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□本报记者 张帅
通 讯 员 王畅

15岁福州女孩小芝（化名），
身高“定格”在 1.43 米。前几天，
家长带她到福建医科大学附属福
州儿童医院就诊，内分泌遗传代
谢科主治医师陈诗珺问诊后，遗
憾表示：“太晚来了，孩子骨骺线
早已闭合，几乎没有再长高的空
间。”

“一些家长以为来月经代表
才进入青春期，其实这意味着已

经 到 了 青 春 期 的 中 后
期。”陈诗珺介绍，小芝月
经来潮三年，意味着青春
期进入尾声，骨骼生长的
空间极其有限了。

根据估算，小芝可能
10 岁 不 到 就 进 入 了 青
春期，此时一般女孩子
身 高 可 以 增 长 20 厘 米
至 25 厘米，10 岁女孩标

准身高应该是 140 厘米，这样推
算，小芝在青春期之前就已经
偏矮。“孩子的生长发育是连续
的、有规律的，因此，建议家长
要准确、真实、动态监测孩子的
身高。”陈诗珺表示。

陈诗珺介绍，除了动态监测
孩子身高，家长要牢记长高秘诀，
可以通过饮食、睡眠、运动等管
理，促进孩子分泌更多生长激素。

首先，饮食上要注意均衡。
保证孩子摄入足够多样性的膳

食，不要盲目给孩子使用补品、保
健品等。

其次，要保证孩子拥有良好
的睡眠质量。生长激素的分泌高
峰期在晚上9点到11点以及凌晨
的5点到早上7点，此时进入深睡
眠状态，生长激素的分泌能够达
到更好的效果。

最后，运动不可或缺。随着
春夏到来，建议增加孩子户外
运动时间。弹跳类运动，对孩
子的骨骺有一定的刺激，能够
帮 助 骨 骼 生 长 ，比 如 跳 绳 、打
球、摸高等。

生长痛与小儿缺钙没有
直接关系

据了解，所谓的儿童生长痛主
要表现为反复发作的双下肢间歇
性疼痛，是由于处在生长发育期的
儿童骨组织与局部软组织的发育
不平衡，骨骼生长比肌肉生长更
快，从而牵拉肌肉产生的疼痛，是
儿童生长发育时期特有的一种正
常生理现象。

现有研究表明，生长痛与小儿
缺钙之间并没有直接关系。

陈贺介绍，儿童生长发育有两
个高峰期，一个是出生后的第 1
年，另一个时期是青春发育期。特
别在青春期时生长速度加快，特点
为身材剧增，身体上、下比例发生
改变。下肢纵向生长主要发生在
膝关节上下，一般股骨近端每年增
长 10mm，胫 骨 近 端 每 年 增 长
6mm。临床上以喜爱活动的儿童
多见。因此导致生长痛的根本原
因并不在骨骼本身，而是软组织慢

性劳损引起，可反复发作，直至儿
童骨骼生长发育成熟为止。

预防儿童“生长痛”
从以下四方面入手

临床中，儿童“生长痛”多发生
在下肢，膝关节、小腿部位常见，双
侧均有症状。疼痛一般以肌肉疼
痛为主，局部无红肿、发热现象，持
续时间数分钟至数小时不等。因
患儿白天活动量较大，不易察觉，
夜晚休息时，才感“疼痛”明显，因
此“生长痛”多发生于夜间。

如何预防“生长痛”呢？
陈贺建议从以下四方面来入

手：
首先，保证儿童摄入充分合理

的营养物质，多食含钙磷丰富的食
物加速蛋白质的合成，有助于骨骼
肌肉的生长发育，如牛奶、鸡蛋、核
桃、富含维生素C的蔬菜水果等。

其次，夜间充足的睡眠对保证
儿童发育期间体格生长、神经系统

发育、免疫系统发育至关重要。
再次，适当的体育锻炼可以提

高心肺功能，从而促进儿童生长发
育，避免剧烈负重活动。

最后，良好的居住环境、健康
的生活习惯，也是影响儿童生长发
育的重要因素。

中医治疗“生长痛”，试试
这些小妙招

中医认为，造成生长痛常常
是由于内因先天禀赋不足，后天
脾胃失养，脾主四肢肌肉，导致肾
精亏虚，加之外因寒邪侵袭，筋脉
拘紧所致。下肢肌肉疼痛，局部
筋脉“不通则痛”，故以补肾健脾、
通络止痛为治则，使肌肉得气血
滋养，经脉通畅，生长痛则消。

① 中药封包疗法：选用福州
市中医院自制膏药：消炎止痛膏、
活络散，局部外用，起到活血通络、
消炎止痛的功效。

② 针灸治疗：通过针刺、艾灸

经络穴位，起到调节阴阳，平衡脏
腑，畅通气血，缓解生长痛所引起
的不适感。

③ 局部推拿按摩：小儿推拿
疗法具有简便、无毒副作用、疗效
确切等优点。通过轻柔的推、拿、
揉、捏等手法对有痛感部位的肌肉
进行按摩，起到调节五脏，补脾益
肾，促进肌肉筋膜气血循环畅通，
达到通则不痛的疗效。此外，小儿
推拿借助春天生发之气，使儿童的
生长发育相合于四时阴阳的变化，
更好地提高儿童机体免疫力、改善
体质。

④ 中药热奄包：中医特色外
治疗法，选用十几味中药混合而
成，通过热传导作用，将中药渗透
入皮肤，直接作用于痛点，发挥活
血化瘀、疏经通络的作用。

⑤ 中药熏洗：对疼痛部位进
行中药熏洗，可起到缓解紧张情
绪，从而减轻不适感的作用。操作
过程需要注意避免烫伤。

⑥ 穴位按摩：可选取足三里、
承山、太溪、膝眼等健脾补肾穴位，
每穴按揉3~5分钟，每日1~2次，坚
持一到两周时间，缓解疼痛疗效显
著。

⑦ 口服中药汤剂：可选用医
院骨伤中药汤剂口服，如五生汤
（生地黄、生白芍、生黄芪、生银花、
生甘草）加减使用。

⑧ 药膳食疗：如山药板栗猪
蹄汤、木瓜粥。其中山药健脾胃，
板栗、猪蹄强筋骨，木瓜疏经通络。

医生传授长高“秘籍”

春季儿童生长痛高发 试试中医小妙招
■指导医生 福州市中医院 骨关节与运动医学科 陈贺 副主任医师

□本报记者 张鸿鹏
立春过后，阳气生发，万物复苏，孩子们迎来了一年中生长发育最快的黄金时节。
此时，临床上常常遇到一些儿童多以膝关节疼痛，尤其夜间加重为由，前来医院就诊。经骨科医生检

查后，发现这些儿童情况良好，精神饮食正常，且无外伤史，排除骨肿瘤等疾病后，考虑为儿童生长痛。
什么是儿童生长痛？中医药有哪些治疗方法？如何预防？本报特邀福州市中医院骨关节与运动医学

科副主任医师陈贺为您解答。

2 月 18 日，中国红十字
基金会成长天使基金联合
福建医科大学附属福州儿
童医院，开展全天免费骨龄
筛查及大型公益救助活动，
如有矮小症、性早熟、性发
育延迟、肥胖症及生长发育
异常相关罕见病等内分泌
遗传代谢疾病的患儿或当
天骨龄筛查发现异常者可
优先安排内分泌遗传代谢
科就诊绿色通道。

活动地点：福建医科大
学附属福州儿童医院新门
诊楼一楼

活动对象：4~15周岁儿
童、青少年

周六活动送大礼
链接

求治太晚了 15岁女孩身高才1米4
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