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陷入误区：
家长追捧“长高土方法”

4 月 13 日，在通川区某小学门
口，记者随机采访了多位接送孩子的
家长，得知他们流传很多“长高偏
方”，不少家长盲目跟风。

●误区一：牛奶当水喝，骨头汤
天天煨

“我儿子 13 岁才 1 米 55，急死
人！”市民张女士听邻居说，“喝牛奶
长得快”，便每天让孩子喝牛奶和骨
头汤，“本想着多补钙可以长高，但孩
子不仅没长高，反而腹胀频繁、拉肚
子。”市民李先生也每周给孩子炖两
次筒子骨汤，可孩子只长胖不长高。

●误区二：迷信增高药、各类补
品、保健品

“蜂蜜、蜂王浆、牛初乳及各类增
高保健品，我都买！”市民王女士坦言，
为了女儿的身高，她每月花在保健品
上的钱超千元。更有家长听信“秘
方”，给孩子吃人参、鹿茸、海马、黄芪
等大补食材，认为“大补才能长壮”。

●误区三：超负荷锻炼
市民赵女士坦言，老公身高165厘

米，她身高156厘米，通过推算儿子身
高可能不到 170厘米，这让她无法接
受。为让10岁的儿子长高一点，赵女
士制定了严苛的运动计划，每天超负

荷锻炼让孩子疲惫不堪。“跳绳和摸高
可以刺激骨头长，累点也值得。”她说。

专家提醒：
乱补可能“催熟”孩子！

针对家长们追捧的各类“土方
法”，记者采访了通川区中医院副主
任中医师龙贤林。他结合 43年儿科
临床经验，逐一拆解误区。

“牛奶、骨头汤过量，反而伤脾
胃！”龙贤林直言，儿童脾胃娇嫩，运化
能力本就偏弱，盲目给孩子顿顿喝浓
汤、吃大鱼大肉，只会加重脾胃负担，
导致积食、上火、便秘。尤其是儿童过
量食用人参、鹿茸、黄芪等大补食材，
会引发性早熟，反而让骨骺提前闭合，
缩短生长周期，得不偿失。中医讲“脾
胃为后天之本”，孩子长高靠的是脾胃
正常吸收营养，而非盲目进补。

龙贤林特别提醒，网上各种配方
不明的增高保健品鱼龙混杂，部分产
品含有不明成分，不仅没有科学的长
高依据，长期使用还可能影响孩子内
分泌。孩子身高增长受遗传、睡眠、
运动、营养等多重因素影响，没有任
何一款保健品能直接“催高”。他还
强调，蜂蜜、蜂王浆、牛初乳这类补品
含有大量雌激素，易引起孩子性早
熟，导致骨骺早闭，错过生长窗口

期。“运动能长高，但要适度。”龙贤林
说，家长一定要控制运动强度。

科学长高：
中医支招“四要点”

结合达州儿童体质，龙贤林给出
吃好、睡足、多动、心畅四大科学建议。

饮食均衡：中医强调“天人合一，
顺应天时”，春季孩子饮食应以清淡、
易消化、营养均衡为主，多吃应季蔬
菜、优质蛋白（鸡蛋、牛奶、瘦肉、鱼
虾）和含钙丰富的食物（豆制品、深绿
色蔬菜），少吃甜食、油炸食品、生冷
零食。对于面黄肌瘦、脾胃差的孩
子，日常可煮小米粥、山药粥、南瓜粥
健脾养胃，偶尔用太子参、茯苓、白术
煮水代茶饮，温和调理脾胃，帮助营
养吸收。

睡眠充足：生长激素通常在夜间
10 时至凌晨 2 时达到分泌最高峰。
孩子们最好在晚上9时30分前入睡，
保证每天睡够10小时。

适度运动：每天 1 至 2 小时的户
外活动，可选择跳跃、摸高、打篮球、
游泳等纵向拉伸、跳跃类运动。既能
刺激骨骼两端的骨骺软骨，促进骨骼
生长，又能疏通经络、调和气血。

心情舒畅：春季肝气旺盛，孩子
容易出现肝火旺盛、脾气急躁的情
况，家长要多关注孩子情绪，少责骂、
多陪伴，让孩子保持心情舒畅。

龙贤林提醒，小学阶段特别是10
岁左右的孩子，是长高的黄金期。建
议家长每年带孩子测 1次骨龄，每月
量一次身高。如果孩子年长高不足
7 厘米，或明显矮于同龄人，应及时
就医。“孩子身高增长是循序渐进的
过程，家长切勿急于求成，摒弃急功
近利的偏方，遵循科学方法，兼顾营
养、睡眠、运动与情绪。”龙贤林说。
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测量身高测量身高。。


