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孩子长高“黄金季”来了！
“春季是孩子长高的黄金季，尤其是3到4月份，千万不要错过！”最近，如何

帮助孩子抓住春季长高的话题，在家长们中很火。孩子长高是头等大事！炖鸡
汤、吃补品……各种长高秘诀，让全家一起忙活。那么这些秘诀到底有没有效果
呢？最科学有效的助长方法又是什么呢？

《城市霓虹》
姓名：李子轩
年龄：7岁
创作手法：重彩油画棒
步骤：1.先用油画棒把几
条马路的形勾勒出来。
再去用形状绘画出后面
的建筑。建筑颜色要鲜
艳，造型尽量不一样。2.
最后画出马路上霓虹车
灯，运动中的线条。线条
自然，顺一个方向去完成。

艺术T台

绘制教师点评：画面颜
色很丰富，有夜晚城市
霓虹的感觉，房子之间
有桥梁的搭建，很有想
法。是一个认真观察
的小朋友。

指导教师：张莉莉

这些误区要注意
NO.1补钙等于长高

补
钙跟长高并没有必然联系。钙质的主要
功能是强化骨骼、增加骨质密度。通常
意义下的补钙，是及时补充体内流失的
钙，以维持骨骼密度。补钙并不能使骨
骼变长，甚至也无法使骨骼变粗，而且一

旦钙摄入过多，反而易导致泌尿系结石及出现便秘等
不良反应，不仅给孩子带来病痛，还会影响长高。

NO.2 打生长激素孩子就能长高

生长激素并不是所有个矮的孩子都适合，缺乏的
人用了才有效。哪些人会缺乏？产伤、窒息、脑垂体
损伤、先天性发育不好，还有后天的颅内肿瘤等，都会
影响生长激素的分泌。但是，患有肿瘤、糖尿病的孩
子即使缺乏生长激素，也不能随意使用这类药物，否
则还会加重病情。

NO.3补充营养多多益善

很多家长想让孩子长高就通过各种途径给孩子
进补，由于过于盲目反而也会抑制孩子长高。譬如，
孩子蛋白质摄入量长期过多，过量的蛋白质不仅不会
被人体利用，而且在分解的过程中，会生成过多含氮
的最终产物，势必增加肝、肾及消化道的负担。时间
一长，便会导致消化不良和营养障碍影响长高。

天是格外蓝——
儿子的幼儿园大班时光

我常对有的家长说：“孩子过了五岁后，我
时常会感觉天是格外的蓝，风是格外的轻，心情
是格外的爽朗。”

幼儿园小班的孩子是很容易生病，因为那
时候刚上幼儿园，孩子和家长要一起适应新的
作息时间，孩子也由家里一对一的照顾变成了
幼儿园的一个老师照顾许多个孩子的局面，难
免会有疏忽，那么我们除了理解老师的同时也
积极让孩子多多锻炼身体，调整饮食和作息时
间。

中班的时候孩子和家长已经适应了幼儿园
的生活，那么大班了，孩子和家长会更开心了，
一切是以一种良性情况发展。孩子生病的间隔
延长到半年一次，他身体的各部分机能得到了
长足的进步，孩子在慢慢的长大，那种变化似乎
是在睡梦中发生的。

儿子博博升入了大班后，在他的意识里，上
了大班就仿佛陡然间长大了一样，许诺着为我
刷筷子、倒垃圾。看着他那认真的样子，我心里
哑笑，这个小家伙在我的眼里依然是那个让人
操心、担心的小男孩啊，早上上幼儿园前依然会
要求我第一个来接。但是不象以前那样，对我
偶尔因为堵车或者是学校的工作繁忙，迟到了
一些时间而伤心难过，现在进入大班他已经懂
得体谅了，他会接受我的道歉。懂得了如果自
己在幼儿园犯了错误，也会及时给老师和小朋
友道歉，老师夸他是个懂礼貌的好孩子。

他不知道他挥着小手跟我说再见的模样会
让妈妈幸福得心折呀。他向我描述在幼儿园吃
饭的情景也会让人忍俊不禁，如果哪天吃到了
他最爱的肉末豆腐，他会高兴的跟我炫耀他一
开始如何的珍惜那些豆腐，一小口一小口的吃，
实在太馋了，才会一口吞下。他会学着我询问
他上幼儿园快不快乐的语气问我：“妈妈，你今
天上班过得有意义吗？发生了哪些有趣的事
情？”看着他那小大人的样子会让我一天的疲劳
消除一半。

牵着他柔软的小手过马路，我时常会收起
想让他快点长大的心，傻傻的想：“永远这样该
多好啊！”有次下午去幼儿园接他的时候，他的

“我长大了”的自画像得到了老师的嘉奖，他高
兴的拉着我去点评他的画，告诉我他画的意图
是什么，这个小家伙观察力的确很棒，他不仅仅
像其他小朋友那样画了一个人儿，还给自己画
出了穿着短袖T裇的模样，很有立体感，上大班
后那种兴奋的样子也在画上用呲牙咧嘴的表情
体现了出来。让我想起他上小班过母亲节时画
的“我的妈妈”，大部分小朋友画的妈妈看不出
性别，博博的画因为给妈妈画上了一条项链而
被老师赞赏画的最棒。真的很感谢博博的老师
善于发现和鼓励孩子，才让博博在画画方面有
了很大进步。 □李倩

NO.4田七炖老母鸡等偏方能增高

一些中草药号称能增高，其实疗效不确切，而且大部分中
草药中起作用的成分都是性激素或类似物，副作用也偏大。民
间还流传着一些像田七炖老母鸡、石蛙等偏方也有人在大胆尝
试。目前，并无科学依据显示吃这些能长个子。

助孩子长高有妙招
运动，不可少
研究资料显示，经常参加体育运动的孩子，比不参加体育

运动的孩子平均高出4cm左右。这是因为运动后人体的生长
激素分泌会明显增加，从而促进身高发育。家长一定要鼓励孩
子多运动，最好能够帮助孩子养成热爱运动的良好习惯，这样
孩子在收获健康体魄的同时，也能促进身高发育。

营养均衡，不可少
孩子的营养必须要均衡，孩子如果偏食、挑食，就容易长不

高。家长应该给孩子补充足够的蛋白质，如牛奶、肉类等，锌、
钙、铁等微量元素也要注意，缺乏这类微量元素会引起生长发
育迟缓，错过了最佳的生长时间，以后就很难追赶。

早睡，不可少
孩子如果能按时作息，养成早睡的习惯，也会促进身高发

育。根据科学研究，人体生长激素分泌最旺盛的时间是从晚上
十点至半夜十二点，家长不要让孩子超过十点睡觉。并且我国
教育部印发的文件中明确规定，小学生需保证每天睡眠十小
时，初中生9九小时，高中生八小时。

□综合整理


