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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

治家有道

疫情期间，根据幼儿园要求，按照

指定时间带儿子去进行核酸检测。医

务人员动作熟练而细心地给每一位小

朋友采集咽拭子；家长和小朋友按照

一米线间隔井然有序地排队；一旁的

老师志愿者帮忙维持现场秩序，一切

都顺利进行着。

“我不要！”眼看就要轮到儿子了，

大概还有三四个小朋友的距离，突然

听见一声声撕心裂肺的哭喊。只见前

面的一个小姑娘在拼命地反抗。儿子

告诉我，这是他们班里一个小朋友的

姐姐。怕儿子受到影响，一会儿也不

配合做检测，我不断地和他东拉西扯

地说了一会儿话，也是借机安抚一下

他还未爆发出来的情绪。三五分钟过

去了，小姑娘一直没有停止反抗。

最后，小姑娘的班主任来了，园长

也来了，但都无济于事，小姑娘依然一

手用力捂住嘴巴，一手奋力反抗。就

这样大概僵持了十几分钟，园长和班

主任只能劝说家长领孩子到一边去安

慰一下。这十几分钟里，所有人一直

在午后的凉风里等着，这段时间至少

可以给十多个孩子采集了。

整个过程中，无论小姑娘怎样闹，

家长一直在旁边温柔地好言商量，一

会儿是做完回家看动画片，一会儿又

是买礼物。只是，这个时候，所有的

“诱惑”在小姑娘看来都没有此刻内心

的恐慌来得真实。因此，无论妈妈开

出什么样的条件，在孩子看来都没有

任何作用。

遇到这种情况，好言好语或许不

是最好的解决办法。这个时候妈妈严

肃地采取一点强制性措施才是最为有

效果的。一是不会在疫情期间耽误医

务人员的宝贵时间，耽误其他小朋友

和家长的时间，更是减少相互感染的

风险。二是要让孩子明白这是规则，

必须这样做。一个五六岁的孩子面对

核酸检测时恐惧很正常，在这样的关

键时刻，在孩子自己无法理解的恐惧

里，父母有智慧而强有力的强制措施，

或许会让孩子安静下来，配合医生。

其实，我们都知道这个事情本身并不

痛苦，孩子害怕是因为这是未知的。

这个时候孩子需要家长往前推一把，

跨过心中的鸿沟。家长帮助孩子去经

历过了，她也就不会再如此抗拒。

又或者家长果断地带孩子到旁边

进行安慰，以保证事情的正常运转。

这也是告诉孩子，无论自己有什么样

的问题，我们都不要去影响到他人，要

学会换位思考。

作为家长，我们最为了解自己的

孩子。面对孩子可能出现的未知状

况，家长要未雨绸缪，预见问题，进行

一些前瞻性教育。比如，做核酸前，跟

孩子聊一聊新冠病毒，说一说我们为

什么要进行核酸检测，如何打败病

毒。这样做就让孩子心理上有了一个

慢慢接受的过程。然后，跟孩子讲讲，

医务人员是如何采集咽拭子的，我们

又该如何高效地配合。最后，一定要

告诉孩子，在这一过程中，我们会有一

点不舒服，但是很快就会过去，“为了

更好地打败病毒，相信你一定能做

到。”当然，这样的策略不一定时刻都

好用，所以，还需要父母提前预想一些

其他解决问题的方案，例如果断地把

孩子带到一旁安慰，又或者当机立断

地采取强制措施等等。

前瞻性的教育，可以让我们在孩

子出现一些问题时，能够有心理准备，

能够保持冷静地去解决问题，而不是

心烦意乱。很多时候，如果父母不能

控制好自己的情绪，就不能很好地和

孩子一起面对问题，解决问题。前瞻

性的教育能让我们做好充分准备，更

有效地和孩子交流，从而更好地解决

问题。

比如，我们经常会遇到有孩子在

超市里看到什么都要买，不买就撒泼

打滚的场面。这个时候家长在进入超

市前，应该和孩子“约法三章”：一是不

要乱碰超市里的物品；二是可以选择

自己喜欢的一件东西购买；三是要紧

紧跟在家长身边，不可以乱跑。提前

跟孩子说清规则，让他在做这件事时

有一个可以参照的依据，才不会做出

不在家长掌控范围内的事情。当然，

这样的前瞻性教育需要家长不断地带

孩子进行演练，从而让孩子真正理解。

前瞻性教育不仅仅是对孩子，更

是对父母。要想遇事不慌，提前做好

规划非常必要。

教育应有
前瞻性

■ 王凤美
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春天，是万物复苏的季节，也是孩子长高的“黄金期”。家长们都希望
孩子能够长成大高个儿，并为此多方寻觅能让孩子长高的办法。而对孩
子身高的过分关注也增加了家长与孩子的“身高焦虑”，一些家长甚至陷
入给孩子盲目补营养、打生长激素等误区。

“孩子的身高发育是有规律的，儿童从胎儿期到青春期是整个生长发
育的过程，婴幼儿期和青春期是两个生长发育高峰期。”四川省妇幼保健
院儿童保健科副主任医师叶如霞说，想让孩子蹿一蹿个头，家长要关注孩
子生长发育的关键期，做好身高监测，纠正对儿童生长发育的认知误区。

据《中国儿童身高管理现状

调研报告》统计，超过5成的孩子

当前身高水平未达到遗传身高，

近8成孩子的未来身高不能达到

父母预期。虽然遗传因素很大程

度上决定了孩子的身高，但营养、

睡眠、运动、情绪这些后天因素，

对身高的影响也很重要，不重视

孩子的身高管理，可能导致孩子

连遗传身高都达不到。而一些家

长觉得父母都矮，孩子只能长这

么高，这种观念也是错误的。一

些家族性矮小的孩子通过科学的

治疗手段，也能有效地改善成年

身高。

“家长合理认识身高，加强孩

子的身高监测，正确评判孩子的

成长状况十分重要。”叶如霞说，

儿童的生长发育具有动态性、持

续性、阶段性、规律性的特征，家

长应多观察孩子的生长发育状

况，定期测量孩子的身高，并定期

带孩子进行健康体检。当孩子生

长速率偏离正常曲线或身高低于

及格线时，建议家长带孩子到医

院就诊。

那么，如何评判孩子的生长

发育是否正常？叶如霞给家长们

提供了几个数据。家长需要准确

地对孩子进行身高的测量。刚出

生时儿童的身高是大约 50 厘

米；1 岁以前需要长 25 厘米；

1—2岁，平均生长10厘米；2岁

以后到青春期，孩子每年需要长

5—7厘米，如果低于5厘米就属

于生长迟缓；而在整个青春期，

男孩通常长 25—28 厘米，女孩

通常约长 25 厘米。在孩子的整

个生长期，家长需要每半年对孩

子的生长值和生长速度进行一次

评估。

如果孩子两三年都不需要换

衣服裤子、在班上总坐第一排、每

年生长速率低于 5 厘米，与同龄

孩子的差距逐渐拉大，家长就要

多加留意，警惕孩子是不是生长

不足，并尽快带孩子到医院儿科

内分泌专科进行检查，做相关的

生长评估。

此外，还可以通过骨龄来监

测孩子的生长发育是否正常。骨

龄是通过X线的特定图像来确定

孩子的发育情况，它比年龄更能

反映人体骨骼的成熟度。叶如霞

介绍，骨龄按照发育速度可以分

为骨龄正常、骨龄提前以及骨龄

落后。骨龄正常的范围应该是骨

龄减去实际年龄在正负 1 岁之

间。比如一个 10 岁的孩子，如

果检查出来骨龄是在9岁1个月

或者10岁11个月这个区间，就

属于正常范围。而骨龄提前和骨

龄落后在医学上都视为是异常

的。

孩子几岁进行骨龄检查比较

合适？叶如霞说，骨龄检查 0—

18岁都可以做，没有最佳年龄之

说。比如有些特殊疾病的孩子、

甲状腺功能低下的孩子，需要定

期去监测他的骨龄。如果孩子的

生长发育一直是正常的，家长只

是想评估孩子的生长潜能，可以

在孩子8岁之后再通过骨龄对其

进行身高预测，8 岁以后检查骨

龄能预测得更准确。

除了用医疗的手段去干预孩

子的生长发育，要想孩子健康地

长高，家长还可以从生活入手，给

孩子提供利于生长的环境，让孩

子吃好、睡好、运动好、心情好，养

成良好的生活习惯。

身高管理的一项重要内容是

关注和预防肥胖。部分家长认为

“孩子越胖，喂养越得法”，因此对

孩子过度喂养，叶如霞提醒家长，

营养过剩可能导致性早熟以及骨

龄加速发育。合理饮食、均衡营

养才能达到正常的身高体重的增

长。在儿童生长发育期，家长一

定要做好“后勤”工作，保证孩子

优质蛋白的摄入，多吃牛奶、鸡

蛋、鱼虾、瘦肉以及一些蛋白质丰

富的豆类（黄豆制品尽量少吃）。

维生素和微量元素也是保证孩子

长高的必须，除了让孩子多吃富含

维生素的水果蔬菜之外，家长还可

以适当给孩子补充维生素D和钙

制剂，让孩子充分照射阳光，促进

骨骼生长。同时，要注意减少孩子

摄入垃圾食品的频率，油炸类、高

脂肪类食物尽量少吃或不吃。

运动可以促进全身血液循环

速度加快，让骨细胞得到充足的

营养，加快骨骼发育，进行合理的

体育锻炼能帮助孩子长高。叶如

霞建议家长多带孩子到户外活

动，多进行一些对身高有促进作

用的体育锻炼，比如生长板刺激

运动——跳远、跑步、跳高、篮球、

跳绳等；压迫的生长板恢复运动

——瑜伽、伸展运动等。这些运

动能有效地刺激孩子生长。

长高的关键除了运动、饮食，

还有高质量的睡眠和无压力的生

活。儿童体内的生长激素分泌具

有明显规律性，睡眠时生长激素

分泌旺盛，入睡后1—4小时内达

到高峰。如果睡眠不足，会导致

孩子的生长激素分泌比同龄人

少。因此，尽量让孩子在晚上10

点前入睡，给孩子提供一个安静、

舒适、无光的睡眠环境。家长也

要以身作则，早睡早起，陪伴孩子

养成良好的作息习惯。

大部分家长在关注孩子成长

时往往更多地考虑遗传、营养、运

动、疾病、生活习惯等因素，却忽

略了情绪对身高的影响。其实有

一些孩子是属于心因性的身材矮

小，好心情也是促进孩子长高的

重要因素。如果家长经常打骂、

训斥或吓唬孩子，孩子精神受挫，

就会造成内分泌失调，从而影响

发育。而身体矮小又会加重孩子

的自卑心理，影响其情绪，形成恶

性循环。愉快的心情有利于生长

激素的分泌，也能促进营养物质

的吸收，还能提高睡眠质量，因

此，家长要为孩子创造一个良好

的生活环境。叶如霞建议，家长

可以每天表扬孩子一次，不打骂

孩子，尤其需要注意的是，在进餐

时和睡前时间，一定要让孩子保

持好心情。
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加强身高管理，科学监测孩子身高

吃好睡好、运动好、心情好，孩子长高的秘密

最近琦琦妈妈很焦虑，10

岁的琦琦最近一年都没怎么长

高 ， 琦 琦 妈 妈 听 了 同 事 的 建

议，给琦琦补充了各种营养，

什么钙片、维生素，一样都没

落 下 ， 牛 奶 、 鸡 蛋 也 吃 了 不

少，可孩子身高还是没见长，

体重倒是长了不少。

听说有孩子打了生长激素

很快就蹿了个儿，这两天，琦琦

妈妈也在琢磨，是不是要给孩子

打点生长激素。可她又担心生

长激素是否有副作用，咨询了一

圈身边的家长，大家的说法也不

一，这让琦琦妈妈更加纠结。

琦琦邻居家的孩子小霖也

遇到过类似的情况，小霖的身高

一直比同龄人矮很多，在班上总

是坐在第一排，还常常被同学嘲

笑“矮冬瓜”，小霖妈妈担心孩子

因此出现自卑心理，于是选择给

孩子打了生长激素，可一年过去

了，孩子还是不见长。后来，小

霖妈妈带孩子去医院进行了检

查才发现，孩子的生长激素分泌

是正常的，根本不需要补充生长

激素，之所以长不高是因为调节

生长的生长因子出现了问题，存

在生长激素抵抗。发现原因后，

通过科学治疗和健康管理，小霖

终于正常长个儿了。在小霖妈

妈的建议下，琦琦妈妈也决定带

琦琦去医院进行一个专业的检

查。

孩子个头偏矮小，长得慢，

很多家长会陷入滥用生长激素

的误区。叶如霞说，生长激素不

能直接作用于骨骼促进生长，它

还需要生长因子对其产生调节

作用，才能促进骨骼生长。正常

孩子从脑垂体分泌了生长激素

之后会通过血液循环到达肝脏，

在肝脏产生胰岛素样生长因子

1，而这个生长因子 1 才能作用

于我们的骨骼，产生促生长的

效果。在这个通路过程中，任

何一个环节出现问题，都会影

响到孩子的生长发育。虽然临

床上确实会用生长激素治疗矮

小症，但这需要经过专业的检

查 ， 在 医 生 的 规 范 指 导 下 使

用。滥用生长激素不仅不能有

效助力孩子长高，还可能带来

严重的健康隐患。还有一些家

长盲目地给孩子吃保健品，反

而造成孩子性早熟、骨龄超前

发育、骨骺线过早闭合。

其实，决定儿童生长的因素

包括家族遗传、营养状态、各种

内分泌激素水平、生活方式、环

境因素以及疾病影响，每个孩子

还有很大的个体差异，叶如霞提

醒家长，不要盲目相信各种增高

手段，只有找到问题的根本，才

能对症下药，让孩子健康地长

高。

打生长激素能长高？走出身高认识误区
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