如何讓孩子高人一等？掌握治療黃金期
台北醫學院附設醫院小兒科　楊晨醫師 2009/12/12 中廣新聞網<樂活十一點>
孩子長不高或生長進度落後其他同齡的小朋友，常常是許多家長的煩惱之一。不少父母為了讓孩子長高，不惜使用坊間「轉骨秘方」、針灸、或者嚐試中藥；也有些父母認為孩子到高中大學還會持續長高，即使和同學相比之下較矮，也不特別緊張。

小朋友的身高多少，很大的決定因素在於遺傳，男生的身高大約等於父親與母親身高總合加上11除以2，女生的身高則約等於父親與母親身高總合減掉11除以2，若小朋友在校的身高低於3個百分位，則校方會轉介至小兒科，讓父母為小朋友作進一步的檢查確認。

一般而言，女生發育得早、時間短，乳房約10-11歲開始發育，到初經來以前約2至2年半的時間，是長高最快速的黃金期，應好好把握；男生較晚發育、時間長，以睪丸為表徵，因此較難觀察發育開始時的時間，隨著陰囊變薄、變色、陰莖長大代表進入青春期中期，但父母往往等到孩子變聲，才驚覺已錯過成長的黃金期。

長得慢，父母會擔心，但長得太快，也相對的應該注意，生長期中「骨齡」(骨頭年齡)是很重要的關鍵，在生長期中，正常的小朋友一年平均會長高7公分，如果長高不到4公分，顯示骨齡比實際年齡長得慢，而一年長超過10公分，則代表骨齡比實際年齡跑得快，未來有可能發生骨頭提早密合，因此無論是長太慢或長太快的小朋友，都需要進一步至小兒科檢查確認，是否有成長遲緩的問題。

兒童成長遲緩需掌握治療黃金期，生長激素藥物目前健保給付的對象為生長激素缺乏、透納氏症（染色體異常疾病）及小胖威力三種。如果檢測數值接近、但未達健保給付生長激素缺乏的標準，有些父母會自費讓孩子施打；生長激素是採皮下注射給藥，需天天施打，有長得比較快會有脊椎側彎、血糖過高的輕微副作用，多可透過醫師的監測改善。 

兒科醫師：晚上10時到半夜　是學童長高關鍵時刻   生活中心／綜合報導

北醫小兒科醫師楊晨每天都在治療長不高的小孩，而她三個兒子有兩個身高超過180公分，小兒子也還在長。楊晨說長高秘訣就是早睡、運動、少喝飲料。而孩子生長激素作用最佳的時間是晚上10時到半夜，運動後、兩餐之間，她奉勸家長別讓孩子犧牲睡眠去補習，錯過長高機會，再也回不來。
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▲兒科醫師分享，讓孩子長高的關鍵就是早睡、運動、少喝飲料。(圖／翻攝自網路)
楊晨指出，孩子生長激素分泌作用的最佳時間晚上10時到半夜，以及運動後、兩餐之間。她建議小學生及學齡以下的孩子晚間9時就上床睡覺，中學生晚間10時，以及每天運動30分鐘，兩餐之間不吃零食。該睡覺時，功課沒寫完怎麼辦？楊晨告訴孩子，「那是你的事」，藉此訓練孩子自律。她奉勸家長別讓孩子犧牲睡眠去補習，錯過長高機會，再也回不來。

楊晨家的冰箱內沒有汽水、可樂、茶飲，孩子的飲料只有水、牛奶、鮮果汁。她說運動後、兩餐之間喝含糖、碳酸飲料，會抵銷運動效果。楊晨說，讓孩子長高最經濟實惠的方式，就是睡飽覺、省下飲料錢、每天運動。

新學期開始，楊晨在台北醫學大學附設醫院的門診病患終於少一點，今天她說，其實暑假才有空治療長不高的孩子，8到9成都太晚了，性早熟錯過治療時間，長高機會渺茫，使用轉骨中藥，也幫不上忙。治療性早熟拚身高，費用要數十萬元，轉骨中藥也不便宜，想要經濟實惠，就是睡飽覺、省下飲料錢、每天運動。

