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国家体育总局科研所国

民体质研究中心专家表示，运

动时间可以按“需”选择，每个

人应从运动目的、工作、生活

实际来选择适合自己的运动

时间。同时，要根据个人体质

状况、闲暇时间、生活环境等

实际情况，选择一个固定的时

间段进行运动，这样身体会慢

慢习惯这个时间段，逐步形成

生物钟，提前为运动做好相应

的生理储备。

●早有氧运动

唤醒活力，振奋精神

如果希望增强体质、提高

免疫力、改善精神状态，推荐

在早上进行。

早上锻炼，不用运动量太

大，只要感到全身发热即可，

就能激活身体的各个系统，让

它们知道“该干活了”，从精神

上给人一种充满活力的感觉，

激活身体机能，在学习和工作

中呈现最好的状态。

●午力量训练

激发潜能，雕塑线条

若希望通过运动增长力

量、肌肉塑形、提升耐力和

柔韧性，建议在中午或午后

进行。

这一时间段身体体能储

备和身体感知度比较高，此时

进行力量类和耐力类运动可

以更好地把握动作及速度的

精准性。

除了增肌塑形，午后运动

的安全性也较其他时段更高，

可以健康效益达到最优化。

●晚柔韧拉伸

放松身心，促进恢复

晚上拉伸可以帮助放松

肌肉，减轻日间积累的紧张

和压力，从而有助于改善睡

眠质量。

拉伸还可以促进血液循

环，有助于缓解肌肉酸痛和僵

硬，特别是在一天的活动之

后。定期进行晚间拉伸可以

帮助增加身体的灵活性和柔

韧性，使日常活动更加轻松。

“长高汤”可以长高？

专家：规律生活+科学运动才是正解
本报记者 高玲玲

3月10日，杭州正式官宣入春，又到孩子长高的“黄金期”。近日，一款号称“全网妈妈都在煲”的“长

高汤”很流行，主要成分包括黄芪、麦冬、太子参等中草药。

真的有效吗？对此，浙江医院中医内科中医师任璇璇对此急忙喊停，孩子正值青春期个子猛长期，此

时再进补无异于“火上浇油”，“长高是一个系统工程，规律生活加科学运动才是正解。”

“长高密码”还有这两点

方凯表示，正常健康儿

童在一开始应保证每天 40
分钟至1小时左右的中等强

度运动。“中等强度运动会

使呼吸急促，心率加快，并

伴有微汗，但仍能轻松说

话。”在适应后逐渐增加运

动强度和运动时间。运动

量调整可以根据孩子运动

后的感觉、表现和反应是否

正常来判断。“一般孩子运

动后感觉良好、精力旺盛，

睡得熟，吃得香，就说明运

动没有过量。”

除了运动外，营养和睡

眠是影响孩子身高的重要

因素之一。在孩子生长发

育期间要补充足够的钙和

蛋白质，保证牛奶、鸡蛋等

优质蛋白的摄入，补钙的同

时可以促进骨骼发育。另

外，还要注意摄入适量适当

的铁锌硒等微量元素和维

生素，有利于营养吸收。同

时，要注意尽量保证孩子拥

有充足的睡眠时间。2至 6
岁的孩子一般需要 12至 13
个小时的睡眠，7至 12岁的

孩子一般需要 9 至 10 个小

时的睡眠，12至18岁的青少

年一般需要 8 至 10 个小时

的睡眠。睡眠规律很重要，

应该让孩子养成早睡早起

的习惯。

盲目“进补”影响身高

任璇璇介绍，孩子的身

高有 70%左右和父母遗传

有 关 ，父 母 如 果 身 高 不

高，要注意监测孩子的身

高走势。同时，孩子的身

高还受到营养、睡眠、运动

以及心理与疾病等多重因

素影响。“长期厌食、偏食

会 导 致 营 养 物 质 摄 入 不

足 或 不 均 衡 ，入 睡 困 难、

睡眠不足、夜间易惊醒等

睡眠障碍，会影响体内生

长激素的分泌，这些都会

减缓身高的增长。”此外，

长期焦虑、抑郁等心理问

题也会导致孩子出现心因

性矮小。

常 有 人 问 ，青 春 期 孩

子可否服用海马汤、海参

汤 、三 七 炖 鸡 等 滋 补 品 。

任璇璇介绍，补品确实能

够 在 短 时 间 内 促 进 骨 骼

生 长 、加 速 生 长 发 育 ，增

强免疫力，但也有加快性

发育、刺激骨垢线提前闭

合 的 风 险 。 同 时 青 春 期

孩 子 用 这 类 药 物 会 加 重

内热，出现口干、口疮、痤

疮、便秘、烦躁等“上火”症

状。此外，自行盲目补充

生长素或使用促生长的药

物、保健品，也可能加速骨

骺的提前闭合。

运动是身高逆袭的“催化剂”

一年中孩子的生长发

育有一定的季节性差异，世

界卫生组织（WHO）调查研

究表明，春季（3-5月份）是

儿童生长速度最为迅速的

时期，一年中青少年儿童春

季长高的速度是其他季节

的 2-2.5 倍。春天万物复

苏，孩子多出去进行户外运

动，接触阳光，呼吸新鲜空

气，有利于长高。

乐刻体育健身教练方

凯介绍，对于孩子来说，长

高训练最好的选择莫过于

跳跃性运动，如跳绳、跳

高、跳远、踢毽子、跳皮筋、

篮球和排球等项目。“跳跃

能够牵拉肌肉和韧带，刺

激软骨细胞的分化和生长

激素的分泌，进而促进孩

子长高。”此外，骨骼的发

育需要一定的纵向牵拉，

游泳、引体向上、伸展体

操、吊环和芭蕾等拉伸类

运动能牵拉肌肉和韧带，

刺激软骨细胞增殖，促进

脊柱和四肢骨骼的生长。

孩子在日常生活中应注意

坐、立、行姿势，保持脊柱

挺直，预防脊柱侧弯的发

生，对于长高也很重要。

方凯提醒，家长应避免

让孩子接触负重运动。“跳

跃和伸展运动可以对骨骼

施加垂直应力，促进骨细胞

增殖，帮助骨骼发育，促进

孩子长高。进行负重练习

时，若采用较大重量，会阻

碍长骨的纵向生长。”孩子

正处在发育过程中，骨骼还

没有完全定型，盲目地练习

举重、哑铃等负重运动，可

能会造成关节软骨损伤，影

响软骨细胞的分化和增殖，

妨碍骨骼生长。

锻炼分时段
效果更理想


