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程”人选。现任中国妇幼保健

协会儿童脑科学与脑健康促进专业委员会

委员，中国医师协会新生儿分会出生缺陷学

组委员，中华医学会儿科学分会内分泌遗传

代谢学组东蒙协作组委员，呼和浩特市变态

反应医学会副主任委员。擅长儿童营养性

疾病、儿童生长发育疾病（矮小、性早熟等）、

儿童多动症、抽动症等疾病的诊治。
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你知道吗？春天是孩子的生长“黄金期”

预防脂肪肝记住“三字经”

2月 13日上午，在呼和浩特市第一医院儿
童保健科，带着孩子前来就诊、咨询身高问题
的家长络绎不绝。“我女儿马上 12岁了，已经进
入青春期，但是身高却并不理想，跟同龄孩子
相比一直都算是矮小的，不知道我家孩子是生
长速度缓慢还是‘晚长’，有没有提前干预的必
要？”谈及女儿的身高问题，市民王女士显得十
分焦虑。

“在医学上，判断孩子是否矮小有明确的标
准:同性别同一个月出生的100个孩子，按从低到
高排列，前3个孩子就是矮小。”甘燕子医生介绍，

“一般而言，生长速率在 3岁以前低于 7cm/年、3
岁至青春期前低于5cm/年、青春期低于6cm/年者
为生长缓慢，就应引起重视及时带孩子到正规医
院做相关检查。”

甘燕子医生介绍，老人口中常说的“晚长”，
的确也是存在的。这主要是指青春期发育延迟
的孩子，到了青春期，同龄人身高陡增而自己因
青春期延迟，才会显得身材矮小。如果孩子骨
龄落后，遗传身高不低，且生长激素水平正常，
则可能为“晚长”或体质性青春期延迟；如果骨
龄与孩子年龄相匹配，则提示孩子不属于晚长，
具体情况需要通过综合评估来判断。

虽然身高潜力多由遗传决定，但爸妈都矮，
就注定孩子身高输在起跑线了吗？甘燕子医生
介绍，孩子长得高不高，遗传绝对是关键因素，
但却不是唯一因素，促进孩子身高发育的方法
还是有的，就是要把握好长高的“三法宝”，运
动、饮食、睡眠。尤其是在春季生长“黄金期”，
更要注意。

饮食方面要保证营养均衡，做到荤素搭配，
摄入充足的蛋白质、维生素。应注意培养孩子
良好的饮食习惯，如饮食规律，不挑食、不偏食，
不随便吃零食，不暴饮暴食等。

运动方面也要有所选择，如跳绳、篮球、摸
高等运动都有助于儿童生长，可以根据孩子的
兴趣爱好和身体条件选择适宜的运动方式。一
般来说，每天至少要有20至40分钟的有效运动
时间，能够增进食欲、促进睡眠、给予骨骼一定
程度纵向压力的运动对长高有益。

睡眠是保证儿童生长发育、促进长高的“营
养要素”。正常情况下，生长激素的分泌有其特
定的规律，即在入眠后45至90分钟开始分泌生
长激素，而 22时至次日凌晨 1时为生长激素分
泌的高峰期。因此，为了促进身高的增长，在保
证孩子有充足的睡眠时间的同时，还要保证孩
子在22时前入睡。

此外，心情也会影响孩子长高。因此，家长

必须注意保持孩子良好的精神状态，不要训斥
或吓唬孩子，也不要天天唠叨孩子长不高，这种
心理暗示反而会让孩子背负很大的心理负担，
导致精神紧张，影响生长发育。

提到春季生长“黄金期”的注意事项，甘燕
子医生提醒，3至 5月是孩子长高旺季，若发现
孩子在这个季节仍长得慢，家长需提高警惕，及
时到儿保科生长发育门诊进行检查，以排除病
理性问题，如营养素缺乏、营养不良、佝偻病、生
长激素缺乏、甲状腺功能异常等。

此外，还要格外关注孩子的发育情况，警惕
性早熟的出现。甘燕子医生介绍：“性早熟是指
以性成熟表现提前出现为特征的发育异常。女
孩8岁之前乳房开始发育，男孩9岁之前睾丸开
始发育就是性早熟。一般而言，男孩子长到 16
岁，女孩子长到14岁，骨骺基本闭合。而性早熟
意味着孩子的身体提前进入快速增长阶段，会
造成孩子的骨骺提前闭合，进而影响孩子的最
终身高。

建议家长至少每半年给孩子进行一次精确
的身高、体重测定，并仔细记录和保存数据，检
测孩子生长发育情况。一旦出现性早熟的情况
就需要到医院进行早期干预。

对于轻度脂肪肝且没有合并其他代谢异常
的患者，南京市中西医结合医院肝病门诊孙刚主
任建议可以先进行中医治疗、饮食调整和运动干
预等。预防脂肪肝大家可以记住这个“三字经”：

1.八分饱 要控制饮食，一日三餐，吃饭八
成饱。

2.少熬夜中医认为，“人卧则血归肝”，23时
到次日凌晨3时是肝发挥其藏血、解毒作用的最
佳阶段，所以养肝务必要在23时前睡觉，最好能

在22时30分左右就入睡，这样23时正处于深度
睡眠状态，有利于血液回肝解毒。

3.勤锻炼 尽可能挤点时间进行有氧运动，
不要剧烈运动，以微微出汗且无不适感为宜。

4.远烟酒 有慢性肝病者一定要戒酒。同
样，吸烟不仅可以增加慢性肝病患者肝组织的
炎症程度，加快肝纤维化进程，影响治疗效果，
而且还会加重酒精对肝脏的致病影响，促进肝
硬化患者失代偿的发生。

5.控体重 脂肪肝的形成与肥胖密切相关，
肥胖患者一定要按医嘱科学减肥。

6.畅情志 中医养生学认为“肝喜调达而恶
抑郁”。所谓调达，就是指肝喜欢不受约束，不
喜欢受压抑。肝脏在春季时功能更活跃，引导
气血从里向外调动，排泄体内的浑浊之气。心
情阴郁或是急躁易怒引发肝脏气血瘀滞不畅，
反之，心情舒畅、心态平和，则有利于肝气正常
生发和调节。 （据《家庭医生报》杨璞）
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