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春季万物复苏，阳光充足，更适合
人们户外活动，不少家长希望抓住这个
关键时期帮助孩子长高。

孩子长多高才算“达标”？父母都高
为什么孩子矮？孩子身高会受什么因素
影响？关于长高，哪些有科学依据，哪
些是谣言？为此，记者采访了中日友好
医院国际部主任、生长发育门诊主任医
师张知新。

不能机械地根据公式判定孩子身高
“人的身高在一定范围内都是正常

的。”张知新告诉记者，以中国0～18岁
男/女生长量表为例，将 100 个同种族、
同性别、同年龄的孩子从矮到高排队，
比第 3 个矮的是矮小症，比第 97 个还高
的是巨人症。比如 17 岁、18 岁 （骨龄）
的男孩身高在 1.61 米到 1.84 米之间，女
孩在1.5米到1.7米之间都是正常的。

张知新介绍，社会是参照这样的身
高量表，但是作为个体来说，受遗传物
质的影响，要在家族里面找到自己的

“标”。这个“标”就是遗传靶身高。
遗传靶身高，可通过父母身高推测

子女成年身高。男孩遗传靶身高厘米数
等于 （父身高+母身高+13）/2，女孩的
遗传靶身高厘米数等于 （父身高+母身

高-13）/2。男孩实际身高在靶身高上下
6到6.5厘米，女孩实际身高在靶身高上
下5到5.5厘米都属正常。

张知新介绍说，人的身上有两套遗
传物质，一套来自父系，一套来自母
系，然后形成了新的组合。也就是说，
我们的头发、皮肤，甚至性格、思维模
式都是在两套遗传物质的支配下，发展
成个体。这些遗传物质组合的表达还有
多样性，遗传物质有随机失活和失活逃
逸。就像打牌重新摸到了一局新牌一
样，人们靠着这样的重组，在保证遗传
稳定性的同时，也保证了个体的多样
性。身高的隔代遗传其实就是遗传物质
的重新组合，隔代的矮或高的基因在孙
代中表达的现象。

另外，决定身高的基因在性染色体
和常染色体上都有，且由多个基因共同
决定。所以在这样的情况下，隔代的身
高可能会对孩子产生一定的影响。父母
都高，孩子可能是矮的，可能是遗传祖
父母、外祖父母辈的基因。

“我们可以根据公式算出遗传靶身
高，但不能机械地去判定孩子的身高就
应该是多少。”张知新说，“除了疾病
外，人的身高80%由遗传因素决定，不是
一代人就能够改变的，要经历祖祖辈辈
的繁衍才能找到一个最适合个体组织器

官生长发育的身高。就像欧洲的很多国
家房子大、车也大，跟人的身高是匹配
的；日本的房子盖得很小巧，跟人们的
身高也是匹配的。最符合我们的遗传背
景、适合我们健康生活的身高才是最适
宜的身高。”

生长的每个阶段都是长高“黄金期”
“身高是一个连续的、不均匀的生长

过程，应该说每个时间段对孩子来说都
是‘黄金期’。哪个阶段出了问题，都可
能影响到最终身高。”张知新介绍，从断
脐的那刻起到 1 岁，孩子一般长高 25 厘
米；1岁到两岁，长高10-12厘米。两岁
以后到青春期进入生长的平台期，每年
长5-7厘米。女孩8岁后，男孩9岁后进
入青春期。青春期的女孩每年长 7-9 厘
米，男孩每年长8-10厘米。女孩通常从
开始发育到发育结束长25厘米左右，男
孩长28厘米左右。

张知新表示，两岁之前以及青春期
的生长，不会有太大的变异性。决定我
们未来的应该是生长时间最长的时期，
就是2岁到青春期开始启动的这段时间。
这期间个子越高，未来的身高应该是越
高的。

张知新介绍，孩子在母亲的子宫内

到出生后6个月里，身高的增长主要受代
谢轴影响，与营养供给和摄入密切相
关。6个月以后，代谢轴对身高的作用慢
慢下降，生长轴的影响逐渐上升。到两
岁的时候，代谢轴和生长轴的影响基本
持平，两岁之后，代谢轴对孩子的影响
就比较小了，身高主要受生长轴影响。

“孩子两岁的身高跟成年身高的相关
性占到80%。”张知新解释，就像跑马拉

松一样，最开始大家都在一起，分不出
伯仲，但是到第二个10公里、第三个10
公里时，冠军通常是在前面的。也就是
说到两岁时，家里遗传高的还是矮的基
因，就显现出来了。

想要让孩子在健康的情况下尽可能
长高，父母应该怎样做呢？张知新介
绍，适量的运动，充足的深睡眠，合理
的饮食和快乐的心情是关键。 新华网

不知何时，课间跳绳、跳房子、踢毽子、打弹
珠等儿童游戏在校园内消失了，除了体育课，操场
上看不到学生跑跳的身影，不少学校课间10分钟鸦
雀无声。

“学生课间活动的最大半径：教室外的过道”
“比体育老师更卑微的，是没有课间10分钟的孩子”
“孩子在教室里一坐一整天，见不到阳光”……家长
们呼吁：把课间10分钟还给孩子，让他们能出教学
楼玩耍。

1 文明休息？课间圈养
小花体重飙升，她的妈妈王女士叮嘱她在学校

不要总坐着不动，课间到操场上活动活动。对此，
小花表示“根本做不到”：“老师只允许我们喝水和

上厕所，不让我们下楼，课间只能在教室跟前后桌
同学聊聊天。”

活泼好动的孩子，在课间竟然不能下楼“撒个
欢”？记者调查发现，课间圈养的情况在全国各地
中小学校普遍存在。不少学校以强调纪律为名，想
方设法让好动的小学生安静下来，美其名曰“文明
休息”。

在海口某小学，学校要求老师上完课后不得马
上离开教室，下一节课的任课老师须提前几分钟到
教室，实现“无缝对接”，以便让“老师的管理”延
伸到课间。同时，每个楼层还安排值日老师，课间
在楼道内巡查。

有的学校则由少先队大队部干部组建值日团
队，课间对每个班级进行评比，该评比与每个月的

文明班级评选结合，一旦发现某班学生追逐打闹，
大队部就给该班级扣分，就等于是损害了班集体的
荣誉。孩子们被施加了无形的压力，便自觉地不再
嬉戏打闹。

记者采访时发现，有的学校甚至让人感觉不像是
学校，即便身处校园之内，也有鸦雀无声之感，不仅
听不见读书声、讲话声，连学生走路也是轻轻地。

一位家长无奈地说，虽说开学是“神兽归笼”，
但孩子一整天都被关在笼子里，感觉像是在坐牢。

2 嬉戏打闹=意外高发？
小学生天性活泼好动，同时对力量控制能力

弱，磕磕碰碰是常事。默许孩子课间嬉戏打闹，无
疑将大大增加意外发生的几率。

一些家长认为，与其让他们面对难以承受的意
外，或者提心吊胆地担忧孩子们出意外，不如放弃
撒欢疯玩的念头，让孩子在老师的严格管理下开展
校内活动。

一方面为防止意外发生，另一方面营造安全可
控的校内环境，学校纷纷投入大量人力维护校内安
全，甚至学生上下楼梯、上学放学、食堂取餐等，
都安排老师沿途“呵护”，校内游乐设施，严禁学生
私自玩耍。

在海口，一些幼儿园放学时不允许家长带孩子在
园内逗留，即便在家长看护下在园内游乐设施上玩耍
也不被允许，原因是“离园便离了责任”，而若在园
内发生意外，家长会与园方就事故原因“扯皮”。

海口市英才小学校长谢立可表示，对于一所动辄
上千人的城市小学来说，学生校内安全管理的确是个
大难题，严格限制课间活动范围、活动强度，的确可
以大大减少意外发生的几率，然而，“这违背了少儿
身心发展的规律，长期下来，孩子们挺可怜的”。

3 课间“野”一点又何妨
“小学教育工作者，必须熟知孩子的身体和心理

特征。”谢立可说，活泼好动是这个年龄段孩子身体
生长所需的，只有在嬉戏、流汗中，他们的运动能
力和身体素质才能得到锻炼。“休息时间只聊聊天、
望望远处，这不是孩子，而是成人或者老人。”

“我们反复权衡，让课间安静下来，是不是压抑

了孩子们的天性？究竟对孩子终生发展是有益的还
是有害的？最终决定尊重孩子的身心发展规律，维
持原有的课间活动规则——只要不打架、不伤害别
人，默许他们‘野’一点。”谢立可说。

将孩子管束住，让他们安安静静在教室坐着，
意外减少的同时，将会损失什么？

我们将损失课堂效率。让孩子们课间活跃一
点，动静结合，能有效提高课堂学习效率。“一堂课
45分钟，我们要求孩子们遵守纪律、认真听讲，如
果课间还不允许动一动，不允许他们大声说笑、做
些游戏，那么下一节课如何才能沉静下来？”谢立可
说，即便课间追逐嬉戏也达不到激烈的程度，除非
是打完一场篮球赛。

小学生身上的能量不在此处释放，便在彼处释
放。谢立可举例，有一年为了让毕业班有更多复习
时间，学校取消了六年级的早晚操，结果那一年六
楼厕所门坏得特别多，“你不让他们上下楼释放能
量，他们就跑到厕所里去玩了，更加危险”。

孩子们将失去在游戏中锻炼身体、结交朋友的
机会。学校不仅是学习知识的地方，还是学习与人
相处的课堂，一些活泼的游戏，既能锻炼身体，又
是结交朋友的好机会。

不被鼓励到室外活动、休息，也会导致儿童视
力长时间处于疲劳状态，更易近视。统计显示，
2020年我国中小学生近视率逼近60%。眼科专家普
遍认为，防治近视，最重要的是要保障学生每天至
少有2小时户外运动。

谢立可认为，学校应将追求“零”过失率作为
目标，但社会和家长对学校过失率要有一定容忍
度，特别是对于在校园管理规范、校内设施安全到
位的情况下发生的意外。

记者了解到，我国北京、上海、湖北等多地出
台中小学校学生伤害事故处理条例，从法律层面对
事故各方责任进行了严格界定，为校方管理松了绑。

记者注意到，英才小学一楼有一处沙池，是课
间和放学时最热闹的地方。“每天放学，孩子们非
得在沙池里玩得满身沙子才肯回去。”谢立可说，

“我还想在校园里设置更多让孩子们‘野’一点的
地方。”
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只许喝水上厕所，“神兽”归笼如坐牢：

课间10分钟，“野”点又何妨

你孩子的身高“达标”了吗

4 月 26 日因线路作业大石桥市石佛变 10kV

丝瓜线 72 号开关停电。

停电作业时间：07 时 00 分至 18 时 00 分。

停电范围：丝瓜线 72 号开关以后线路。

影响的主要用电客户：魏塘村、大弓村、张

士和鱼池。

以 上 停 电 如 遇 恶 劣 天 气 不 停 电 ，另 行

通 知 。

联系电话：95598 或 5918613

一、4 月 27 日 因 10kV 线 路 检 修 ，青 石 岭 变

10kV 青东线停电。

停电时间：09 时 00 分至 13 时 00 分。

停电范围：10kV 青东线全停。

影响用户：青石岭镇前朱村、必屯村、卧龙

村、达子堡村、青石岭镇政府、镇中学。

二 、4 月 28 日 因 10kV 线 路 检 修 ，双 台 变

10kV 双发甲、乙线 18 号开关停电。

停电时间：08 时 30 分至 11 时 30 分。

停电范围：10kV 双发甲、乙线 18 号后全停。

影响用户：双台镇镇政府、北沟村、思拉堡

村、思拉堡温泉小镇、虹溪谷旅游度假、思拉堡

热力公司、奕丰小区、奕丰温泉度假、荣盛保温

材料厂、亿鹏铸造厂、泰湖湾温泉会馆、圣亨隆

洗浴、纪元养殖厂、泳乐温泉旅游、双台学校、

辽南国际射击娱乐中心、东兴棉纺厂。

三 、4 月 29 日 因 10kV 线 路 检 修 ，东 城 变

10kV 城太乙线 35 号开关停电

停电时间：09 时 00 分至 13 时 00 分。

停电范围：10kV 城太乙线 35 号后全停。

影响用户：东城镇白果村、北山嘴村、前门

屯村、东升塑料厂、新华锅炉厂、护国三宝寺、

仁成机械厂。

四、4 月 30 日 因 10kV 线 路 检 修 ，卧 龙 泉 变

10kV 卧西线 121 号分歧开关停电。

停电时间：08 时 30 分至 14 时 30 分。

停电范围：10kV 卧西线北沟分全停。

影响用户：卧龙泉镇金厂沟村。

五 、4 月 30 日 因 10kV 线 路 检 修 ，九 寨 变

10kV 新兴线 1 号开关停电。

停电时间：09 时 00 分至 13 时 00 分。

停电范围：10kV 新兴线全停。

影响用户：九寨镇新寨村、东房身村、腰沟

村、兴隆寨村、纪屯村、唐岭村、骆岭村。

以 上 停 电 如 遇 恶 劣 天 气 不 停 电 ，另 行

通 知 。

咨询电话：95598

营口供电公司

2021年 4月 16日

温馨提示：计划停电有提前或延后送电的

可能，请您安排好生产和生活。

停 电 公 告


