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人的身高取决于什么？

事实上，人个子的高
矮，约70至80%源于基因，
剩下的20至30%取决于生
长期的生活环境。

目前多数的研究结果
表明，运动对长高有促进作
用，但并不是十分明显的决
定性促进作用，但运动本身
也不会让人变矮。

人体的身高实际上取
决于骨骼的发育，更具体地
说主要取决于下肢骨的长
度，下肢骨两端有骨骺软
骨，软骨细胞不断分裂、增
殖、骨化，骨骼就逐渐变长，
人的身体也就不断地长高。
在成年以前，骨骺软骨细胞
分裂增殖不断进行，骨骼就
逐渐增长，如骨骺软骨完全
被骨组织所代替，骨骺与骨
干完全融合,骨骼则不再增
长，儿童的身体就不再增
高。儿童年龄越小，骨骺软
骨增殖潜力越大，孩子长高
的时间和空间也就越大。
大多数情况下，男孩至18
岁、女孩至16岁时软骨细胞
就会停止分裂，生长停止。
骨骺愈合，生长停止后，任
何药物都起不到增高作用。

这些传闻你都信了吗？

打篮球有助于长高？
看到篮球运动员个子

都是高高的，就认为打篮球
让人长高？不是这样的！

事实上高个子的人打
篮球时具有明显的优势，因
此教练选队员时，更倾向于
选个子高的。而也正是因
为身高的优势，高个子的人
会更倾向于打篮球。最终
给大家造成“打篮球有助长
高”这样的错觉。

打篮球跑跳动作较多，
可以增强体内新陈代谢，有
利于骨骼的发育，这对青少
年长高会有一定帮助，但单
纯的打篮球对身高的增幅
并不大。

练体操、举重会使人
变矮？

有的人认为，练体操、
练举重会让人长不高，真的
是这样吗？

竞技体操要求运动员
灵巧多变、身轻如燕，这样

才有可能完成一些高难度
的翻转动作；而且较小的体
型，会使运动员的重心更
低，站得更稳。体操教练倾
向于选择矮个子、身材纤细
的孩子进行培养。

体操运动员需要从小
控制体重，在饮食方面有严
格的控制。在这种情况下，
个体营养满足不了运动消
耗和生长发育所需，就可能
会出现身体发育迟缓的情
况。他们从小进行高强度
的训练，过早过度的训练可
能会对骨骼的发育产生影
响，最终影响身高。

还有不少人认为举重
运动员个子不高是因为举
重压低了他们的身高。这
一说法更是毫无科学依据。
一项调查研究结果显示，我
国85%的举重运动员的身
高在其家族中最高。举重
需要克服重力将物体举至
头顶并保持平衡，矮个的人
提升重物的垂直距离较短，
所消耗的能量较小；而且身
高偏矮，体型较粗壮的人，
其重心较低，举起重物后，
站得也就越稳。

踢足球会导致腿短？
足球运动员要求速度

和腿脚敏捷，腿短者也更擅
长足球的控制，所以足球运
动员身高普遍比打篮球低，
而并不是踢足球导致腿短。

同样的道理，花样游泳
也不会导致身材变形。只
有负重不均衡（单肩背书包
等）、过度负重或者坐姿不
良才可能导致脊柱变形，如
脊柱侧弯、驼背等。

为什么长高速度会变化？

人在不同的生长阶段，
长高的速度是不一样的，即
使是同一个阶段，速度也会
快慢不一。有研究表明，孩
子的生长发育存在三个黄
金期：

婴幼儿期（出生至3
岁），这时孩子的生长速度
非常快，出生后第一年就可
增长25厘米；儿童期（3岁至
青春期），每年可长高5至7
厘米；青春期，男孩身高可
增长25至28厘米，女孩可增
长20厘米左右。

因此，对于身高增长突

然加速或变缓，我们首先应
考虑是否此时正处于这三
个黄金期的过渡阶段。

如果身高突然出现增
长缓慢甚至停滞，需要引起
重视。孩子如果出现明显
的生长迟缓，如生长曲线中
的身高曲线一直持续下滑、
青春期时每年增长小于6厘
米等，应及时就医。内分泌
障碍、营养不良、一些其他
慢性病都会导致生长发育
迟缓。

最完美的增高运动是它！

关于长高的运动，网上
的建议很多，游泳、跑步、打
篮球、蹲跳、引体向上……
让人眼花缭乱。其实答案
很简单，根据分组对比测试
数据，安全系数很高的“完
美的增高运动”就是跳绳！

虽然跳绳看似简单，但
也是有技巧的，掌握以下的
方法，会让增高事半功倍：

每天跳绳30分钟
研究发现，每天跳绳30

分钟、连续跳20周，比没有
跳绳的同龄人会高出1.5
厘米。

跳得越高越好
跳绳过程中,肌肉收缩

牵拉骨骼会使骨承受一定
的压力和张力，动作幅度越
大，对骨骼的压力和张力越
大，会促进生长板的增生,
加速骨的生长，最好距离地
面10厘米以上，但也要注意
不要受伤。

下午3至6点助长效果
最好

此时孩子肚子已处于
70%空的状态，相对低血糖
及应激状态下，辅以进行跳
绳运动，双重因素重叠，能
在一定程度上，促使生长激
素分泌形成一个分泌小高
峰，而且还能促进运动当晚
睡眠中的生长激素分泌。

提醒：体型较瘦小的儿
童适合慢频率跳绳，短时间
慢速跳，中间可以休息一
下，多次循环，以运动后孩
子不感到疲劳为限，跳绳时
注意跳得越高越好；肥胖儿
童适合快频率的跳绳，中间
休息后继续循环快跳，每次
运动不少于半小时。

据《武汉晚报》

被传了很多年！打篮球能长高，练举重长不高？

长高个最完美的运动竟然是它

不同年龄段的身高有标准

根据中华人民共和国国家
卫生健康委员会2018年发布的
《7至18岁儿童青少年身高发育
等级评价》，身高发育水平可以
分为5个等级：参考下表中的数
据，身高＜-2SD为下等；身
高≥-2SD且＜-1SD为中下
等；身高≥-1SD且≤+1SD为
中等；身高＞+1SD且≤+2SD
为中上等；身高＞+2SD为
上等。

注：SD为标准差，“中位数”表示人均水平

男生身高发育等级划分标准

单位：厘米

根据上述数据，男性身高在
8、12、15、18岁时不低于124.53、
143.33、162.14、165.12厘米，女
性身高不低于123.09、145.26、
152.74、154.28厘米都算在正常
范围内。

女生身高发育等级划分标准

单位：厘米

这这个个夏夏天天，，全全球球顶顶级级体体育育盛盛宴宴————东东京京奥奥运运会会让让
我我们们充充分分感感受受到到竞竞技技体体育育的的魅魅力力。。一一说说到到奥奥运运会会，，一一
些些““江江湖湖传传闻闻””层层出出不不穷穷，，比比如如：：打打篮篮球球有有助助于于增增高高；；举举
重重、、深深蹲蹲使使人人变变矮矮；；踢踢足足球球容容易易腿腿短短；；花花样样游游泳泳导导致致身身
材材变变形形…………这这些些你你是是不不是是已已经经信信了了很很多多年年？？事事实实真真的的
是是这这样样的的吗吗？？今今天天，，福福建建医医科科大大学学博博士士研研究究生生陈陈益益钦钦、、
福福建建医医科科大大学学副副教教授授王王文文祥祥将将带带我我们们一一起起走走进进真真相相。。

■ 相关链接

3种习惯
耽误孩子长个

家长喂饭喂太饱
“多吃饭，好长个”是很

多家长的思维，每天端着饭
碗追在孩子后面跑也就成了
很多家庭常见的场景。事实
上，这不仅造就了小胖子，还
可能导致孩子长不高。

研究发现，人在饥饿状
态下，会促进脑垂体更多地
分泌生长激素，可刺激儿童
骨骼生长。吃得过饱反而会
影响生长激素的分泌，导致
孩子长不高。因此，和大人
一样，孩子的饮食最好八
分饱。

孩子总是宅在家里
在车水马龙的钢筋水泥

世界里，孩子们的休闲时间
多数都是待在家中玩电子游
戏或者看电视，晒太阳的时
长大大减少。

而阳光中的红外线可使
血管扩张，促进血液循环，刺
激骨髓造血；紫外线可以杀
灭皮肤和空气中的细菌病
毒，加速体内维生素D的合
成，改善血液中钙、磷代谢，
促进生长发育，并能预防贫
血和佝偻病。

因此，想让孩子快长个，
多带他去户外吧，除了可充
分沐浴阳光，跑跑跳跳既增
加了运动量，也对骨骼发育
十分有益。时间最好选在早
上9点和下午4点，每天2个小
时即可。

家长早上过早叫醒孩子
3周岁后开始上幼儿园，

多数孩子都要和爸爸妈妈一
样早早起床，这无形中影响
了孩子的身体发育。因为研
究发现，睡眠时生长激素的
分泌比清醒时分泌得多。

所以要让孩子有足够睡
眠，晚上提早在孩子卧室打
开暖色灯，让卧室安静，给孩
子快速入眠的环境。早上，
不要让孩子和自己一起醒，
计算好时间，尽量让孩子多
睡会。

据《生命时报》


