
01

医生简介

身高，是衡量儿童身体健康的标准之一。只有孩子
长得高、长得好，身心健康，为人父母者才会感觉欣慰。
然而，在孩子的成长阶段，仍有不少父母易进入误区，或

“揠苗助长”，或错过孩子最佳长高时机，使得孩子身高问
题成为孩子成长期乃至将来成年后的一大遗憾。

“生长是条单行线，错过就难有后悔药。”为帮助大
家进一步普及儿童长高的相关健康知识，记者特邀咱
厝市医院儿科主任林利平指导大家走出几个儿童身高
问题的误区。

误区一：“迷信”基因忽视儿童长高期
在门诊中，常有家长表示，自己和对象的身高都不

矮，不可能生下矮小孩子，肯定是孩子还没到生长期……
对此，林利平表示，很多家长认为自己或夫妻双方家族中
的人均身高均较高，因此自家孩子的身高肯定也没问题。

“虽说遗传对身高的影响作用高达70%，但后天因素也不
容忽视。在此提醒家长朋友，应谨防孩子出现一些生长异
常情况，比如，营养不良、生长激素缺乏、身体病变等。”

反之，如果父母身高都不理想，也不应该认为自家的
孩子将来一定是矮个子，这种观点也不可取。很多成功
案例告诉我们，打破身高遗传的束缚其实并没那么难，只
要有机会就值得去争取。

误区二：长得矮没关系，青春期自然长高
造成孩子身材矮小有很多因素，体质性发育延迟只

是其中的一种。然而，在日常生活中，却有很多家长认为
自家孩子晚发育并不要紧，只要“等一等”，孩子最后肯定
也能赶上正常。甚至还会列举出自己以前成长期的同学
或是身边朋友的小孩的案例来为自己的观点做解释说
明。

对此，林利平表示，“一般来说，家长认为孩子晚发育
没问题，保持观望态度等待孩子长高，往往会导致孩子错
过最佳的治疗期，最终增高无望，徒留遗憾。因此，我们
也要提醒家长，身高管理任何时候都不能松懈。如果孩
子每年身高增长的幅度小于5cm，就要引起注意，建议带

孩子要到专业医院检测并查找原因。”

误区三：关注身高，却不了解生长发育规律
与过度自信的家长相反，还有一部分爱子心切的家

长则属于过度焦虑型。他们不仅十分关注孩子的身高，
而且还常因此而焦虑、担忧，同时也将这份压力传递给了
自己的孩子。

“在日常门诊中，家长带孩子就诊，当被问及孩子一年
长几厘米时，许多家长都会摇头叹气，要么说不清楚孩子
的身高，要么说基本没为孩子做过既往生长记录，甚至还
会当着孩子的面说‘太矮了’‘感觉没怎么长高’等消极的
话语。”林利平建议，其实，生长是一个循序渐进的过程，只
有充分了解人体生长发育的规律，并给予平常心对待，给
予积极的鼓励和引导，并在孩子成长的整个过程做好定期
身高监测，才能更好地发现问题，及时进行干预治疗。

误区四：孩子长不高，要多吃补品多吃药
“要长高就要多喝补汤，多吃补药”……在闽南，抱持

这种观点的家长似乎并不少见。值得一提的是，这种做
法是非常不建议的。林利平表示，盲目进补和用药不仅
对孩子身体发育不利，还可能会“催熟”孩子的身体，导致
性早熟、身高提前停止生长。“我们认为最理想的‘增高’
方案是：让孩子晚上早休息，健康饮食、营养全面，再加上
合理的运动，充分发挥遗传优势，定能助孩子长高个，身
体倍儿棒！”

保障儿童安全健康，呵护儿童快乐成长。作为陈埭中
心卫生院的重点科室，儿科共拥有副主任医师2名、主治医
师4名、住院医师2名、助理医师3名，大部分医师均在三甲
医院进修或规培过；年门诊量55000人次，近些年来住院人
次 1000~1200人次。儿科的系统常见病、多发病等可准确
识别，并能对其作出准确检查及治疗。历年来，门诊住院治
疗效果已得到广大患者家属的认可。

陈埭中心卫生院儿科设立两层住院病房，包含两人间
5间、三人间 6间。急诊抢救室配备抢救药品及呼吸气囊、
喉镜等抢救设备。每间新生儿病房配备双面蓝光治疗箱3
台、保温箱3台、无创呼吸机1台、监护仪6台、肺炎理疗仪4
台。此外还设有标准雾化室1间。

目前，陈埭中心卫生院儿科对接引进福建中医药大学
小儿推拿项目，开展了针对小儿咳嗽、肺炎、腹胀、便秘腹
泻、过敏性鼻炎、腺样体肥大等病症的小儿推拿项目，形成
了具有中西医结合特色的儿科，可更好地服务广大患者，并
获得好评。

据了解，呼吸系统疾病，如鼻炎；消化
系统疾病，如腹泻、便秘、小儿腹痛、积食；
假性近视等，都建议到儿童中医体质调理
室进行调理。

另一位患儿是因为积食前来就诊的，
没想到接诊时医生竟告诉他的母亲若调
理好宝宝的消化系统，还能有助于其长
高。

“以前以为西医疗效快，可吃了西药
后孩子的症状并没有明显好转。一直以

为中医见效慢，没想到中医并非慢郎中，
不仅见效快，免去孩子吃药难的问题，还
有附带的‘长高’福利，真是一举三得！”患
儿妈妈蔡秀芬（化名）告诉记者。

值得一提的是，虽然关于儿童调理体
质的方法有很多，网上也有不少相关的办
法，但每个孩子的身体情况都会有所差
异。在此，杨火燃主任呼吁：建议家长不
宜偏听偏信，可陪同孩子到院就诊检查后
遵从医嘱进行调理，会更靠谱、安全。

中西携手“医”心护娃 绿色疗法一人一方

陈埭中心卫生院春季小儿助长活动受热捧

春季恰是助长黄金期
家长把握四大关键点

本版由本报记者吴清华 通讯员陈丹红 采写
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杨火燃，副主任医师，陈埭中心卫生院
儿科主任、泉州儿科协会理事、福建省中医
小儿体质调理协会理事、福建省海峡医药
卫生交流协会儿科分会会员，晋江市五一
劳动奖章获得者。

一年之计在于春，春季助长正当时！近日，陈埭中心卫生院儿科再次推出春季助
长活动，内容包含了一系列中医外治疗法，例如：小儿推拿、艾灸、穴位贴敷等。记者
采访了解到，此时正值春季，借助天时，这些绿色的中医外治疗法，能更好地助益儿童
身体健康，帮助宝贝们强身健体、驱除疾病，甚至是完成“助长任务”。一起来了解下
这些神奇又绿色的疗法吧！

“春季在五行里面讲，是主生发的季节。此时春
暖花开，万物复苏，自然界的生物都在不断地茁壮成
长。这个时间也是小孩子生长发育的时间。此时
通过特定的小儿推拿手法，有利于小孩子生长发
育……”杨火燃告诉记者，春季小儿推拿，具有促进
小儿生长发育的特定作用。如果家长们想让小孩子
个子长得再高一点，胃口再好一点的话，就可以在
春季给小儿进行推拿保健。

“在诊疗方面，春季常做的特定促
进生长发育的手法，包括补脾经，
以及有些家长非常熟悉的小儿
推拿手法，叫作捏脊。”杨火燃
表示，在该院儿科，医者会
依据儿童的个体化差异，
辨证施治，一人一方，通
过调节机体阴阳平衡，从
而达到益智、促长高等
目的。“在春季为孩子多
做一做小儿推拿，可充
分利用大自然的生发之
气，帮助孩子长得更高，
胃口更好。”

“金眼科,银外科,千万别干小儿科。”一句医学界的
调侃话，却说出了不少医学生对于儿科医生这一职业
的畏惧。作为历来被认为“苦累交加”的科室，儿科也
曾被古代医者称为“哑科”。因为小朋友说不清道不明
自己的病情，且病情一般较急，在家属们“关切的眼神”
压力下，医生的心理很容易受到影响，进而影响到病情
的诊断。因此，儿科医生尤其是中医儿科医生不好当
是行业共识。

在医患关系相对紧张的今天，与患者进行换位思
考，通过有效、简便、绿色的方式促进孩子们恢复健康、
为患者制定最优诊疗方案，成为陈埭中心卫生院全体
儿科人的奋斗目标。秉持医者初心，早在四年前，
他们便推出了儿科二级分科——儿童中医体
质调理室。因为负责任、做事用心，如今，科
室内的医患关系日渐融洽，患者的依从性
也较高，深受周边宝妈们的信赖，迄今仍
每天保有日均20多人到院进行中医外
治诊疗的记录。

“不打针不吃药，孩子第一次来
的时候也是紧张的，现在已经习惯
了，也乐意来。他和我说，妈妈，这
种蒸肚子和按摩很舒服。”在儿童
中医体质调理室内，一名正在等候
的宝妈陈湖花（化名）笑着告诉记
者，“我的孩子现在就是来做长高调
理的。同时，他还有假性近视。所
以，现在我都会定期带他过来做调
理。做了四次，我发现他现在连睡眠质
量都变高了。”

坦诚相待用疗效说话
坚守初心屡获宝妈好评

中西医结合诊疗帮大忙 绿色疗法更易被小朋友接受

辨证施治一人一方
针对每个孩子
推出不同的“长高方案”

年门诊量5.5万人次
家门口的
中西医结合特色儿科

地址：陈埭中心卫生院B栋五楼儿童体质调理室
联系人：杨火燃13599176179

丁俊豪18434376862

小 贴 士

警惕儿童增高四个误区
别让孩子错失长高良机

“孩子这几个月个子一直不怎么长，医生说长个子其实和季节也有

关系，孩子长高的季节有哪些？”“听说孩子身高是可管理可干预的，具体

应该怎么做？”“孩子长高需要补充什么营养，按摩哪个部位有助于长

高？”……一说起孩子长高这个话题，想必多数家长都会竖起耳朵侧耳倾

听，十分重视的背后却也因相关健康知识储备不足而倍感困惑。为此，

记者专访了晋江市医院（上海六院福建医院）儿科主治医师、儿科学硕士

刘芳意，为大家解析。

3-5月是“增高”季。刘芳意指出，正
确长高有方法，家长可记住以下四点：

首先，均衡饮食是第一步。一天膳食
至少包括三大类食物：蛋白质类食物、碳
水化合物类食物、维生素和纤维素类食
物。促进长高的食物要保证：主要是蛋白
质类，优质蛋白质由肉蛋奶提供。每天保
证1个鸡蛋、500ml奶、50g肉类，就可以基
本满足身高生长和智力发育所需要的蛋
白质。要少吃促进长胖的食物：高脂肪的
油炸类，高能量的甜饮料、甜食、洋快餐、
垃圾食品，还有过多的主食和水果。每餐
主食约孩子1个拳头大小就足够，根据体
重增长情况进行调整。肥胖的孩子容易
性早熟、性发育紊乱，严重肥胖的孩子甚
至会发生糖尿病、多囊卵巢综合征导致不
孕不育等。

其次，补充促进身高的专项营养素，
如维生素A、维生素D、维生素K、锌、钙
等。由于大部分家长缺乏这方面的健康
知识，未能及时为孩子进行补充，或是补

充不当，需要由专业医生来判断指导。
此外，运动长高也有小窍门。促进身

高的运动方式应该以下肢和膝关节运动
为主（比如跳绳、跑步、快走、爬楼梯），大
年龄孩子配合悬吊。推荐不同模式交替
运动：比如跑步 20分钟+跳绳/爬楼梯 20
分钟。做到持之以恒：每天至少 40分钟
的中强度运动量。中强度运动时，心率要
求=（220-年龄）×60%，弹跳为 150~160
次/分。

最后，开心的孩子和睡眠充足的孩
子长更高。有些家长时常打骂孩子，对
孩子以批评为主，很少鼓励欣赏，对其身
心造成很大的压力。于是，孩子就出现
生长迟缓的表现。建议每位家长都经常
鼓励、欣赏孩子，为孩子营造快乐成长的
环境。睡眠充足能促进生长激素分泌，
家长应保证孩子每天至少 9-10小时的
睡眠时间，避免睡前进食影响生长激素
分泌，同时合理利用运动来促进孩子早
睡、深睡。

儿童长高最佳季节

“儿童长高的最佳季节主要在春季。
这期间一定要注意各个方面营养的补充。”
刘芳意介绍，此时，可适当让孩子多吃一些
含钙的食物，同时也要经常晒太阳，这样才
有利于促进钙的吸收。

身高增长比较快速的时候，一定要注
意保证充足的休息和睡眠，注意不能够过
度熬夜，也需要保证良好的情绪，否则容易
导致出现骨骼方面异常的疼痛，如果出现
腿抽筋的情况，考虑是否有缺钙的表现，也
可以适当应用钙剂进行治疗。

应更关注骨龄对应的身高

春季，家长们会发现有的孩子又长高
了，但有的孩子却比同龄人矮了个头。家
长忧心：孩子身高问题，不知道去哪看、怎
么看？为什么孩子好几个月不见长？春天
长高季来了，到底要不要带孩子测骨龄？

面对家长群体关于孩子长高的种种疑
问，刘芳意表示：“其实，我们看孩子身高不
只是看孩子年龄，更要关注骨龄对应的身
高。骨龄是评价孩子生长潜能，还能长多
高的评价指标，所以定期给孩子做生长发
育评估至关重要。为帮助家长客观了解孩
子的生长发育状况，了解孩子的生长发育
趋势，助力孩子健康成长，3月8日上午，我
院就曾开展免费拍骨龄儿童生长发育义诊
活动。错过此次活动的家长，也可自行到
正规医院儿科了解、咨询。”

哪些儿童需更多关注身高问题

刘芳意介绍，儿童有以下情况更需关
注身高问题——

例如，3~15周岁的孩子处于身高标
准表的“偏矮”或“矮小”范围；生长速率
慢，3~10岁生长速率小于 5cm/年，青春

期生长速率小于 7cm/年；早发育、肥胖
的孩子；孩子身高长期低于同龄人半个
头、上课座位或体育课一直在前排的；
父母身高不高，担心孩子也长不高的；
对孩子身高有需求者。

医生分享长高的四大关键因素
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03 小儿中医体质调理范围

呼吸系统：反复感冒、咳嗽、哮喘、腺样体肥
大、扁桃体肿大、过敏性鼻炎。

消化系统：便秘、腹泻、呕吐、腹痛、厌食、消
化不良。

其他类：遗尿、夜啼、磨牙、流口水、近视、生
长发育、抽动症。

福建省晋江市医院

晋江市医院

晋江市医院（上海六院福建医院）0595-85683434

晋江市医院经济开发区院区 0595-82112320

晋江市医院梅岭院区（梅岭街道社区卫生服务中心）
0595-85682310
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呼吸系统体质调理

进幼儿园讲课宣教推拿保健手法


