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家长既要警惕小孩的生长发育落
后，又要具有一定的分辨能力。所以家长
不要“拔苗助长”，不要给孩子乱吃乱补，
造成难以预计的后果。
误区1 孩子在同龄人中偏矮就算个矮

孩子是不是个矮，一般要看多个因
素：1、数据准确。量身高最好在每天的同
一时间用标准尺子测量，否则观察增长
速度时会出现早上高一点，晚上矮一点，
容易出现误差；2、观察3个月至半年以
上。在半年内完全不长可视为异常；3、参
照标准。人一生有三个快速生长期，一岁
内从50cm长到75cm，6-8岁每年长6-8cm，
最快可长10多cm，青春期(男性长胡须、
变声，女性乳房发育、月经来潮)再长10-
20cm。此外每年应长6-8cm，若小于5cm为
异常。4、胚胎发育。足月出生时体重低于
2 . 5kg视为宫内生长发育迟缓，对后天长
高也有影响。

误区2 3岁前是追赶身高的最佳时期
有家长认为，3岁前是小孩长得最快

的一段时间，若生长发育落后，今后再怎么
追也追不上了。对此，专家表示，如果孩子
在宫内生长发育不足，生下来就个子小，要
追赶这个差距确实在3岁前。但是，这不代
表3岁后个矮就没得追了。实际上，生长发
育的每个时期都很重要，只是不同时期长
不高的原因不相同，应对的方法也相异。
误区3 打生长激素孩子就能长高

还有很多家长对打生长激素也很感
兴趣，总想给小孩试一试。但专家表示，
生长激素并不是所有个矮的孩子都适
合，缺乏的人用了才有效。哪些人会缺
乏？产伤、窒息、脑垂体损伤、先天性发育
不好，还有后天的颅内肿瘤等，都会影响
生长激素的分泌。不过，患有肿瘤、糖尿
病的孩子即使缺乏生长激素，也不能随
意使用这类药物，否则还会加重病情。
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家长不要“拔苗助长”

孩子长高的黄金季
家长要咋做
专刊记者 王伟 通讯员 叶杏

据新研究表明，对身体健康自我感觉良好
的人，活得也更长久。

法国波尔多第二大学的研究人员对8000

名65岁以上的老人进行了问卷调查，并让老人
们用积极或消极的词汇描述当前的健康状况。
7年后，研究人员重新评估了他们的健康状况。
他们将吸烟、慢性疾病、高血压等影响寿命的
因素考虑进去后发现，自认为健康状况“糟糕”
的男性比自我感觉“非常好”的男性早亡的风
险增加3 . 3倍；而在女性中，早亡风险增加1 . 9

倍。瑞士苏黎世大学的戴维博士对此解释说，
积极评价健康状态的人都会有一些共同的长
寿特征，比如，积极的态度和人生观，以及对当
前基本生活的满意程度。

名字越好念越易交朋友
据网站报道，一项新研究表明，名字越容

易念，升职越快，且易结交朋友。澳大利亚墨尔
本大学和美国纽约大学斯特恩商学院的研究
人员还发现，用简单名字的政治家更容易当
选。

在研究过程中，研究人员仔细观察了名字
是如何影响第一印象和决策的。调查结果显
示，名字的影响不在于它有多“洋气”，多个性，
而在于是否容易念。名字简单易念的人被认为
比别人更有积极性。比如，在对美国500名律师
名字的调查中，越简单易念的，升职越快。

墨尔本大学西蒙博士表示，我们在了解了
这种偏见会对判断有影响后，就能在以后的决
策中尽可能消除这种偏见，从而更客观、公平
地去判断一个人。

中指比其他手指反应慢
据最新研究发现，中指比大拇指及其他手

指反应速度都慢，其关键原因是中指活动受到
其所处位置的限制。

试验中，研究人员在电脑屏幕上显示10根
指头的图片，然后让参试者使用相应指头以最
快速度按键。结果发现，大拇指和小手指反应
速度最快，中指反应速度最慢。

他们认为，身体每个部位在大脑中都有各
自对应的神经细胞区域，而相邻两根手指之间
的“神经细胞”会在大脑中产生抑制作用。中指
处于五指正中，其两侧共四根手指的神经细胞
可同时对中指产生“夹击”效果，因而制约了其
活动速度。

新研究负责人休伯特丁斯博士表示，人们
往往认为手指反应速度差异是由于解剖学原
因或者练习不同所致。从理论上说，每根手指
的反应速度应该一样。只有在完成选择性任务
时，中指才明显处于劣势。

照镜子10分钟易焦虑
“顾影自怜”是对很多爱美人士的真实写

照。照镜子固然可以审视自己的容貌举止是否
得体，然而，据英国《每日邮报》近日报道，照镜
子时间如果太长，反而容易引起焦虑。

英国利兹大学医学院的研究人员招募了
一些志愿者，首先，让他们对着镜子观察25秒，
并为自己的满意度打分；接着让这些志愿者再
次盯着镜子至少观察10分钟，并再次评分。结
果发现，随着照镜子时间的延长，人们的自我
满满意意度度反反而而下下降降。。当当对对着着镜镜子子反反复复端端详详超超过过1100

分分钟钟后后，，人人们们的的焦焦虑虑感感和和烦烦躁躁感感非非常常明明显显。。
心心理理学学家家安安德德鲁鲁··希希尔尔等等人人表表示示，，照照一一会会

儿儿镜镜子子，，有有利利于于发发现现自自身身优优点点、、增增添添自自信信。。可可如如
果果老老在在镜镜子子面面前前左左看看右右看看，，人人们们容容易易发发现现自自己己
身身上上不不完完美美的的地地方方，，滋滋生生焦焦虑虑、、抑抑郁郁等等情情绪绪，，进进
而而影影响响自自信信心心和和判判断力。

让孩子九点以前睡觉

李海燕提醒家长要让孩子
九点以前上床睡觉，因为孩子
的生长受垂体分泌的生长激素
的调节，人体生长激素的分泌
在睡眠时，熟睡后分泌量高，九
点以后是生长激素分泌的高
峰。所以不能让孩子养成“熬夜”
的坏习惯，保证9点以前入睡。

每天都要喝纯牛奶

孩子生长发育需要摄入

充足的营养，包括蛋白质、矿
物质和维生素等。若孩子平时
所补充的钙质不足，会阻碍骨
骼的生长发育，影响身高。奶
制品是钙质的最好的来源，李
海燕建议孩子每天都要喝纯
牛奶。同时这个季节阳光中的
紫外线含量最高促进维生素D

转化为维生素D3，帮助人体吸
收更多的钙元素，因此家长应
让孩子多去户外晒晒太阳。

多做弹跳和伸展运动

李海燕说，随着天气逐渐
转暖，人体也开始复苏，骨细
胞、软骨细胞的代谢也旺盛起
来，这对于骨骼的生长有很大
的促进作用。因此，建议家长
多让孩子做些弹跳运动，如跳
绳绳、、皮皮筋筋、、蛙蛙跳跳等等，，伸伸展展运运动动，，
如如韵韵律律操操、、舞舞蹈蹈等等，，也也可可以以做做
些些有有氧氧运运动动，，如如慢慢跑跑、、打打篮篮球球、、
快快速速行行走走等等。。运运动动时时，，孩孩子子的的
生生长长激激素素分分泌泌会会增增多多，，而而运运动动
后后半半小小时时，，生生长长激激素素的的分分泌泌会会
达达到到最最高高峰峰。。

格健康速览

自认为健康的人更长寿

◇专家点评

发育因人而异别盲目
孩 子 拉 骨 真 的 能 长 高

吗？对此，2月19日，记者带着
疑问走近走进了烟台市妇幼
保 健 院 采 访 了 儿 科 主 任 李
海燕。从医学角度来讲，人
的长骨 (长骨主要存在于四
肢 ，呈 长 管 状 。) 的 长 长 ，才
意味着长高。骨的生长一方
面是变粗生长，另一方面是
变长生长。骨骺闭合以后身
体就没法再生长，一般女孩
月 经 来 潮 两 年 以 后 骨 骺 闭
合，男孩遗精两年以后骨骺
闭合，但是每个人多少会存
在一些个体差异。黄豆豆那
时十岁左右，可以说骨骺还

未闭合，做吊环这种运动，
充分发挥了生长潜力，从原
理上来讲，拉伸运动，使骨
长长了。这种做法具不具有
科学性？李海燕说，当年黄
豆 豆 的 骨 结 构 有 没 有 改 变
现在无法得知，但每个孩子
的身体发育状况不一样，黄
豆豆的个例不能说明普遍，
最好不要盲目模仿。

李海燕说，从医学上来
讲，指间距 (身体站直上肢平
行 伸 直 后 两 中 指 指 尖 的 距
离 )和人的身长相差 1— 2厘
米，属于正常匀称。若大于 3

厘 米 以 上 ，说 明 肢 体 比 较

短。发育中的儿童，正常每
年 生 长 大 于 5 厘 米 ，平 常 我
们所说的小孩长不长了，就
是 看 每 年 长 的 高 度 小 于
5 cm，就是长的慢了。有些家
长为了让孩子长高，让孩子
吃 五 花 八 门 的 补 品 、增 高
剂，对此，李海燕解释说，骨
骺闭合后吃补品、增高药、
穿增高鞋是毫无道理的，从
科学的角度讲，对生长长高
没有意义。实际上，盲目用
药，反而对身体有害。建议
家长让孩子晚上早休息，合
理饮食，平时多运动等，充
分发挥遗传优点。

◇专家说法

科学长个儿有办法

儿童的生长速度在四季并不相同，生长最快的是春季。春季是万物复苏的季
节，人体新陈代谢旺盛，血液循环加快，生长激素分泌也较其他季节旺盛，因此家长
们要抓住这个有利时机帮助孩子快速健康的成长。人的身高除受遗传的影响外，环
境的影响也是不可缺少的，如睡眠、营养、运动等。

?
◇读者来电

近日，不少读者来电咨
询，怎么才能帮助孩子长个子
的问题。读者王女士说，他
们夫妇的个子都不高，担心
孩子遗传个子矮，但从网上
看 到 舞 蹈 演 员 黄 豆 豆 写 的

自 传 中 ，提 到 他 大 约 1 1 岁
时，因为身高比例达不到舞
蹈学院的要求，被舞蹈学院拒
之门外。豆豆不放弃，自此每
天将脚固定在铁环上，呈倒挂
状悬于半空。后来，他的下肢

真的拉长了3厘米，终于有机
会进入艺术院校的大门了。这
个年龄的孩子每天挂吊环就
能拉长下肢，这样做可取吗？
很 多 担 心 孩 子 长 不 高 的 家
长这样询问道。
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