

张女士 文化公司职员 女儿9岁 运动一定不能过量，要根据孩子的承受程度

王女士 档案管理员 女儿13岁 不迷信增高“神药” ，保持理性的头脑

石先生 建筑设计师 儿子15岁 营养跟得上+合理运动，帮助孩子纵向发展

首都体育学院武术与表演学院副教授 张长念博士 综合平衡适量运动有助于增高

高高


