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一般普遍认为身高的遗传性高达 70% 至

80%，但 2004 年中国一项研究估算出身高的遗传

性其实只有 65%，还有 35%的后天环境因素，让孩

子身高有继续增长的可能。

解放军总医院第七医学中心营养科主任刘昌

娥表示，除了遗传，蛋白质、维生素、矿物质等均为

孩子身高发育不可或缺的重要营养素，对身高增

长有重要促进和保障作用。

蛋白质对孩子生长发育特别重要。从某种意

义上说，身高是营养物质（特别是蛋白质）“堆砌”

起来的。众所周知，蛋白质是人体一切细胞、组织

的重要组成部分，也是构成骨骼的必要营养。如

果摄入食物能提供足量人体必需的 8种氨基酸，就

能加速蛋白质合成，有助于全身各组织器官的生

长发育，特别是骨骼和骼软骨的生长发育。对学

龄前儿童的试验表明，每餐面包中增加 0.5克赖氨

酸的实验组身高体重显著超过其他儿童。富含蛋

白质的食物有乳制品、瘦肉、鱼肉、家禽肉、蛋类、

坚果类和豆类等。

长个子不能忽视维生素。钙要沉积于骨骼和牙

齿，必须要有维生素D的参与。维生素D调节钙磷

代谢、促进骨骼生长；维生素A参与胚胎发育、视觉

功能、呼吸系统疾病、儿童生长、免疫调节等重要过

程；铁、硒、维生素E等可直接参与生物氧化过程，并

能促进免疫系统正常发育等。只有均衡、适量、多样

的饮食才能摄取全面、均衡、丰富的营养素。

如何做到饮食营养均衡？刘昌娥建议：

1.0 至 6 月龄小婴儿坚持纯母乳喂养，按需喂

养；7至 24月龄婴儿，奶量、辅食都要保障，食物逐

渐多样化。

2.学龄前儿童（2至 6周岁前），饮食要重点培

养孩子规律就餐，鼓励每天饮奶，选择健康有营养

的零食，避免含糖饮料和高脂肪的油炸食物。

3.学龄期儿童青少年，三餐应合理，规律进

餐，培养健康饮食行为；食物种类、来源、色彩丰富

多样，每天不少于 12种食物，不要挑食、偏食，荤素

搭配；补充优质蛋白质，包括奶、鱼、肉、蛋、豆类及

坚果等；补充新鲜蔬菜和水果，每天 5种以上，颜色

丰富，深色蔬菜占一半以上，常吃菌藻类；保证主

食及能量摄入，主食粗细粮合理搭配。

营养过剩也会造成孩子身高发育不足。刘昌娥

特别指出，很多家长都误以为孩子多吃、吃好点能长

高，不断让孩子超量进食，甚至给孩子购置很多营养

保健品。她提醒，给孩子盲目补充营养品，不但不能

帮助孩子增高，反而会因为营养过剩导致孩子肥胖，

引发性早熟，反而导致孩子最终身材矮小。

病因

1.肩部原因

（1）本病大多发生在 40 岁以上中老

年人，软组织退行病变，对各种外力的承

受能力减弱；（2）长期过度活动，姿势不

良等所产生的慢性致伤力；（3）上肢外伤

后肩部固定过久，肩周组织继发萎缩、粘

连。（4）肩部急性挫伤、牵拉伤后因治疗

不当等。

2.肩外因素

颈椎病，心、肺、胆道疾病发生的肩

部牵涉痛，因原发病长期不愈使肩部肌

肉持续性痉挛、缺血而形成炎性病灶，转

变为真正的肩关节周围炎。

临床表现

1.肩部疼痛
起初肩部呈阵发性疼痛，多数为慢

性发作，以后疼痛逐渐加剧或钝痛，或刀

割样痛，且呈持续性，气候变化或劳累后

常使疼痛加重，疼痛可向颈项及上肢（特

别是肘部）扩散，当肩部偶然受到碰撞或

牵拉时，常可引起撕裂样剧痛，肩痛昼轻

夜重为本病一大特点，若因受寒而致痛

者，则对气候变化特别敏感。

2.肩关节活动受限

肩关节向各方向活动均可受限，以

外展、上举、内旋外旋更为明显，随着病

情进展，由于长期废用引起关节囊及肩

周软组织的粘连，肌力逐渐下降，加上喙

肱韧带固定于缩短的内旋位等因素，使

肩关节各方向的主动和被动活动均受

限，特别是梳头、穿衣、洗脸、叉腰等动作

均难以完成，严重时肘关节功能也可受

影响，屈肘时手不能摸到同侧肩部，尤其

在手臂后伸时不能完成屈肘动作。

3.怕冷

患者肩怕冷，不少患者终年用棉垫

包肩，即使在暑天，肩部也不敢吹风。

4.压痛

多数患者在肩关节周围可触到明显

的压痛点，压痛点多在肱二头肌长头肌

腱沟处、肩峰下滑囊、喙突、冈上肌附着

点等处。

5.肌肉痉挛与萎缩

三角肌、冈上肌等肩周围肌肉早期

可出现痉挛，晚期可发生废用性肌萎缩，

出现肩峰突起，上举不便，后伸不能等典

型症状，此时疼痛症状反而减轻。

临床分期

通常冻结肩被认为是一种自限性疾

病，病程在 1 至 3 年不等，其过程又可以

被分成相互重叠的三个阶段。

阶段一：疼痛期

症状持续时间 2至 9个月，以肩关节

进行性疼痛加重为主要特点，夜间疼痛

明显，肩关节活动范围减小。

阶段二：僵硬期或冻结期
症状持续 4 至 12 个月，这一期疼痛

有所减轻，但肩关节活动明显受限。

阶段三：恢复期或融解期

一般持续 12至 42个月，疼痛症状及

肩关节活动范围逐渐改善。但遗憾的是

并非所有冻结肩都会出现良性转归，一

部分患者的疼痛和功能障碍将长期存

在，甚至成为顽固性冻结肩。

诊断与鉴别诊断

本病主要采用 X 线检查和肩关节

MRI检查以及医生体格检查。

根据病史和结合影像检查及临床症

状多可诊断。但同时临床上常见的伴有

肩关节周围炎的疾病包括：颈椎病、肩关

节脱位、化脓性肩关节炎、肩关节结核、

肩部肿瘤，风湿性、类风湿性关节炎及单

纯性冈上肌腱损伤，肩袖撕裂，肱二头肌

长头肌腱炎及腱鞘炎等。这些病症均可

表现为以肩部疼痛和肩关节活动功能受

限。但是由于疾病的性质各不相同，病

变的部位不尽相同，所以有不同的伴发

症可供鉴别。

治疗方法

冻结肩有多种治疗方法选择，包括

保守治疗和手术治疗。对于每一个具

体的冻结肩患者应该根据其临床特点

采取个性化的治疗，以达到缓解疼痛、

缩短病程、改善肩关节活动和功能的治

疗目的。早期保守治疗为主，包括口服

消炎镇痛药，物理治疗，痛点局部封闭，

按摩推拿、自我按摩等综合疗法。同时

进行关节功能练习，包括主动与被动外

展、旋转、伸屈及环转运动。经过 12 周

正规的保守治疗，症状没有明显改善或

虽然有所改善但患者仍然无法耐受，可

以考虑进行手术松解。关节镜下松解

术具有创伤小、疼痛轻、恢复快等优

点。临床研究表明对于一些顽固性冻

结肩患者，无论是原发性、糖尿病相关

性或继发性冻结肩关节镜下松解都能

取得良好的疗效。

（作者系赣州市人民医院运动医学

科医生）

健康生活方式，是指有益于健康的

习惯化的行为方式，包括合理膳食、适量

运动、戒烟限酒、心理平衡四个方面，主

要表现为生活有规律，没有不良嗜好，讲

个人卫生、环境卫生、饮食卫生，讲科学、

不迷信，平时注意保健、生病及时就医，

积极参加健康有益的文体活动和社会活

动等。

合理膳食指能提供全面、均衡营养

的膳食。食物多样，才能满足人体各种营

养需求，达到合理营养，促进健康的目

的。《中国居民膳食指南》为合理膳食提供

了权威的指导。

适量运动指运动方式和运动量适合

个人的身体状况，动则有益，贵在坚持。

运动应适度量力，选择适合自己的运动

方式、强度和运动量。健康人可以根据

运动时的心率来控制运动强度，每周至

少运动 3 次。建议成人每天进行累计相

当于步行 6000 步以上的身体活动，如果

身体条件允许，最好进行 30 分钟中等强

度的运动。

戒烟限酒。吸烟的人，不论吸烟多久，

都应该戒烟。戒烟越早越好，任何时候戒烟

对身体都有好处，都能够改善生活质量；饮

酒不宜过量，即使饮酒也应尽可能饮用低度

洒，并将饮酒量控制在适当的限量以下。

心理平衡，是指一种良好的心理状

态，即能够恰当地评价自己，应对日常生

活中的压力，有效率地工作和学习，对家

庭和社会有所贡献的良好状态。乐观、开

朗、豁达的生活态度，将目标定在自己能

力所及的范围内，建立良好的人际关系，

积极参加社会活动等均有助于个体保持

自身的心理平衡状态。

（王宗）

饮食+睡眠+运动，助力孩子长个子
□陈姝

“我家娃这几个月好像没长个儿，咋办啊？”自

家孩子身高是否正常，家长该如何判断？

孩子现在身高是否正常？北京中医药大学东

方医院儿科副主任医师刘奕指出，孩子的身高生

长并不是匀速的，年龄越小增长得越快，1 岁以内

孩子生长最快，新生儿出生时身长平均为 50cm，生

后第一年身长增长最快，约为 25cm，其中前 3个月

约增长 12cm。第二年生长速度减慢，约 10cm，也

就是 2 岁时孩子身长约 85cm。2 周岁后至青春期

身高(长)增长平稳，每年增高 6至 7cm，最少不应低

于 5cm。进入青春期，身高增长出现第二个高峰，

其增长速率约为学龄期的 2倍，持续 2至 3年。女

童较男童略早开始两年。

刘奕建议，家长应定期给孩子做体检，并做好

记录，每 3 至 6 个月记录一次孩子的身高和体重，

看看孩子每年身高体重增长了多少。

孩子个子不高是否有问题？有的家长觉得

自家孩子比同龄孩子矮，很焦虑是不是“矮小

症”？身材矮小是与同种族、同性别和同年龄的

个体身高相比，如果低于正常人群平均身高的两

个标准差，或者低于第三个百分位。刘奕提醒，

有以下情况可能提示孩子生长缓慢：①孩子身高

增长在 2 岁以前每年小于 7 厘米；②5 岁到青春期

的身高增长每年小于 5 厘米；③青春期身高增长

每年小于 6 厘米。若发现孩子有上述情况，建议

带孩子到医院就诊，做规范的体格检查、营养评

估、遗传评估、甲状腺功能评估及骨龄评估等，进

一步明确诊断，早期干预，不要错过孩子的最佳

生长时期。

矮小症一定要打生长激素吗？造成矮小有很

多病因，生长激素缺乏或生成不足只是一个原因，

还有家族性矮小、生长激素不敏感、骨骼发育障碍

以及一些内分泌疾病等。应根据不同病因，采取

相应治疗。中医认为肾主骨，为先天之本；脾主肌

肉四肢，为后天之本，中医药健脾补肾，能够促进

孩子的骨骼及肌肉生长。临床上见到的孩子个子

偏低，大多数属边缘性矮小症，对于这些孩子，可

以早期进行中医中药干预治疗。

此外，建议家长从日常养护做起：1.保证孩子

充足睡眠，加强弹跳类运动，以促进其长高。2.要
注意营养均衡，改善小儿营养状况。3.不宜给孩子

进食补品，避免刺激儿童提前发育。

“近 30 多年来，中国 19 岁

男孩身高增长全球最快，平均

身高增加了8cm，达到175.7cm；

身高排名从 1985 年的全球第

150 名提升到了 2019 年的第 65

名。同时，中国 19 岁女孩身高

增长全球第三，平均身高增加

了6cm，达到163.5cm，平均身高

全球排名从第 129 名上升到第

54名。”这是伦敦帝国理工学院

近日发表在权威医学杂志《柳

叶刀》的一项最新研究结果。

该研究还表明，过去35年来，儿

童平均身高增长最多的国家主

要是中国和韩国。2019年，中国

19岁男女平均身高均超过韩国

（男性 175.5cm/女性 163.2cm），

成为东亚身高最高的国家。

北京大学公共卫生学

院儿童青少年卫生研究所教

授马军曾调查 1985 至 2005
年间 7至 18岁中国学生身高

发现，1985年至 1995年的 10
年间，7 岁至 18 岁城男、乡

男、城女、乡女第 50 百分位

身高平均增幅分别为 3.1cm、

3.5cm、2.2cm 和 2.8cm，1995
至 2005 年的 10 年间分别为

2.0cm、2.3cm、1.3cm 和 1.7cm。
我国儿童青少年生长水平呈

现迅猛全面的生长趋势。马

军认为，我国儿童青少年身

高增长趋势与我国改革开放

后社会经济条件的改善，儿

童青少年营养状况得以改

善，影响儿童青少年健康的

常见疾病得到有效预防和控

制，儿童青少年生长发育出

现长期加速等有关。

解放军总医院第七医

学中心新生儿科医师池婧

涵表示，影响身高有很多因

素，比如遗传、营养、精神因

素等。据研究，人体最终身

高大部分取决于遗传。也

就是说，在一般情况下，父

母身材高，子女身材也高；

父母身材矮，子女身材也

矮。但是，父母身高不是影

响子女身高的唯一因素，外

在因素即环境条件对身高

的影响也不容忽视。

池婧涵提醒，孩子生长

发育有两个最重要时期：一

个是三岁以内，特别是一岁

内的前 3 个月，其生长速度

是后 9个月的总和。另一个

就是青春期，这期间有些孩

子一年能长 10 至 14 厘米。

家长要特别注意把握好这两

个关键时期，孩子营养要跟

上，睡眠要充足。

除了遗传，有哪些外在因素会影响身高？池

婧涵表示，对孩子来说，睡眠和营养比较关键。此

外，身高与性成熟、体育锻炼、精神放松等外在因

素也有一定关联。

好睡眠有助长个儿。“青春期是生长激素和雄

性激素分泌最旺盛时期。所以青少年要保证充足

睡眠，每晚至少要睡足 8小时。”池婧涵说，因为控

制身高的内分泌激素主要有脑下垂体分泌的生长

素、黄体化激素和性激素，其中生长激素作用最显

著。有研究发现，当儿童深睡 1小时后，生长激素

的分泌量超过白天 5至 7倍，而深睡时性激素和黄

体化激素的分泌也很旺盛。所以身高与睡眠关系

特别紧密。

性成熟越晚，孩子长得越高。孩子成熟年龄

的早晚也会影响身高。一般急速成长现象发生较

早的孩子，会较快达到终止点；较晚发生的，也较

晚达到其终点。当性早熟孩子不再长高时，性晚

熟孩子却还在长高，因此性晚熟孩子最终个子会

比较高。女孩身高增长最快的是青春前期，在月

经初潮前一年，身高增加可达 7 至 8 厘米；男孩身

高增长的巅峰期是青春期头一年，13至 14岁时身

高增加可达 10至 12厘米。

运动对长高很重要。体育锻炼一是能促进生

长激素的分泌；二是加强骨细胞的血液供应，有利

于促进和提高骺软骨的增殖能力。据研究，运动

后生长激素分泌会明显增加。同时，运动还可锻

炼肌肉、骨胳，使身体更健壮。

池婧涵认为，在儿童青少年发育期，一定要有

充足体育锻炼，保持良好心情和健康生活方式。而

精神上受过严重创伤的孩子，生长发育会迟缓甚至

停滞。因为忧伤和郁闷不仅会使孩子易患各种疾

病，而且影响其生长发育，甚至出现“未老先衰”。
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好睡眠和体育锻炼，对孩子身高增长非常关键

保证孩子饮食均衡营养，不要盲目乱吃保健品

如何判断孩子个子是否达标？

健康生活方式的四个方面

下期刊登预告：

《健康教育》将在2020年11月27日8版，刊登中国公民“健康素养66条”第
27条解读“保持正常体重 避免超重与肥胖”。敬请关注。

正确认识肩周炎
□杨康华

冻结肩又称粘连性关节囊炎，过去叫作“肩周炎、五十肩”，是由

于肩关节周围软组织慢性炎症及纤维化而引起肩关节疼痛和功能

受损，最终导致肩关节僵硬和活动受限。

人群中总发病率2%至5%，发病年龄多在40至60岁，糖尿病患者

中发病率20%，甲状腺疾病患者中发病率10.9%，掌腱膜挛缩症发生冻

结肩的概率是普通人群的8.27倍，15%至20%的患者双侧发病，10%至

20%遗留长期功能障碍。

（资料图片）
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