
【科普】孩子长不高，问题出在哪?

  

上课坐教室第一排、投篮总摸不着篮筐、裤子一两年了还能继续穿……孩子这是发
育晚还是生病了？每年暑期，到医院儿童生长发育门诊就诊的小患者不在少数，孩子一
旦被确诊骨龄发育完全，那么身高再长的可能性将非常有限。

孩子长不高，是很多家长的心病。为了让孩子长得高、长得壮，如今，不少家长热
衷于给孩子补这样那样的营养品。对此，有关专家表示，盲目进补不利于生长发育，及
时测骨龄才能更好地把握孩子的生长状态，帮助他们科学长高。

 

“孩子读初中后就不怎么长个子了 以后会不会长不高啊？”家住椒江的金女士 近日
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孩子读初中后就不怎么长个子了，以后会不会长不高啊？ 家住椒江的金女士，近日

很担心儿子小亮的身高问题。

据金女士描述，小亮今年14岁，小学六年级时身高有156厘米。“当时，他的身高在

同龄人中还不错，但这几年只长高了3厘米多。”

金女士一直抱着孩子年龄小、后期会长的念头，但眼看着上初中后，其他同学一个个

都长得飞快，这让她不禁开始担心孩子的身高问题。

有着类似烦恼的家长还有不少。据台州市立医院儿科主任医师林蕴介绍，进入暑期以

后，来医院咨询孩子生长发育、长高问题的家长人数猛增，门诊量比平时翻了一番。大部

分家长在观察到孩子身体上的变化以后，都希望知道这样的发育会不会对身高造成影响，

长高的余地还有多少。

“决定儿童生长发育的因素有很多种，主导因素是遗传。”林蕴介绍，遗传在决定身高

方面有一定影响。换句话说，父母的身高会影响到孩子。如果想知道孩子的身高是多少，

看一看父母的身高，再评估一下孩子的生长发育状况，大概就能够知道他或她成年后的身

高了。 
“当然，也有部分孩子跟预想中的不一样，身高并不是百分之百由遗传决定的。”林蕴

表示，遗传和环境都很重要，但是遗传没有办法去改变。

这里有个适用于儿童预测身高的方法，给大家参考参考：

男童成年身高（厘米）=（父母身高+13）/2

女童成年身高（厘米）=（父母身高-13）/2

二者都有正负5的波动范围。



影响孩子长高的关键点除了遗传以外，还有内分泌激素、孕母因素、疾病、生活环境

等，例如睡眠、运动以及饮食。林蕴介绍，现如今，睡眠不足、运动不够和营养失衡，正

逐渐成为孩子身材矮小的三大主要原因。

 
“现在的很多孩子假期里沉迷游戏，每天晚上熬夜，家长不加以管教，在这段长高的

黄金时间没有良好的睡眠，身高自然会受到影响。”林蕴说，儿童进入深睡眠后体内生长

激素分泌旺盛，建议学龄儿童最好在晚上9点前睡觉，早上6点半以后起床，充足睡眠有

利于孩子长高。

此外，饮食均衡也是一大要素。挑食、偏食是很多生长发育迟缓儿童的“通病”，不少

饮食结构失衡的孩子容易出现肥胖的症状。 
林蕴提醒，家长要承担起管理孩子日常饮食的责任，减少孩子吃高糖、高热量食物的

频率，三餐中多摄入五谷杂粮，以及足够的优质蛋白质、必须的脂肪酸、矿物质和维生素

等，促进身体长高。

饮食、睡眠和运动
同样影响



除了养成健康的饮食习惯外，日常生活中，保持适当的运动也非常重要。长高的运动

方法有很多种，常见的方式有篮球、跳绳、游泳等。“孩子们可以根据个人的喜好来选择

不同的运动方式，但要切记，运动应该养成习惯，作为爱好长期坚持，这样子一辈子都会

获益。”林蕴说。 

测骨龄要科学、尽早



为了弄清孩子长大后到底能长多高，如今，很多家长带孩子去医院检查时，会选择测
骨龄。骨龄和儿童身高之间有着极其密切的联系，各年龄阶段的身高和成年后的身高具有
高度的相关性，因此，医生可以根据学龄儿童的骨龄，预测孩子未来长高的空间和余地。

 
一般来说，女孩到14岁左右骨骺闭合，男孩是在16岁左右骨骺闭合，之后身高增长

就变得极为有限。女孩在青春期11-15岁发育最快，男孩则在12-16岁发育最快。还没到
青春期的孩子，林蕴建议他们可以每年测一次骨龄，青春期后的孩子，则可以每半年测一
次骨龄。有特殊情况的孩子，例如存在某些内分泌疾病者，甚至可以三个月检测一次。

“一些父母对孩子的生长情况非常敏感，一些父母却过于迟钝，平时没注意孩子身体
的变化，直到女儿来月经或儿子变声后才紧张。”林蕴说，一旦发现孩子有青春期发育的
迹象，或已经出现缓长、停长，家长应该及时地进行骨龄检测，判断孩子真实的骨龄情
况，然后再采取适当的调整方法，根据医生的建议，用适当方法延缓孩子骨骺闭合的时
间。

不过，也不要夸大了单次骨龄对身高预测的作用。林蕴建议，关于长高这件事，家长
不需要过分敏感。平时记得多关注细节，女孩儿乳房发育从长出小结节开始，男孩发育则
从睾丸增大开始，孩子的生长发育问题早发现早治疗，才能更好地帮助孩子健康、快乐地
成长。
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