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暑假一到!医院里的孩子就多了起

来! 许多家长都想趁暑假来解决孩子

身体和心理上的问题 ! 比如配镜 "箍

牙 "矫正驼背 "减肥#$其中 !帮孩子

减肥% 追身高让家长们非常纠结又容

易走弯路&

!"

孩子每年长多高正常

要判断孩子的身高发育! 不仅仅看

某一时间点的身高! 还要观察孩子身高

的动态变化& 两岁以上的孩子每年身高

增长应该在
$$"

厘米! 每年体重增长两

公斤以上! 低于这个数字则提示孩子的

生长发育有些迟缓! 很可能受到了不良

影响&

这 里 要 提 醒 的 是 !每 个 孩 子 都

有 '快速 生 长 期 ( !这 个 时 期 内 !孩

子 每 年 的 身 高 可 长
8

到
!9

厘 米 !

约 持 续 两 年 !但 过 了 这 个 时 期 !孩

子 的 身 高 将 不 会 有 太 大 的 变 化 )

女孩的快速生长期多 出 现 在
!!

岁

到
!:

岁左右 ! 男孩 会 更 晚 些 & 如

果 这 个 时 期 到 来 得 过 早 * 常 表 现

为 孩 子 在
8

到
;

岁 时 身 高 突 然 迅

速 长 高 很 多 ! 原 本 是 同 班 同 学 中

较 矮 的 ! 现 在 一 年 的 时 间 就 成 为

较高的 + !则 提 示 有 '青 春 早 发 育 (

的 可 能 ) 这 种 提 早 长 高 未 必 是 好

事 ! 孩 子 的 最 终 身 高 很 可 能 会 并

不高 )

改善体质少生病

现在的孩子待在室内的时间太

长!平时上课在教室!放学了又在家里

做作业或玩电脑 ! 家长不妨利用暑假

时多带孩子做些户外运动 ! 提高免疫

力!减少生病的概率) 因为每一次生病

对孩子的身高发育都是 '打击 () 以腹

泻为例 ! 如果孩子一年中腹泻超过
:

次! 那么也很可能会对他的身高发育

造成不良影响)

另外 ! 孩子平时一早要到学校或

幼儿园!早餐吃得匆匆忙忙 !中餐很可

能是在托管班吃!营养未必有保障) 家

长可以趁着暑假 ! 在孩子的饮食上下

些功夫!尽可能饮食均衡 !每餐要保障

有蛋白质 *鱼
+

肉
+

蛋
+

奶 +和纤维素 *水

果
+

蔬菜 +! 另外要注意保障孩子大便

通畅)

多跑跳!多睡觉

此外 ! 让孩子多做户外运动 !特

别是跳跃类运动 ) 如跳绳 *可以让孩

子连续跳绳
$

到
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分钟 ! 跳至心跳

加快 ,气喘 %微微出汗 +!对骨骺是个

刺激 !有利于长骨的生长 & 经常做跳

跃运动的孩子 !不仅会长得高 !且双

腿修长 !体型好看 &

有些孩子暑假作息全乱了 !经常

熬夜 !如果想追身高的 !暑假仍要坚

持早入睡 !除了要保证孩子有足够的

睡眠时间外 !还要保障他的熟睡时间

是足够的 !因为我们的生长激素是在

熟睡时才分泌的 & 有些孩子如果有鼻

塞 %扁桃体肥大的症状 !会影响他们

的睡眠 ! 他们睡眠的时间可能足够

长 !但睡眠时不断翻身 !很难进入深

睡眠 !那么孩子的身高发育也可能受

到影响 !建议家长要及早带孩子去就

医 &
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揪出行为偏差是关键

胖孩子可趁暑假减肥!临近放假!减

肥班广告也十分火爆& '全封闭式管理!

三周时间包你孩子体重减轻
#>$<?>
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节食缩胃!不反弹& (这么吸引人的广告

语让很多家长都想在暑假带孩子跃跃欲

试&然而营养科专家却指出!青少年儿童

处于生长发育的高峰期!不适合节食&从

医学的角度上讲! 儿童减肥不是简单的

'吃少一点!运动多一点(!关键是找到孩

子'贪吃(的行为偏差!并且进行矫正!这

完全是一项技术活! 需要营养医生或儿

科医生的指导&

什么是行为偏差呢-举例说!比如吃

的速度过快!胖孩子吃饭快!几乎不用咀

嚼就咽下去了.再比如喝!胖孩子喝饮料

往往是一鼓作气.再比如说玩!胖孩子选

择的一般都是不移动身体的方式! 比如

说打一场球! 他愿意守门而不愿意跑来

跑去! 又或者他愿意推铅球而不愿意跑

步)

可见! 行为偏差不仔细观察是不容

易被家长, 孩子自己甚至临床医生所认

识的)国外近年来开始重视行为矫正!当

然!行为矫正方案是一项专门的技术!不

等同于健康教育! 更不能流于 '说教(,

'斥责(,'不许喝##(,'不许吃##(等

'禁令式(的管教)
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那么家长到底如何帮助孩

子控制体重呢- 我们应该针对

肥胖的特征///过度营养,体力

活动少采取具有针对性的办法)

过度营养

过度营养不仅指吃得

多!还包括吃的次数多!饮食

行为 *包括家长的喂养行为+

不正确)

正确做法0肥胖儿童应多吃

一些含渣食物*芹菜,胡萝卜

等+!少吃或不吃含热量高

而体积小的食品!像巧克

力, 炸鸡翅等就属于体

积小但是热量高的食

品.再比如进食方式!胖

孩子一般吃得快!针对

这一行为习惯!家长应

提醒孩子每一口饭至少

要咀嚼
?=

下! 每一餐饭

也要吃
<$$?=

分钟. 喝水

也应该是小口喝)

体力活动少

很多胖孩子动一下就

上气不接下气!再就是很多

胖孩子跑起来会伤膝盖!所

以选择什么样的运动方式

比较适合胖孩子!这是一个

十分考验医生技巧的项目)

正确做法0首先应测试

孩子的心肺有氧能力) 给孩

子开出的运动处方! 应选择

中等运动强度的运动方式

*最大心率的
$=>$2=>

+!并且找出孩子

感兴趣的运动方式!甚至把运动改造成

一种竞技游戏!让孩子能够从被动变主

动地参与其中) 每天训练
3=

分钟!每周

训练
$

天!一个疗程
<?

周)

值得家长注意的是!能对减少脂肪

起作用的运动是移动身体的运动!如走

路,跑步,跳舞,打球,游泳等) 而且!参

加同样的运动! 下午与晚间比上午多

消耗
?=>

的能量!最好安排下午做运

动!这一点对于减肥很有用) "羊晚#


