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随着生活水平的不断提高，家长都
希望自己的孩子能青出于蓝而胜于蓝，
想要孩子身高长得高一些，在人生道路
上的选择也能多一些。 可现实生活中，
很多家长自以为做得都挺好，但孩子身
高就是不见长，为此感到焦虑万分。

其实， 孩子的身高要早关注早管
理， 全国妇幼健康研究会副秘书长、联
合国儿童基金会顾问丁冰就曾提倡：身
高管理从 0 岁开始！

一、不同时期儿童的身高增长规律
1.0-3岁身高增长第一个高峰期
0-3 岁是儿童生长最快的一个阶

段，通常在出生第一年内身高就能增长
约 25 厘米，第二年长 10-12 厘米，第三
年长 5-8 厘米。 此阶段身高增长主要影
响因素为营养，因此从母乳到辅食的添
加都应保证孩子的营养需求。 家长应该
认识到身高是衡量孩子身体健康的重
要指标之一，身高管理应从出生开始。

2.3-9岁学龄期
学龄前期和学龄期虽然不是高峰

期， 但每年身高增长较平稳且时间较
长， 这个阶段的儿童每年大约增长 5-8
厘米，但能长 5cm 还是 8cm 则取决于体
内影响长高的因素，在这个身高“平稳”

增长期，人体身高 80%左右的增长幅度
即将完成，所以一定要赶在青春期启动
前（女孩 9 岁、男孩 10 岁）针对性进行
身高管理，青春期前每早一年管理孩子
就能多长 2-4cm。 ?在美国，59%的孩子
在 6-10 岁就开始接受身高管理

3.9 岁以后青春期
一般情况下，女孩 9.2 岁、男孩 10.5

岁开始进入青春期。 这是孩子最后的长
高阶段（占成年终身高的 20%），女生在
整个青春期身高可以增长 20-25 厘米，
男孩整个青春期增长 25-30厘米。

青春期分为前、中、后期，前期身高
开始出现突增， 应密切关注骨密度、营
养素等； 青春期中期生长激素分泌最
多，身高增长最快；如果女孩一旦出现
月经、男孩出现变声遗精，就标志着青
春期发育已经进入后期，长高的空间就
只剩 5-8cm 了。

在长个儿的关键时期接受正确的
长高指导，通过饮食、运动、睡眠习惯等
等多方面的干预， 就能让身高多长一
些。 千万不要等到女孩初潮之后、男孩
变声之后才去想孩子不高怎么办，此时
即使干预长高的空间也已经非常小了。

二、生活中怎样预防矮小

1.建议家长首先养成给孩子定期测
量身高的好习惯，至少每 3 个月给孩子
定点、定时量一次身高，了解孩子的生
长速率。

2.生活上，睡眠、饮食、运动和心理
也是影响孩子身高的关键因素，建议学
龄期的孩子不晚于 22:00 睡觉并睡足 8
至 9小时以上。

3.饮食方面注意营养均衡和蛋白质
的充足摄入，少喝碳酸饮料，少吃西式
快餐、油炸食品和反季节蔬果等。

4. 弹跳类运动能有效帮助孩子长
高，可让孩子每天用 1 小时的时间进行
跳绳、篮球、排球、羽毛球、跑步等体育
运动。

5.要给孩子营造一个温馨、轻松的
家庭环境， 不要给孩子太大的学习压
力，不要在饭前和睡前批评孩子。

三、如何判定孩子是否发育
女孩的青春期开始于乳房的发育，

家长可发现乳房隆起，乳头下有硬结伴
触痛；乳房可以从一侧开始发育，亦可
以两侧同时发育。 因为女孩的性发育比
较直观，易判断，细心的家长多能发现
青春期的开始时间。 青春期女孩性发育
的顺序依次为：乳房发育，阴毛生长，外

生殖器的改变，腋毛生长，月经来潮。
男孩青春期的启动时间家长们一

般不易察觉，对于男孩来说，性发育首
先表现为睾丸容积增大（睾丸容积≥
4ml 即标志青春期开始），继而阴茎增长
增粗，阴毛、腋毛生长及声音变得低沉、
长胡须、出现遗精。 男孩睾丸的增大往
往需要由儿童内分泌专科医生判断。

如果女孩早于八岁、 男孩早于九
岁就开始发育， 家长就应引起足够的
重视，及时对孩子的身高进行干预，以
免影响孩子的成年终身高，给孩子留下
一辈子的遗憾。 值得注意的是，家长千
万不要因为孩子生长发育异常而病急
乱投医，或轻信广告，或盲目等待，这可
能会耽误孩子的最佳干预时机，给孩子
留下一生的遗憾，而应该第一时间带孩
子到正规医院专科门诊就医，寻求专业
医生的诊断。

龙游县妇幼保健院儿保科常年开
设生长发育门诊，并邀请衢州市生长发
育专家定期坐诊，本月坐诊时间为 8 月
15 日上午、8 月 29 日上午（详情关注龙
游县妇幼保健院公众号），与您一起，助
力孩子健康成长。预约咨询电话：0570-
9211955

让孩子多长高 5CM?身高管理从娃娃抓起

龙游县妇幼保健院 咨询电话 ：7022549医药健康
ＹＩＹＡＯ ＪＩＡＮＫＡＮＧ

龙游县妇幼保健院 咨询电话 ：7022549 科普专栏
本栏目由县科协主办

为满足机关事业单位编外用工需
求，根据《龙游县机关事业单位编外用
工管理办法（试行）》（县委办〔2017〕59
号）、《关于进一步规范机关事业单位编
外用工管理的通知》（县委办〔2018〕95
号）等文件精神，县人力社保局受各用
工单位、劳务公司委托，决定面向社会

组织公开招聘龙游县机关事业单位编
外人员。

招聘计划总数 36 名， 具体招考单
位、岗位、人数、报考资格条件和招考办
法详见龙游县人力资源和社会保障网
（ 网 址 ：http://www.longyou.gov.cn/col/
col1339779/index.html）、“微龙游”、“龙

游人社”微信公众号等媒体向社会发布
的招聘信息。

本次招聘采用现场报名方式。
报名时间 ：2020 年 8 月 18 日-19

日（上午 8:30-12:00， 下午 14:30-17:
30）。

报名地点：龙游县人才和就业管理

中心四楼会议室（太平东路 222 号，原
县总工会大楼）

政 策 咨 询 电 话 ：0570 -7012652、
0570-7567171。

龙游县人力资源和社会保障局
2020 年 8 月 12 日

2020 年龙游县机关事业单位编外人员招聘公告
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