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医疗+运动，可以每年增高5厘米吗？
“三驾马车”才是增高王道

见习记者 董 艳

陈先生女儿星星上小学二年

级，身高 125厘米左右，在班级里处

于下游水平。他的身高174厘米，但

妻子只有154厘米，如果想要女儿达

到160厘米的个子，还要努把力。

“都说跑跑跳跳可以长高，所以

决定带她来这试试。”本以为杭州萧

山这个机构开设的运动项目算小

众，但到了现场才发现，像他这样未

雨绸缪的家长还有不少。机构根据

孩子的骨龄情况制定运动方案，进

行跳绳、摸高、篮球等弹跳力项目。

“听说有的男孩子短短半年就长高

了 5 厘米，我们也希望自己的女儿

能快快长高，达到心理预期。”陈先

生说。

对此，记者在自己的朋友圈做

了一个微型调查：一、作为家长，你

觉得孩子身高需要提前干预吗？

二、你会选择什么样的长高方式（药

物OR运动）？三、如果有机构宣称

能保证孩子每年长高5厘米以上，但

价格昂贵，你会试一试吗？

在收到的留言中，几乎所有家

长都希望自己的孩子能够长高、身

体强壮，超过三成的家长在孩子8岁

前已做过骨龄检测，其余家长在小

学中高年级开始有意识地引导孩子

增加营养、加强锻炼，来促进长高。

“如果排除掉生长激素分泌的

问题，那肯定是选择体育运动。”在

参与调查的源源妈妈看来，通过药

物的方式来干预，一定是要去正规

大医院进行检查后，听医生的诊断

才能选择。调查中，超九成的家长

选择运动增高，安全且有效。“现在

我要求孩子每天回家后跳绳 600
个。”源源妈妈说。

不过，针对机构的宣传，多数家

长也表达了理性观念，“平时我会有

意识地带孩子多进行体育锻炼，但如

果花重金送去培训机构，我会着重考

察一下机构的资质，同时观望一下学

员上课的效果，然后再做决定。”

◎弹跳过程促进骨骼生长

青春发育期的少年长骨骨干

两端有骨骺存在，骨干与骺之间

有骺软骨。在生长发育期，骺软

骨会不断生长。而在弹跳过程

中，由于血液循环加速，使正处于

发育时期的骨组织的血液供应得

到改善，促进骨骼生长。

另外，在弹跳过程中，肌肉

收缩牵拉骨骼会使骨头承受一

定的压力和张力，对骨和骺软骨

板的生长起到积极的刺激作用，

促进生长板的增生，加速骨的生

长，即我们俗称的长身体。

◎弹跳过程促进骨密度增长

青少年时期骨密度的增加

对其骨骼的生长和日后骨骼健

康有着重要作用。而弹跳可以

促进骨密度增长，使骨重量增

加、结构改善、强度增加，有利于

身高增长。

◎弹跳增高的最佳时期

想通过弹跳长高，最好选择

骨骼生长的高峰期，一般来说就

是小孩的青春发育期，这个时候

弹跳运动会对增高有一定的帮

助，如果再进行一些有助于增高

的动作训练效果会更好。然而，

青春发育期之后，骨骺闭合，弹跳

对于增高的帮助就不大了。

◎注意保护膝盖

经常穿双好鞋子，它可以

保护你的膝盖，以及脚踝等较

薄弱的部位。运动之前做好热

身运动，尤其是要对腿部进行

热身锻炼，让腿部不至于太僵

硬，同时膝盖也能得到舒展。

运动结束以后，及时对腿部进

行拉伸训练，让腿部和膝盖得

到适当的伸展。

弹跳助增高
本报综合报道

都说春天是孩子长高的黄金时期，于是，不少家长开始在这个春季为孩子的身高争分夺秒。

温州的高女士，女儿8周岁，因为有些早发育迹象，于是赶紧去医院检查后开始进行药物控制；杭州的陈先生因为担心孩子受遗传因素

影响，将来身高不够，于是考虑近期带她去某青少年体适能培训机构运动增高，费用近2万元 ......
家长们的“各类操作”背后，都体现了对孩子身高的高度关注。据了解，目前针对孩子的身高干预主要是两种，一种是医疗干预，使用生

长激素药物激发，也就是通常所说的“打生长激素针”；另一种则是运动干预，即一些机构所开设的类似打球、踢球、跑步以及拉伸、牵引等运

动项目。从这两种干预措施来看，通过运动增高是当前家长们普遍拥趸的。

目前，体育运动对于孩子的身

高发育有积极的促进作用，这点在

社会上已达成共识。但是否真如一

些机构所宣称的那样，只要按照他

们的方案运动，就一定会每年增高

多少厘米呢？对此，记者采访了浙

江省运动医学中心副主任、体育医

院运动医学科专家杨威斌。

“例如跑步、跳绳、篮球以及游

泳等跑跳类有氧运动，对孩子的长

高、体质改善有很大的帮助。”杨威

斌表示，孩子们在学龄期，坐在教室

上课的时间很长，但从生长规律来

看，孩子们需要一定量的运动来匹

配他的身体发育。而且，运动也可

以让孩子身体得到舒展，身心变得

愉悦，所以，户外活动时间不能因为

学业压力而无故减少，并且需要长

期坚持。

杨威斌指出，家长还要保证孩

子的均衡营养和睡眠质量，“小学低

段的孩子，晚上 9点以前要入睡，高

年级段 10点前也要睡下了，要确保

足够的深度睡眠时间。”同时，规律

就餐，自主进食，培养良好的饮食习

惯，不挑食偏食，也不过度进食。不

要盲目吃所谓的“补品”，造成拔苗

助长式的早熟。

最后，杨威斌也特别提出：“影

响孩子的身高有很多因素，比如先

天遗传基因以及后天因素，所以家

长还是要摆正心态，不能太过苛求，

不要被社会上一些不科学的增高方

法弄迷糊了。其实只要做到科学运

动、合理饮食以及保持一颗不焦躁

的心，便可以静待花开了。”
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