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近日，浙江省人民医院儿科主任罗晓明在采访中说起了自

己随访三年的一个病人：这个男孩来看病时，12岁半，身高1米

58，但骨龄已经14岁，根据骨龄预测成年身高只有1米67，生

长潜力已经不大，但他在没有药物治疗的情况下，只是靠着运

动一年就长高了整整8厘米，目前身高已经1米73。

究竟是怎样一份运动长高清单，记者联系到孩子的妈妈赵

晨（化名），打听到了这份运动处方，也许很多家长都想马上收藏。

骨龄提前一年半，预测身高只有1米67，杭州妈妈急了

她定了一份运动计划，儿子一年蹿了8厘米，现在长到1米73

这份运动长高处方可以试试
本报记者 王琼 李颖 通讯员 王萍琴

两年没长个，预测1米67
孩子他妈真急了

赵晨（化名）的儿子小彬今年初三，身高

1米73，在班级里身高算中等。但在前两年，

小彬的身高却让赵晨很担心。

“我们孩子小学三四年级的时候身高还

挺好的，学校体检每年都长高 5 厘米左右。

到了五年级，我发现他几乎没怎么长个。”赵

晨说，“我当时也咨询了一下宝爸宝妈，大家

都觉得男孩子以后还会长的，就没太在意。”

看着班级里其他孩子身高一个劲儿地往

上蹿，自家的孩子却一直没怎么长，这可急坏

了赵晨，她带着孩子到省人民医院，一查才知

道，骨龄提前，比实际年龄还大了一岁多。“当

时孩子 12 岁半，但骨龄已经 14 岁，医生说这

个年纪，骨骺已经开始闭合，生长潜力已经不

大，来得已经晚了。”赵晨说，“根据遗传身高应

该有1米72，但根据骨龄最后预测他的成年身

高是1米67，那时候觉得特别后悔。”

当时，负责诊治的省人民医院儿科主任

罗晓明测试了孩子运动后的生长激素分泌情

况，建议赵晨可以监督孩子做运动试试：“运

动能够促进生长激素分泌，这个孩子运动后

生长激素分泌情况还不错，可以试着坚持运

动来看看。”

投篮，跳绳，摸高
初一一年长高8厘米

运动该怎么练？赵晨根据医生的建议，

自己制定了一张运动处方。

“从孩子初一开始，我重点监督他运动。

平时放学以后，第一件事不是做作业，就是带

着他到篮球场去打篮球，但不是对抗比赛，大

部分时候就是他一个人练三步上篮或者投

篮，我就在旁边陪他聊天，一般每次都坚持

30-40 分钟左右。下雨天，我们就回家练习

摸高或者跳绳，从最开始的 2000 次，到后来

差不多固定在3000次，我帮他一起数着。”到

了周末，赵晨给孩子报名了篮球班，暑假还去

游泳。

除了运动，在饮食上，赵晨也对儿子下了

“狠手”，不是说吃得越多越好，而是要吃得好。

“医生还让我们注意饮食，多吃鱼类。我

们家的菜谱就开始绕着牛肉和鱼肉来。比

如，我买的时候就严格控制，每次买一斤的牛

肉，分成三份来吃。”赵晨提供了他为儿子准

备的菜单：早上固定吃一个水煮蛋，配上牛

奶、牛肉饼；中午在学校吃，尽量只吃蔬菜不

吃肉，晚上吃蔬菜和鱼肉，赵晨说，“要坚持下

来还是挺难的，男孩子胃口大，以前吃小的白

斩鸡就能吃一只，好在我们家孩子自己也很

配合，硬是坚持下来了。”

现在回忆起来，赵晨最感动的还是儿子

的懂事。这样坚持了一年，训练风雨无阻，儿

子长高了8厘米。到今年小彬的身高已经到

了1米73，超出预测身高6厘米，赵晨说：“最

后结果还挺欣慰的，他从来没有哪一年长到过

8厘米，男孩子嘛，多长高1厘米都是好的。”

跳绳促长高也有误区
一次跳几百个未必有用

长高门诊有多忙？记者下午2点左右到

省人民医院的时候，罗主任才刚刚去吃饭，值

班的护士说：“今天来的人还算少，都是前两

天看过来复诊的，不然饭都没时间吃。”一到

周末，人气更旺，罗主任就从早上7点一直看

到了晚上10点。

想让孩子长高，早睡很重要。罗主任说：

“晚上 9 点到凌晨 1 点是生长激素分泌的高

峰期，但有个条件，必须是深度睡眠情况下，

所以这段时间对于孩子生长很重要。八九岁

以下的孩子，我们建议晚上 9 点就能上床睡

觉。如果孩子课业太重，没有办法保证早睡，

那就要记住，规律比早睡更重要，最好每天都

固定在差不多的时间睡觉，一般建议在10点

前睡眠，要保持充足的睡眠时间。”

在运动方面，罗主任也指出了不少家长

的误区。“很多家长来了以后会和我说我家孩

子跳绳一次能跳几百个，这种计数运动法其

实不正确。长时间的有氧运动才更有利于生

长激素持续分泌，所以不用去要求孩子一次

跳多少，重要的是要坚持。具体的做法是，让

孩子保持 120-130 次/分的心率运动 20 分

钟以上，可以用市场上有心率功能的运动手

环进行监控，这样能更好的激发自身生长激

素分泌，无论是跳绳、篮球、游泳⋯⋯都能达

到很好的促进效果。”

罗主任说：“同时，我们建议男孩子 10

岁，女孩子 8 岁最好能来做一次骨龄测试，

这 个 时 候 如 果 发 现 问 题 ，有 利 于 及 时 干

预。”

罗晓明医生门诊中

本报讯 今天，“黄龙体育课”开课仪式暨

2019浙江省黄龙体育中心“十大公益体育培

训”“十大公益体育赛事”项目发布会在杭州

黄龙体育中心举行，一场持续 7 个月的公益

体育大活动正式启动。

据介绍，“黄龙体育课”是黄龙体育中心

联合浙江省体育产业联合会、浙江省体育场

馆协会、浙江黄龙体育发展有限公司等单位

共同主办的大型公益体育活动，旨在唤醒成

年人对体育课的记忆，激发青少年儿童对体

育课的兴趣，创新新时期体育课的模式，赋予

新时代体育课新的功能。

“开设‘黄龙体育课’，一是为了迎接即

将到来的亚运会，营造‘动感浙江、魅力杭州’

的氛围；其次是为了进一步提升百姓体育技

能，弘扬体育精神，增加体育人口；同时这也

是黄龙体育中心作为公益类事业单位的职责

所在和责任担当。”黄龙体育中心副主任王振

璋说。

“黄龙体育课”分为“体育培训课”和“体

育赛事课”两种课程类型。“黄龙体育培训课”

侧重体育运动的基本技能教学；“体育赛事

课”则以赛事教学为切入点，帮助学员学习竞

赛规则，锤炼拼搏精神。

今年的“黄龙体育课”主要涉及十大运动

项目，分别为：足球、棒球、橄榄球、网球、羽毛

球、击剑、壁球、高尔夫、游泳、体适能。公益

活动贯穿全年，将实现“公益体育培训周周

有”，“公益体育赛事月月有”。

本报记者 李颖 通讯员 叶琛欣

黄龙体育课开课！十大公益培训和十大公益赛事将上线

跳绳长高，也

要当心误区。
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