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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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阿根廷著名足球运

动员梅西10岁时，身高

仅127厘米，大大低于同

龄人。11岁时，他被确

认患有生长激素缺乏侏

儒症。经过注射“增高

针”治疗，梅西最终身高达

到170厘米，为他成为足

坛名将起到了重要作用。

这个“增高针”，其

实就是指生长激素。

生长激素，本是人

的脑垂体前叶分泌的一

种肽类激素，具有合成

代谢作用。它能影响骨

骼发育，促进软骨组织

的增殖和骨化，使骨不

断变长，人就可以长高。

不过，不是人人都像

梅西一样，适合通过打生

长激素来提高身高。

对于骨骺（ hóu，

骨两端软骨中出现的骨

化点）已闭合的孩子，生

长的软骨已经变成了成

熟骨细胞，骨头失去了

生长能力，此时再注射

生长激素，就像车开到

没有路的绝壁时，还在

拼命踩油门，既无效又

危险。

此外，生长激素其

实是处方药，如果滥用，

会导致孩子骨骼早熟、

骨骺线提前闭合，反而

无法达到本来应有的身

高水平。

因此，注射生长激

素，一定要选择正规医

疗机构，并在注射前给

孩子做全面检查，了解

孩子有无甲状腺疾病、

肾上腺疾病、肿瘤、遗传

代谢性疾病等，并做骨

龄片、生长激素、甲状腺

功能、生殖激素水平等

相关方面的检查。

不可否认，每个
家长和孩子都希望拥
有完美的身高，但一
定要用科学、合理的
眼光看待。

如何判断孩子身
高增长出现异常了
呢？简单有效的方法
是与同龄同性别群体
比身高水平，看百分
位数。

家长可参照首都
儿科研究所的《中国
0-18 岁儿童青少年
身高/体重百分位曲
线图》。图中，横坐标
代表年龄，大格为 1
岁，每小格为 3 个月
间隔；纵坐标代表身
高。可按照自己孩子
的年龄、身高，做延长
线，找到交点，看看孩

子处于哪个水平。
3岁以后的儿童，

可每年测量1-2次身
高，并将多次测量的
点连成线，这条线就
是孩子的生长曲线。
对照图中7条代表不
同身高状况的曲线，
如果孩子的曲线，在
第 3 和第 97 之间，平
行上升，就表明生长
速度正常，大可不必
为了追求中上而盲目
进补。但如果低于第
3位，就可能存在生长
迟 缓 ；而 高 于 第 97
位，则可能存在生长
过速，这时就需要进
行医学干预。

总的来说，真正
需要生长激素治疗的
孩子非常少。

除了医学干预外，

日常的饮食、睡眠、运

动、情绪对青少年的身

高同样起着重要作用。

其实，孩子的身高

取决于两个因素，这两

个因素中 70%是遗传

因素，30%是后天因素，

也就是说“七分天注

定，三分靠打拼”。后

天因素中，营养是儿童

长高的物质基础，而运

动可以促进生长激素

分泌。

在孩子生长发育

过程中，合理的营养摄

入非常重要。首先是

蛋白质以及富含赖氨

酸、精氨酸和牛磺酸的

食物；其次是钙和维生

素D；第三是微量元素，

例如锌。此外，孩子要

少喝碳酸饮料、少吃含

盐分高的食物，例如腌

制食品、火腿肠、辣条

等；尽量不要吃糖果和

含糖饮料，纯果汁也应

该少喝。

除了营养，适量的

运动也能促进生长激

素的分泌。跳绳、慢

跑、游泳和打羽毛球都

有利于长个。每天户

外运动半小时，长期坚

持会有很好的效果。

不过，孩子运动长高不

能急于求成，长期过量

超负荷运动会对骨骼

和肌肉带来损伤，反而

不利于孩子正常发育。

充足的睡眠是孩

子长高的必要保障，因

为生长激素在晚上熟

睡时达到分泌高峰，

最好让孩子每晚 10

点前进入睡眠状态，

并保持 8 个小时的睡

眠时间。

此外，健康的身体

和健全的心理，比个子

的高矮更重要，家长

没有必要过度关注孩

子的身高，以免给孩

子造成压力，影响孩

子身心健康。

华西都市报-封面

新闻记者吴冰清

综合广州日报、生

命时报、红网、科普中

国等
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6岁的孩子身高109厘米，在“儿童身高数值对照表”中属于“矮小”范围。于是，焦虑的妈

妈带孩子去注射了一年的生长激素。这一年里，孩子身高从109厘米长至120厘米。可

随之而来的，还有常常出现的感冒、发烧等症状。这个最近上了热搜的新闻，给不少为孩子身高

焦虑的家长提了个醒：“增高针”不能乱打！

打“增高针”后孩子频繁生病
要长高不能只想着走“捷径”

通过图表判断孩子身高是否异常。制图 郭可馨


