
见习记者 陈晓丽

幼童在长个儿的阶段，有时腿
会无缘无故的痛，临床上管这叫“生
长疼痛”。很多家长看到孩子有“生
长痛”了，就给他补补钙，以为孩子
钙充足，腿就不会痛了。其实，据儿
科医师介绍，生长痛是正常生长现
象，跟缺钙无关。

生长痛
不等同于缺钙

“孩子一说腿疼，很多家长就
认为是缺钙造成的，然后就去药店

买钙片给孩子吃”，但是，济南市中
医院儿科主任医师崔文成告诉记
者，生长痛并不等同于缺钙，“除非
经过医生的检查，症状确实较为严
重，一般不建议服用钙片、维生素
片等营养品。”

“生长痛基本都不需要进行药
物处理，最重要的就是加强饮食方
面的调节。”济南市中心医院儿童保
健科主任医师彭慧说道。孩子身体
发育期间，家长应注意保证充足的
营养供应。日常饮食中，可增加维生
素、蛋白质和碳水化合物等营养成
分的充分摄入。

“转移注意力也很重要，例如

睡前父母可以给孩子讲故事什么
的。”山东省千佛山医院儿童保健
科主治医师张莉表示，其实生长痛
不只出现在夜间，白天也会有痛
感。但是由于白天户外等活动比较
多，孩子的注意力被分散了，就不
会感觉到明显的疼痛。因此，如果
孩子出现生长痛，家长可以想办法
将孩子的注意力从这件事上引开。

“不要总问孩子腿还疼不疼，这会
不断提醒孩子，形成一定的心理作
用，越想越觉得疼。”张莉说。

同时，一些孩子在剧烈运动过
后也会感觉到腿疼，这主要是因为
运动使身体产生了大量的代谢物，

并在膝关节处堆积。“如果疼痛严
重的话，可以让孩子多休息，减少
激烈的运动，以避免对骨膜的损
伤，但是一般不建议家长对孩子的
活动太过限制，只要不从事过于强
烈的运动就好。”崔文成说道。

此外，父母还可以帮孩子热敷
或者按摩，也会对疼痛有一定的缓
解作用，“但是一定要注意按摩的
力道，不可用力过大。家长需要定
期监测孩子的身体发育情况，不同
季节孩子身体发育状况不一样，5、
6月份是发育最快的时间，更有可
能出现生长痛。”张莉提醒道。
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处在生长期的孩子骨头生长如果比肌肉生长更快，就

会拉扯肌肉而产生疼痛。这一正常的生长现象，一般在半夜

发生，膝盖、脚踝关节、膝关节处，或麻或痛，程度有轻有重，

持续几个晚上就会消失。下次发作时仍持续几个晚上后消

失。腿部没有红肿，按压腿部肌肉也不会疼痛，并且不会影

响走路。

【关注生长痛】
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