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我家孩子为何

比别人家的长得矮!

!你家宝宝多大了啊" 有多高多重啊" #

不管是在小区$公园还是医院做保健候诊的时候%家

长们都喜欢相互问这些问题%一旦发现自己家的宝宝比同龄

的宝宝高了或重了%就会沾沾自喜%但一旦发现自己家的宝宝比

别人家的宝宝轻了或矮了%就会心急如焚%似乎有一种挫败感%好

像自己家宝宝就比别人输在了起跑线上& 专家指出%
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岁之前宝

宝的生长发育%主要是受营养因素的影响&

5

岁之后%孩子的

生长发育主要是受内分泌因素的影响& 因而%家长应

该针对不同阶段%有侧重地加以干预&

!!!!!!

丫丫出生时身长才
96

厘米! 现在都
5

岁

多了!跟小区几个同年同月份出生的小宝宝一

比较!身高起码矮了两厘米!一开始丫丫妈妈

不觉得有什么问题!老人家们不是常说!有些

孩子"抽个#得早!有些晚一些!但身边的同事

朋友都劝她尽早到医院去检查下!丫丫妈妈一

听!也开始犯愁了$%要是孩子身高落后了可怎

么办啊& #

%宝宝的生长发育!是每个父母极为关注

的问题' (专家说!%每天在儿童保健科里都能

遇到不少妈妈担忧孩子的生长发育问题!而且

常常都是与邻居家的孩子相比较而产生出来

的担忧'

实际上!小儿体格生长发育评价不是单纯

地跟身边几个同龄的宝宝相比就可以得出结

论' 一般来说!宝宝的身高体重都有一个参考

值!比如
0661

年世界卫生组织发布的)

8

岁以

下儿童体重标准*及)

8

岁以下儿童身高+长,

标准*! 但又因每个孩子的生长发育有一定的

差异!一般与参考值相邻近的小儿都应视为正

常儿童'其次!从生长速度来看!宝宝的生长速

度是不均衡的!有时快有时慢!从胎儿到成人!

会先后出现两次生长突增高峰期!第一次生长

突增高峰期是出生第一年内!第二次生长突增

高峰期发生在青春发育早期!通常女孩比男孩

早
0

年左右' 一般来说!从出生到一岁增长
08

厘米!
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岁增长
;:/6

厘米!

0:5

岁增长
<:;

厘米!

5:;

岁每年增长
8:<

厘米! 青春期每年

增长
;:/0

厘米! 只要在上面范围内的增长速

度!均属于正常的'

孩子长个有两个高峰期

运动与睡眠对长身高很重要

!!!!!!

那么 !为什么有的孩子长得快 !有的孩

子却长得慢呢& 专家说!孩子的生长发育是

受多方面因素影响的 !如遗传 -营养 -睡眠 -

运动等' 一般来说!在后天的影响因素中!
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岁以前主要是受营养因素的影响!如果这个

时期宝宝的营养没有跟上去!身高就会长得

相对滞后一点 !但也不必太过于担忧 !这个

落后如果在短期内能够得到及时矫正的话

还是可以追赶上正常生长发育水平的!但如

果长期营养不良得不到纠正时!则会影响到

孩子以后的成人身高'

5

岁以后! 孩子的生长发育主要是受内

分泌因素的影响!其中青春期以前受垂体生

长素的影响!青春期后受性激素和生长激素

的共同作用使得身高加速' 所以!如果您发

现自己家的孩子稍微偏矮一些!可以通过以

下方式来纠正和缩小差距'

适当的运动 $一般来说 !纵向运动更有

助于生长激素的分泌 !所谓纵向运动 !通俗

地来说就是跳跃运动-跳高运动!因此!我们

可以鼓励孩子多做跳绳 - 踢毽子等跳跃运

动 !游泳 -爬楼梯等运动也是对身高有很大

的促进作用的 !但需要提醒的一点是 !只有

持续
/6

分钟以上的运动! 才能更有效地促

进生长激素的分泌' 因此!一次的运动至少

要在
/6

分钟以上!每天两次!持之以恒'

充足的睡眠$保证充足的睡眠对生长激

素的分泌是很重要的!要让孩子养成在
=

点

前睡觉的习惯 !最迟不能超过
=

点半 !白天

每次睡觉时间不少于
0

个小时'

充足的营养$要多吃奶及奶制品!

/

岁以

内的婴儿要以奶为主 !

/:0

岁的婴儿 ! 要保

证每天不少于
166

毫升的奶量 !

0:8

岁的幼

儿!要保证每天不少于
866

毫升的奶量!
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岁

以上的儿童!要保证每天不少于
566

毫升的

奶量!并且这个奶量要一直持续到青春期结

束'

定期查查微量元素 $ 定期到医院做保

健 !查查微量元素 !根据微量元素的检查结

果!适当地科学地补充钙-鱼肝油和锌等'

!!!!!!

目前! 一般建议
1

个

月以前的孩子每个月到儿

童保健门诊做一次测评!

监测孩子的体重"身高"头

围等! 当孩子的身高低于

同年龄同性别孩子的第三

个百分位数 #或平均值
0

个标准差$ 以下或生长速

度低于正常速度时! 最好

到儿童保健的矮小门诊去

咨询一下! 以便及时找出

影响儿童生长发育的原

因!及时进行干预!以达到

赶上生长% '张华(

1

个月以前的孩子

每个月做一次儿童保健

小贴士

!!!!!!

中秋过后!秋燥的威力越来越大' 作为父

母的你! 不知道有没有发现宝宝的皮肤变得

干燥! 本来水润的小嘴唇开始发皱- 甚至干

裂!大便干结不易排解!有的宝宝甚至出现流

鼻血等症状' 这些征象无一不表明!宝宝受到

了秋燥的影响!是时候注意补水润燥了'

皮肤干$流鼻血是宝宝秋燥的信号

5

岁的君君如往常一样早上
;

点起床!妈

妈发现孩子枕头边上有一摊血迹! 被子上也

沾上了不少!而且已经干了!这可把妈妈吓坏

了!经过一番检查!发现孩子鼻孔里有血迹!

才意识到原来是流鼻血了' 专家表示!大部分

孩子这时候流鼻血!是受到秋燥的影响'

因为对于孩子来说! 秋燥的主要表现之

一是导致身体黏膜的干燥! 如眼睛会感觉干

涩-嘴唇会变干发皱!甚至干裂出血!而鼻腔

黏膜的干燥则容易导致流鼻血' %孩子鼻腔里

黏膜本来比较薄-脆!非常娇嫩' 而孩子的身

体水分本就比较多! 稍微干燥一些会让鼻黏

膜变得更脆弱!毛细血管容易破损!从而导致

流鼻血' (专家补充!特别是患有过敏性鼻炎

的孩子!干燥的鼻腔会导致他们经常打喷嚏!

有瘙痒感!甚至有意无意地去抠挖!而在睡梦

中!鼻痒时就容易控制不住去抠挖!造成损伤

和出血'

而值得注意的是!燥邪易伤肺!而肺与大

肠相表里!肺阴亏损每致肠津失润!当大肠的

津液不足时!宝宝就容易便秘' 专家提醒!如

果孩子的大便间隔时间较长! 或每次大便时

候都比较干结!排便困难!则要尽快处理!否

则反复便秘! 很容易引起孩子营养不良-肛

裂-痔疮和脱肛等并发症'

解决秋燥注重)补水*和)润燥*

要解决孩子的秋燥问题! 除了加强皮肤

养护之外! 专家强调最主要的还是要多喝水

和在饮食上润燥'

补水' 秋天家长注意让孩子多喝水非常

重要!但对于孩子来说!经常是口渴了还不会

主动喝水'那么家长该如何给孩子补水呢&专

家表示少量多次是一个不错的做法' 这要求

家长加强监督! 即使孩子不表现出口渴也要

多尝试让孩子喝几口水' 孩子水分的摄入量

应把白开水-奶-汤-果汁等计算入内!特别是

富含维生素-富含营养的饮品!最好多以奶-

汤水来补水! 因为孩子生长发育需要更多的

营养!白开水喝多了!自然牛奶-果汁之类的

就喝得少了!营养摄入多少会受到一些影响'

润燥' 在秋天给孩子适当进补些滋阴润

燥的食物!如水果-芝麻-藕-萝卜-甘蔗等有

助于减缓秋燥的影响' 也可以吃一些略酸的

食物!如西红柿-苹果-柚子等等有助于生津

润燥!注意少吃葱-姜-蒜-胡椒-肉桂等辛辣

食物'

专家建议!润燥还有多种不同的方法!如

益气生津-健脾生津的胡萝卜土豆瘦肉汤-西

红柿鸡蛋汤-西洋参瘦肉汤!清热润燥的青菜

瘦肉汤-茅根竹蔗汤!润肠通便的生地沙参麦

冬汤等' 如孩子小便偏黄!可以煲茅根竹蔗水

喝' 而大便干结的可以煲生地沙参麦冬汤!如

果孩子脾胃素虚! 胃口不好而没有感冒的状

况!可以适当地喝一两次西洋参瘦肉汤水!注

意西洋参量不要多' 按一碗的量来算!
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岁

的孩子每次用
5

克就可以了' 注意汤水不要

太浓稠!否则会过于滋润!对于脾胃不好的孩

子来说很容易造成积滞妨碍脾胃的运化'

'谢哲(

给孩子补水润燥进行时


