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增高药不存在
避免过度焦虑过度治疗

“有直接促长作用的口服增高药目前是不存在

的，有些家长对孩子的身高预期过高，会让孩子吃

一些膳食营养补充剂，也有一些厂家打着‘增高药’

的幌子，实际上是添加了违禁的药物，短期内有促

增高效果，但是过早促进骨骺线闭合，会影响成年

终身高，甚至出现其他的副作用。”马慧娟强调，儿

童在生长发育期需要均衡营养，可以在身高快速增

长期比如婴儿期、幼儿期、青春期适当补充维生素

D，如果日晒和食物中获取不够充分，身高突长需要

量增加，那么可以服用外源补剂。

至于演员邓莎儿子11岁身高146厘米，马慧娟

表示，按照儿童标准身高对照表这属于正常身高，

家长要正确认识儿童的体格发育规律，避免因过度

焦虑而寻求过度治疗。对偏离正常水平的儿童需

要寻找原因，给予适当的营养、运动、睡眠等生活方

式调整指导和必要的医学干预。

那么，哪些孩子的身高问题要重视？马慧娟介

绍，不同年龄、不同季节的生长速率不同，依据《儿

童体格发育评估与管理临床实践专家共识》考虑以

下情况为生长缓慢：小于3岁的儿童：每年长高速度

小于 7 厘米；3 岁至青春期前的儿童每年长高小于 5

厘米；青春期儿童长高速度小于6厘米。女童7.5岁

前出现乳房发育或 10 岁前出现月经初潮，男童 9 岁

前出现睾丸增大可能提示性早熟，这些情况都建议

带孩子到医院检查生长发育。

秋冬保持长速
睡好运动好很重要

转眼入秋了，家长们对孩子生长发育的关注度

却持续火热。浙江省中山医院儿科也接到了不少

家长的咨询，不少家长发现，孩子春夏季节长得很

快，秋冬季节长得慢，有什么办法可以保持住长速

吗？孩子过敏、鼻炎、支气管炎、哮喘，秋冬季容易

反复发作，会不会影响长高？

马慧娟说，秋冬季节由于新陈代谢减慢，孩子

的长高速度相对春夏季放缓，是正常的，此外，偶尔

的感冒咳嗽不会影响生长发育，不需要过度担心。

但如果过敏性鼻炎反复发作、长期腺样体肥大，鼻

塞严重，导致孩子睡眠受到影响，则可能引起生长

激素分泌不足，影响孩子长个。

“睡眠的质量和生长激素的分泌呈现正相关的关

系，睡眠质量好，深睡眠时间长，生长激素分泌就充

分。因此，孩子晚上早点睡，睡得好很重要。”马慧娟

补充道，另外，每天户外运动也有助于孩子长高，有研

究表明，经常运动的孩子，比不运动的同龄儿童平均

高出4-8厘米，秋冬季节，在温度合宜情况下建议进

行户外活动，以跳跃、摸高、打篮球等纵向运动为主。

给孩子服“增高药”有用？
这种药不存在
儿科专家：千万不要盲从

在大众的普遍认知中，维生素就是健康的代名

词，市场上，富含维生素的天然蔬果，人工添加维生

素的饮料，以及各种复合维生素，都广受欢迎。

然而，最近的微博健康热榜上，话题#长期吃复

合维生素或增加死亡风险#引发热议，也炸出了一

众平日里热衷于养生，有事没事嚼两粒，把复合维生

素作为日常补充的网友。

相关报道指出，对于没有慢性病或癌症的健康

成年人来说，长期吃复合维生素对延长寿命、预防心

脏疾病及癌症的发生并无明显益处，相反还可能增

加死亡风险。

复合维生素还能吃吗？日常生活中究竟有没有

必要额外补充维生素？营养专家对此怎么看？潮新

闻·钱江晚报记者采访了浙江大学医学院附属第二

医院临床营养科主任、主任医师、中国营养学会首席

专家张片红。

维生素并非“治病良药”
不建议过量补充

张片红介绍，中国居民膳食指南里有关于微量营

养素的推荐量，它是为了预防慢性病提出来的，其中，

日常情况下，维生素C建议摄入量为100毫克每天，但

是为了预防慢性病，我们建议可以200毫克。“所以，某

种程度上维生素对于预防一些慢病是有一定效果的，

但是过量补充肯定会带来副作用。因此，我们并不主

张大剂量地补充，但是如果本身存在膳食不平衡，补

充一定的维生素、矿物质片应该是值得提倡的。”

现实生活中，不少人因工作忙碌，偏食、挑食，甚

至有些人生活中有点小毛病，都会选择服用维生素，

将它当成了“治病良药”。对此，张片红表示，复合维

生素并不能替代蔬果等天然食品，靠维生素治病，也

很难达到期待的效果。“即便是同一种病，病因也是

多样的，盲目补充维生素并不一定对症。”

而所谓的“维生素可以预防疾病”的说法，可信

性也并不高。

“长期适量补充多种缺乏的维生素，可以使人体达

到平衡，有助于补充体力、提升精力、增强抵抗力。但是，

维生素的作用主要在于补充膳食中的摄入不足，并不是

吃了就能达到治病预防的效果。”张片红说道。

一般人群不缺维生素
这几类人群可适当补充

张片红指出，维生素是人和动物为维持正常生

理功能，而必须从外界获取的一类微量有机物质，在

人体生长、代谢、发育过程中发挥着重要作用。如长

期缺乏某种维生素，就会引起生理机能障碍而发生

某种疾病。而从目前我国经济和生活水平来看，一

般人群并不存在缺乏维生素的情况。

获取维生素的最佳办法就是饮食。根据《中国居民

膳食指南（2022）》，建议健康人群摄入每天200～300

克的谷物，其中全谷物和杂豆50～150克，薯类50～

100克；每天300～500克的蔬菜和200～350克的水

果；每天120～200克以上的肉鱼蛋等动物性食物，其中

每天1个鸡蛋，每周至少2次水产品；每天300～500克

的奶及奶制品、25～35克的大豆及坚果类。

“维生素补充剂是有适用人群的，一般正常人从每

天的均衡饮食中就可以获取一天所需的维生素。对成

人而言，只有当体内缺乏某种维生素时才需要酌量补

充，切忌盲目。判定是否缺乏维生素，临床上可以通过

采血化验，做相应的维生素组合检测。”张片红说道。

张片红提醒，除已被确诊为维生素缺乏的人外，

还有三类人群也可以适当补充营养素：一是摄入量

少的，如偏食或减肥人群；二是需要量大的人群，如

孕妇、青春期少年；三是消化吸收差的人群，如老人、

胃肠道疾病患者和特殊疾病群体。但也建议先进行

筛查、评估和诊断，看是否需要针对性补充某些维生

素，或更全面地使用营养补充剂。 本报记者 隋雪

长期吃复合维生素或增加死亡风险？
乱补真的很可怕
营养专家：对健康成年人来说，过犹不及

近日，关于#演员邓莎给儿子饭里加增高药#的微博热搜引起了网

友们的广泛议论和关注。邓莎在个人视频中自曝，儿子今年 11 岁，身

高146cm，为了让孩子长个子，她特意制作了一道山药炖排骨，随后将

“增高药粉”撒进菜里，称其为“长高餐”。

儿科专家、浙江省中山医院党委书记马慧娟主任医师对这种做法

表示不赞同，并提醒各位家长千万不要盲从。

马慧娟说，孩子的身高其实是“七分天注定，三分靠打拼”。主要由遗

传决定，其次，内分泌、营养、环境疾病及社会心理因素等多种因素都会影

响最终身高。
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