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健康新知

春天来了，万物生长。个子蹿高了？小身体有了

新变化？生机盎然的季节里，家长们也更关注孩子生

长发育的节奏。我们特邀上海市儿童医院内分泌科临

床首席专家、博士生导师李嫔主任，围绕儿童身高、早

发育等问题，整理了“十问十答”科普指南，帮助大家科

学把握孩子的成长轨迹，从容应对每一个关键阶段。

问：如何判断孩子生长是否缓慢？什么

情况下需要就医？

答：早期发现、早期干预是改善终身高
的关键。
家长应定期为孩子测量身高，重点关注

年生长速率：2～3岁每年身高增长＜7厘
米，4岁至青春期前每年＜5厘米，青春期突
长期每年＜6～6.5厘米。如果孩子身高增
长低于这些标准，或明显落后于同龄人，就
应到儿童内分泌科就诊，排查生长障碍、性
早熟等问题。

问：骨龄是什么？为什么要拍骨龄？

答：骨龄是通过左手腕X光片评估的骨
骼成熟度，能反映孩子的生长潜力和发育进
程。骨龄与实际年龄的差值可提示生长问
题：骨龄提前超过实际年龄1岁，常见于性
早熟，会缩短生长时间，导致成年矮小；骨龄
落后，可能与生长激素缺乏、体质性青春发
育延迟有关。尤其在青春期，性激素会加速
骨龄增长，定期监测骨龄能及时干预，避免
骨骺提前闭合。

问：“二十三，蹿一蹿”，孩子“晚长”的说

法靠谱吗？

答：别再信“二十三，蹿一蹿”的说法
啦！“晚长”在医学上确实存在，称为“体质性
青春发育延迟”，确实有极少数人20岁后还
能长个，但这属于“体质性青春发育延迟”，
发生率很低，且男孩相对多见。
如果孩子的骨龄明显落后于年龄，且生

长速率正常，可暂观察；但如果骨龄已接近
闭合，再等待就会错失干预时机。临床上常

见因“等待晚长”而导致骨骺闭合、身高定格
在矮小的案例，因此不能盲目等待，需通过
骨龄和生长曲线科学判断。

问：父母矮，孩子还有法子“逆袭”吗？

答：遗传因素占终身高的70%左右，可以
通过公式计算。父母的遗传确实为孩子设定
了大致的生长轨道，但并非不可改变。父母身
高不理想的孩子，如果从小注重科学管理——
包括均衡饮食、充足睡眠、纵向运动等，完全
有可能在遗传基础上突破5～10厘米。如
果孩子已经出现生长迟缓或性早熟，就需要
及时医疗干预，不能光靠生活方式调整。
简而言之，遗传决定了起跑线，但后天

的努力可以让孩子跑得更远。

问：想让孩子长高，家里能做些什么？

答：促进身高增长有“四驾马车”：
运动 每天至少30分钟纵向有氧运动，

如跳绳、摸高、篮球、游泳等，可刺激生长板。
睡眠 生长激素在夜间深睡眠时分泌最

旺盛，建议孩子晚10时前入睡，保证8～9小
时睡眠。

饮食 要均衡营养，保证优质蛋白（牛
奶、鸡蛋、鱼虾、瘦肉）、钙（牛奶、豆制品）、锌
（动物肝脏、红肉）的摄入，避免肥胖，因为脂
肪细胞会促进骨龄提前。

情绪 愉快的心情有利于生长激素分
泌，家庭氛围紧张、经常被批评的孩子容易
生长缓慢。

问：孩子什么情况下需要打生长激素？

答：生长激素仅适用于确诊的生长激素
缺乏症、特发性矮小、小于胎龄儿（SGA）未实
现追赶、某些染色体疾病（如特纳综合征）等。
用药前必须做全面检查：骨龄、生长激素激发
试验、甲状腺功能、肝肾功能、垂体MRI等。
治疗期间需每1～3个月复查身高、甲

状腺功能、血糖、IGF-1等，调整剂量。生长
激素为处方药，必须在专科医生指导下使
用，不可盲目相信“增高产品”或“增高贴”。
如果孩子只是偏矮但无疾病，应通过生活方
式干预，而非滥用激素。

在日常门诊中，有一类病例经常让我
感到特别惋惜——不是病情有多复杂，而
是就诊时机被一再延误。在儿童生长发
育这件事上，“等等看”往往是最奢侈的等
待。因为时间是单向的，骨骼的生长是不
可逆的。当骨骺闭合的那一刻，所有关于
身高的可能性，也随之关闭。
刚过去的寒假，诊室里来了一家五

口。父亲身高约184厘米，母亲约166厘
米，都是比较高的。陪同前来的还有孩子
的奶奶和爷爷，看着也不矮。孩子晓宇是
个高一男孩，他走进诊室时，我的第一印
象是：他的身高，明显落后于同龄人。
晓宇妈妈开门见山：“李主任，我们想

看看孩子还能不能长高。他今年16周岁，
身高才160厘米，从小就比同龄孩子矮一
头。我们一直想来看，但家里老人说男孩
子‘晚长’，再等等看，就等到了现在。”我
注意到，一旁的奶奶听到“晚长”两个字，
也点了点头。
经测量，晓宇身高为159厘米。我和

家长解释，下午测量比早上会矮1厘米左
右。按照正常标准，16岁男孩的平均身高
应在170厘米左右。159厘米，只相当
于14岁男孩的水平。

我问：“孩子从何时开始明显比同龄
人矮？”晓宇爸爸回忆，儿子从小就矮，幼
儿园时不明显，小学总坐第一排、排队在
最前；每年体检老师反馈身高增长慢，建
议去医院。但奶奶说孩子爸爸小时候也
矮，后来长到184厘米，夫妻二人觉得自己
高，孩子不会矮。可最近一年晓宇只长了
2厘米，家长开始担心了。
我问晓宇什么时候开始变声的？他

说已经4年了。听到这个回答，我感觉不
妙。体格检查也印证了我的担忧：睾丸发
育已接近成人水平，有明显喉结。12岁左
右变声在正常范围，但关键是，一个从小
生长迟缓的孩子在进入青春期后，身高增
长是否出现了“追赶”？16岁159厘米，答
案显然是否定的，这意味着他的生长始终
没有跟上正常曲线。
我问：“之前做过什么检查吗？”晓宇

妈妈摇头说：“只每年学校体检量身高，一
直以为他晚长，高中会猛长。最近他着

急，说班里男生都比他高，体育课总排前
面，我才觉得不能等了。”
年龄16岁，性发育已经成熟，我估计

已经没有生长空间了。骨龄结果也显示
骨骺完全闭合，159厘米就是他的终身
高。这个结果对这个家庭来说显然很意
外，很难接受。
据遗传公式计算，晓宇遗传身高约

181.5?5厘米。不过遗传只是基础，后天
生长也很关键。晓宇从小生长曲线低于
正常水平，若在学龄期或青春期前进行骨
龄评估和生长激素相关检查，或许能发现
原因并及时干预。但骨骺闭合后，身高增
长的可能性就没了。
这种情况在门诊很常见。“晚长”的说

法让很多家长抱有侥幸心理。但“晚长”
是有条件的：骨龄必须明显落后于实际年
龄，才有追赶的可能。而对于晓宇这样从
小生长迟缓的孩子，最需要的是科学评
估，而不是盲目等待。

通过这个案例，我想特别和家长们强
调几点：

生长迟缓要从“小”关注 孩子从幼儿
园到小学，每年的身高增长是有规律的，
如果孩子持续处于班级最矮的行列，或者
年生长速率低于5厘米，就需要引起重视，
及时到专科就诊，而不是等待“晚长”。

青春期并非“追高”起点 许多家长误
认为青春期孩子才开始长个子，实则青春
期是身高增长“冲刺期”，非“起跑线”。基
础不牢，冲刺不远。青春期启动后，性激
素既促进身高增长，又加速骨骺闭合，是
把“双刃剑”。

骨龄是评估生长空间的客观指标 身
高可以量，发育程度可以看，但骨骼的真
实“年龄”只有通过骨龄片才能知道。如
果发现孩子生长迟缓，建议每年测一次骨
龄，了解他的生长潜力还剩多少。

每个孩子的生长轨迹都需要个体化

评估 家族里有“晚长”史，不代表孩子一
定“晚长”。关注孩子的身高，不是和别人
比高低，而是关注他自己的生长曲线。只
有通过定期的生长发育体检，科学评估、
及时干预，才能让孩子在属于自己的
“花季”里，长出应有的高度。

话题主持：本报记者 易蓉

被“再等等”拖延的成长
上海市儿童医院内分泌科 李嫔 教授
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春天来了，让孩子好好生长

实习生 袁泽颖 本报记者 易蓉 整理 本文图 IC

问：什么是性早熟？

答：性早熟指女孩7.5岁前、
男孩9岁前出现第二性征，或女
孩10岁前月经初潮。早期迹象
方面，女孩表现为乳房发育（可
有触痛）、乳核增大、身高突增；
男孩表现为睾丸增大（＞4毫
升）、阴茎增长、身高加速。若发
现这些迹象，应尽快带孩子到儿
童内分泌科就诊，通过骨龄、性
激素、B超等明确诊断，避免骨
龄跑得过快影响最终身高。

性激素会加速骨龄增长，性
早熟使骨骺提前闭合，生长时间
缩短。例如，一个7岁性早熟女
孩骨龄可能已达9～10岁，成年
身高往往不足150厘米。性早
熟还会影响心理健康，过早的月
经或身体变化可能让孩子感到
困惑、自卑，尤其女孩心智尚未
成熟，容易产生心理压力。

问：早发育和性早熟有什么

区别？需要干预吗？

答：性早熟指女孩＜7.5~8
岁、男孩＜9岁发育，属于疾病
范畴，通常需要干预。早发育
指女孩 8～10岁、男孩 9～11
岁发育，略早于正常年龄。是
否需要干预取决于进展速度
和身高预测：若骨龄进展快、
预测成年身高矮，则需治疗；
若进展缓慢、身高预测理想，

可定期观察。
判断孩子是否早发育，需要

三个月的随访观察。早发育分
真性发育和假性发育，真性发育
用药无法控制，也需要以三个月
为周期随访，观察孩子的发育情
况。如果三个月内孩子发育进
展快，则需要考虑干预治疗；如
果进展缓慢，则继续以三个月为
周期随访。早发育治疗不是一
锤子买卖，而是动态观测、调整
的过程，三个月一次的随访是制
定治疗方案的基础。

问：哪些食物可能诱发性早

熟？

答：以下食物应避免过量摄
入：油炸食品（如炸鸡、薯条）；补
品如人参、燕窝、黄芪、蜂王浆
等；含咖啡因的食物如巧克力、
咖啡、奶茶、浓茶、芝士；高糖饮
料如可乐、果汁饮料。这些食物
可能刺激下丘脑-垂体-性腺
轴，促进发育。此外，肥胖也是
性早熟的诱因，要控制体重。

问：如何预防早发育？

答：首先要控制体重，因为
肥胖是早发育的重要诱因，超重
的孩子早发育风险明显更高。
其次要把好饮食关，少吃甜食、
油炸食品，避免咖啡因摄入，这
些都可能干扰内分泌。最后是
坚持运动，每天保证一定量的户
外活动，不仅能控制体重，还能
促进生长。
预防早发育，就是把这些

生活细节日复一日做好，从今
天开始调整，就是给孩子最好
的保护。
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