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《如何让孩子快速长高10厘米》

前言

孩子是浪漫爱情的结晶，是绚丽生活的调和剂；孩子是父母最大的财富，是一个家庭的希望，更是一
个家庭的未来，孩子的健康成长是父母最大的心愿。在孩子的健康成长过程中，身高是孩子生长发育
的重要指标，也是人们关注的一个热点。您是否对自己孩子的身高不满，甚至黯然忧虑？而面对众多
的增高方法，您是否又陷入迷茫？其实每个人都有各自不同的增高潜能，只是没有找到适合自己的方
法而已，孩子的身高能否如意？怎样做才能让孩子长得更高一些？本书将为您提供专业的增高建议和
指导。关注孩子的身高，就是关注孩子的未来。高挑的身材，是许多人追求的目标。很多父母对照着
社会标准，观察自己孩子的身高是否正常。如果身高超过平均标准，就感到高兴，如果低于平均标准
，或者比同性别、同年龄的儿童矮小，便忧心忡忡。矮身材的孩子也常常因此产生自卑感，从而影响
身心健康，影响学习和个性发展。
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《如何让孩子快速长高10厘米》

内容概要

《如何让孩子快速长高10厘米》讲述了：人是怎样长高的？人如何能长得更高？哪些疾病会导致身材
矮小？营养、运动、睡眠及季节和身高有哪些关系？青春期发育和身高的关系是什么？应该采取哪些
科学的诊断和治疗方法以及在诊断和治疗中应该注意到哪些问题？相信这些问题您都可以在《如何让
孩子快速长高10厘米》中得到合理的解答。
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章节摘录

第一章 矮小，孩子成长的烦恼身高的科学测量方法对于3岁以下的儿童来说，应使用的测量工具是量
床，采用的方式为测量卧位长，首先要脱去鞋袜，仅穿单裤（或不穿）。仰卧于量床底板中线上，测
量助手扶住小孩的头部使孩子脸朝上，两只耳朵在一水平线上，头顶接触头板。测量者应位于小孩的
右侧，左手握住其双膝，使小孩的下肢伸直并紧贴量床的底板，右手移动足板，使其接触幼儿足跟。
这时读取量床上的刻度，以厘米为单位，记录小数点后一位数即为身高数。双侧有刻度的量床要注意
两侧读数一致。如果用无围板的量床或携带式量板，应注意足板底边与量尺紧密接触，使足板与量尺
垂直，这样的测量误差会小些。对于3岁以上儿童和青少年测量身高时，可使用身高计来测量身高，
测量时要脱去鞋袜、摘下帽子，立于木板台上，取立正姿势，两眼直视向前，胸部稍挺起，腹部微后
收，两臂自然下垂，手指并拢，脚跟靠拢。脚尖分开约60度，脚跟、臂部和两肩胛间几个点同时接触
立柱。测量者手扶滑测板使之轻轻向下移动，直到板底与头顶点恰好相接触，这时要注意的是：测量
者的眼睛要与滑测板在同一水平面上，记下滑测板底面立柱上所表示的数字，同样以厘米为单位，记
录小数点后一位数即为身高数。下面再介绍一下测量身高的一些方法和要求。1.测量身高的方法和要
求（1）测量方法：被测量者要脱鞋、摘帽，保持"立正"姿势站在身高计的底板上，脚跟、骶骨部及两
肩胛间紧靠身高计的立柱上。测量者站在被测量人的左右都是可以的，将其头部调整到耳屏上缘与眼
眶下缘的最低点齐平，再移动身高计的水平板至被，测量人的头顶，使其松紧度适当，即可测量出身
高。（2）测量要求：身高计应放在地面平坦并靠墙根处，在每次测量身高时被测量者都要赤脚，并
在同一时间（早晨更准确），用同一身高计，身体姿势前后应保持一致。每次测量身高最好连续测两
次，间隔30秒。两次测量的结果应大致相同。身高计的误差不得超过0.5 厘米。2.测量上身长度的方法
和要求（1）测量方法：被测量者坐在身高计的坐板上，头的枕部、两肩胛间的脊部和骶部三点应贴
在身高计的立柱上。坐时头正直，眼平视，躯干挺直，两腿并拢，大小腿间保持90度的夹角，两脚踏
在地面或身高计的垫板上，两臂自然垂于体侧。测量者应和被测者站在同侧，以便更准确地观察数据
。（2）测量要求：被测量人头的枕部、两肩胛间的脊部和骶部三点应贴在身高计的立柱上。其他的
操作与测身高的操作基本相同。3.测量下肢长度的方法和要求（1）测量方法：被测量者两脚分开与肩
同宽，站在平坦的地面上。测量左下肢股骨大转子上缘至地面的垂直距离，即是下肢的长度。（2）
测量要求：测量人一定要摸准被测量者大转子骨上缘的部位。触摸时，先将食指、中指和无名指贴在
被测量人大转子骨的部位，让被测量者屈膝抬起大腿，再直腿前后摆动几次，测量人就能准确地判断
大转子骨（股骨上端随动作转动处）的上缘位置。测量的钢卷尺误差不得超过0.2 厘米。如何预测儿童
的成年身高对于能长多高的问题，首先要有正确的科学认识。据有关数据统计，儿童的生长发育受遗
传和环境因素的影响。遗传因素占75％，环境因素占25％，也就是说，遗传因素决定人体长高的潜力
、幅度与极限。而遗传因素的潜力能否得到正确充分发挥有赖于各种环境因素，如营养、疾病、运动
、睡眠、心理等，良好的条件促进儿童的长高，否则就生长慢。国内外研究学者根据这些基本原理，
研究出预测儿童成年时的身高方法。孩子成年后的身高预测，就是利用青少年生长发育的规律性，并
将遗传和环境等因素的影响考虑进去，选择各种公式对孩子的成年身高进行预测。这些预测公式是研
究人员经过大量调查和对测量资料的统计学处理，并经较长时间的检验和修正之后方才正式使用的。
这对文体部门合理挑选、培养人才；内分泌疾病的疗效观察及减轻儿童和家长的疑虑太矮或太高等方
面，都有实际意义。目前较为成熟的预测方法有以下几种：1.利用父母身高进行预测身高的遗传度
为0.7 5，也就是说，成人身高的75％取决于遗传，仅25％取决于环境等因素。一般来讲，父母较高者
，子女也较高；父母较矮者，子女也较矮。据此，子女的成人身高可用下列公式计算：儿子成年身高
（厘米）=（父身高+母身高）÷2×1.08女儿成年身高（厘米）=（父身高×0.9 23+母身高）÷22.利用
儿童的年龄与身高进行预测英国学者根据长期追踪观察资料发现，儿童各年龄段的身高与成年身高之
间有下列相关：出生时为0.2 7；1岁为0.6 7；2岁时为0.7 5；3岁时为0.7 9，4岁以后相关值不再增高。据
此设计了以下公式：男孩成年身高（厘米）=1.2 7×3+54.9 （厘米）女孩成年身高、（厘米）=1.2 9
×H3+42.3 （厘米）式中，H3为3岁时身高实测值（厘米）。另一位学者认为，大多数儿童2岁时的身
高与成年身高之间有密切的联系，计算公式为：男孩成年身高（厘米）=0.5 45×H2+0.5 44×A+37.6 9
（厘米）女孩成年身高（厘米）=0.5 45×H2+0.5 44×A+25.6 3（厘米）式中，H2为2岁时身高；A为（
父身高+母身高）÷2。还有学者这样认为，预测女孩成年身高时，一定要把月经初潮年龄因素考虑进
去。早熟女孩月经初潮来得早，尽管当时身高超过了同龄女孩，但成年身高却往往反比晚熟者要矮，
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所以女孩应采用下列公式：HM=30.09-1.5 8×AM+0.9 83×HT式中，HM为成年身高，AM为初潮年龄
，HT为初潮时身高。3.利用骨龄进行预测骨龄反映人体骨骼生长发育的程度，是反映个体发育水平和
成熟程度比较精确的指标，根据骨龄能精确预测成年的身高，也是目前在医疗、文体部门应用最广的
方法。这种方法比较简单，只要到医院拍张X光骨龄片，就能了解目前儿童发育状况、长高的潜力，
判断还能长多高及最后能长到的高度，尤其是青春发育后期的青少年，若身材高度不理想，想知道还
能长多高，或一些年龄大的青少年想增高的话，在治疗前一定要拍骨龄片，这样就可以知道自己骨骺
到底是否闭合，现在不少青少年其实骨骼闭合了还在盲目地用药增高，这样很难达到预期的效果。利
用骨龄这种方法，是指在医生的指导下计算出骨龄，然后把骨龄指标加入预测成年的身高的多元回归
方程公式中，即可算出。怎样才算身材矮小由于人们生长环境各不相同，不同国家和地区的身高标准
也不一样，对于不同年龄、不同地区的儿童、少年也有各自的标准。一般说来，身高低于同年龄、同
性别、同地区、同民族儿童身高两个标准差（5厘米左右），即称之为身材矮小，另外，还可以根据
孩子的身高增长速度来说，3岁以下婴幼儿增长速度小于7厘米／年；3岁～青春期前，增长速度小
于3-5厘米／年；青春期增长速度小于5～6厘米／年，这些都属于身高增长缓慢，都可能导致身材矮小
。在正常情况下，人的生长发育是有一定规律的。儿童及青少年正处于生长发育时期，婴幼儿期增长
的速度较快，在13、14岁时又有一次较快的增长，成年以后体格变化较小。所以，关注孩子的身高要
从小开始。经过大量的调查和科学的实践，致使孩子身材矮小有很多因素，例如遗传及体质因素对生
长发育的作用；营养缺乏及代谢障碍如缺碘（地方性呆小病）、维生素D缺乏（佝偻病）、全身慢性
疾病等；内分泌功能异常如生长激素、甲状腺激素及性激素等异常引起的生长发育障碍较常见，神经
系统尤其下丘脑功能异常常引起生长发育障碍。不同的个体有其不同的原因，所以，如果发现孩子身
材矮小，首先要把孩子带到正规医院，在有经验的医生指导下做检查，找到孩子矮小的病因。通常情
况下，孩子身材矮小的病因主要有以下几种：（1）生长激素缺乏或分泌不足：（2）性早熟；（3）染
色体变异性疾病（先天性卵巢发育不全综合征、21-三体综合征）；（4）小于胎龄儿生后延续性矮小
：（5）骨骼发育异常；（6）原因暂时无法查明的特发性矮小等原因。基于以上的病因，目前，治疗
身材矮小的方法有三大类：（1）补充生长激素；（2）中药制剂；（3）断骨延长术。
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编辑推荐

《如何让孩子快速长高10厘米》：您是否对自己孩子的身高不满，甚至默然忧虑？而面对众多的增高
方法，您是否又陷入迷茫？其实每个人都有各自不同的增高潜能，只是没有找到适合自己的方法而已
，孩子的身高能否如意？怎样做才能让孩子长得更高一些？《如何让孩子快速长高10厘米》将为您提
供专业的增高建议和指导。关注孩子的身高，就是关注孩子的未来。
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精彩短评

1、这个里面的东西百度里都有，什么多吃含高蛋白的呀注意休息啊，不必买的
2、整体上可以，不过和大多数长高的书差不多，没有什么特别之处。
3、写的东西很多都是平常生活中都知道的，一般吧！
4、总体还可以，不过好多东西我都曾看过。
5、不错希望在实际中能用到
6、还不错吧&amp;amp;amp;hellip;&amp;amp;amp;hellip;但是虽然有针对大龄儿童的方法，不过好像更
适合准拔拔和准麻麻&amp;amp;amp;hellip;&amp;amp;amp;hellip;
7、网购几年了，我都没写过评论。这次实在是想写了。这本书满篇废话，有用的一些东西看着还像
是抄袭的。书中很多地方语言的风格都不同，让我怀疑这是一本复制粘贴出来的书。居然它还是畅销
书···
8、是正品，很划算。
9、在实践中，希望有效果
10、可以，很多地方可以借鉴和操作。
11、买给妹妹的，但是书中内容其实网上也有很多。而且还有很多重复累述的部分。并没有特别独家
的所谓增高秘诀。
12、刚拿到手，就被婆婆迫不及待的拿走了，看她看得这么认真，应该多少有点启示的吧，期待中。
13、翻了下，觉得不值得。
14、给孩子买的，不知书的内容如何。
15、因为孩子睡觉太晚，才买的这本书，书上写的很详细，吃什么了，做什么运动了，不错，要经常
拿出来看看。
16、内容和大部分书差不多，没有太多新的
17、拿到手大概翻了一下，还不错
18、孩子到了该长个子的时候了，却又不喜欢锻炼，买了2本关于如何长高的书，希望孩子能看看，对
长高有帮助。我也看看，督促孩子能按书上的方法锻炼。
19、这本书女儿很爱看，看完下决心一定按照书中的方法去做，给女儿看这本书比我劝她运动长高个
的效果好多了。
20、现在的小孩子吃的东西都太好了，只长肉不太长个。这本书里有很多好的增高方法，值得一看。
21、这本书的内容在网上很多都可以搜到的，所以如果比较有空的家长可以上网看，如果没有时间上
网，买一本看看也是可以的。但是感觉里面的很多方法不能生搬硬套，要根据自己孩子的实际情况进
行。
22、这是一本适合于婴幼儿的书，与青春期基本没有关系。我正是看到了简介中“身高与青春期的关
系”才购买了。买了后，发现原来不是那么回事。书中的内容并非来自于科学研究或者临床经验，我
认为是来自于东抄西抄。这样的书不要钱给我，我都懒得看。所以强烈建议不要购买此书。
23、着本书  各位家长 如果不想你们孩子的前途
那就一定要买了  当我看完 我真的感慨了。

以前为什么不检查   现在一身病  原来以前把现在当成以前的人也是这样 。。

真的是 社会变了 生活也会变。。。

着书介绍得不错  全部看完。

有独特的介绍孩子。是怎么样的成长 还有其他孩子的经历。
24、写了蛮多生活里可以用到的长高方法。蛮好的。
25、里面有测量、预测、长高、食谱、有关食物、事例，很详细
26、没有意料外的惊喜，很多内容都是平时上网都看到的，当是资料归类吧
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