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中青报·中青网记者 夏 瑾

“研究生群体的心理健康问题是近

几年国际科研工作 关 注 的 热 点 。 过 去

一 般 认 为 ， 一 个 人 的 心 理 健 康 水 平 与

其 社 会 、 经 济 地 位 呈 轻 微 正 相 关 ， 也

就 是 说 ， 收 入 更 高 、 学 历 更 高 、 职 业

更 稳 定 、 职 业 声 誉 更 好 的 人 ， 心 理 健

康 状 况 也 会 更 好 。 但 是 近 两 三 年 来 的

国 际 研 究 揭 示 ， 近 40% 的 博 士 生 存 在

焦 虑 、 抑 郁 等 心 理 问 题 。 这 些 高 学

历 的 人 才 是 我 国 未 来 科 研 的 主 要 力

量 ， 因 此 他 们 的 心 理 健 康 状 况 更 加

值 得 关 注 。” 中 国 科 学 院 心 理 研 究 所

教 授 陈 祉 妍 在 接 受 中 青 报 · 中 青 网 记

者采访时说。

2019 年 ， 陈 祉 妍 带 领 中 国 科 学 院

心 理 研 究 所 科 研 团 队 对 我 国 研 究 生 群

体 的 心 理 健 康 状 况 进 行 了 调 研 ， 根 据

调 研 结 果 撰 写 的 专 题 报 告 《2019 年 研

究 生 心 理 健 康 状 况 与 影 响 因 素》 被 收

录进今年三月出版的 2020 版“心理健

康 蓝 皮 书 ”《中 国 国 民 心 理 健 康 发 展

报告 (2019-2020)》。

研 究 生 群 体 的 抑 郁、焦
虑水平令人担忧

此次调研以中国科学院大学的研究

生为样本，调查问卷使用流调中心抑郁

量表、广泛性焦虑障碍量表、国民心理

健康素养问卷、与 导 师 关 系 问 卷 、 研

究生压力源等问卷。结果发现，35.5%
的 被 调 查 研 究 生 可 能 有 一 定 程 度 的 抑

郁表现，60.1%的被调查研究生有焦虑

问 题 。 女 生 的 抑 郁 、 焦 虑 平 均 水 平 均

高 于 男 生 ， 且 不 同 性 别 有 抑 郁 倾 向 的

比例几乎相同。

“女性的抑郁和焦虑程度高于男生

是 各 个 人 群 的 普 遍 现 象 ， 总 体 来 说 ，

女 性 对 于 负 面 情 绪 和 积 极 情 绪 都 更 加

敏 感 ， 所 以 调 研 结 果 经 常 会 显 示 女 性

的抑郁和焦虑水平更高。”陈祉妍解释

说。调研发现，35.9%的女研究生可能

有 一 定 程 度 的 抑 郁 表 现 ， 其 中 有 抑 郁

高 风 险 的 占 12.7%； 35.2%的 男 研 究 生

可 能 有 一 定 程 度 的 抑 郁 表 现 ， 其 中 有

抑郁高风险的占 12.2%。

调 研 还 发 现 ， 博 士 生 的 抑 郁 、 焦

虑 平 均 水 平 显 著 高 于 硕 士 生 。 博 士 生

中 有 抑 郁 表 现 倾 向 的 比 例 也 高 于 硕 士

生 。 在 硕 士 生 中 ， 有 一 定 程 度 抑 郁 表

现的有 34.7%，其中有抑郁高风险的占

12.1%；在博士生中，有一定程度抑郁

表现的有 36.6%，其中有抑郁高风险的

占 12.9%。

导 致 如 此 高 比 例 的 抑 郁 、 焦 虑 水

平 ， 学 业 压 力 是 不 可 忽 视 的 一 个 重 要

因素。“从大学生到研究生，需要经历

一 个 心 态 转 换 的 过 程 。 在 大 学 期 间 ，

学 习 一 门 课 程 ， 只 要 认 真 学 习 ， 充 分

掌 握 ， 就 可 以 拿 到 好 成 绩 。 但 是 在 研

究 生 期 间 ， 面 对 的 课 题 是 有 探 索 性

的 ， 特 别 是 博 士 生 ， 论 文 要 求 有 创 新

性 ， 这 不 一 定 是 光 靠 努 力 就 能 够 实 现

的 。 还 有 很 多 理 科 领 域 的 博 士 ， 如 果

实 验 结 果 不 符 合 预 期 ， 之 前 所 有 的 努

力 就 会 白 费 ， 就 要 换 一 个 研 究 方 向 重

新 开 始 。 由 于 科 研 具 有 一 定 的 不 可 控

性 ， 所 有 研 究 生 会 很 有 心 理 压 力 ， 而

博士生的心理压力相对更大。”

除 学 业 负 担 重 之 外 ， 就 业 前 景 不

理 想 和 不 知 道 自 己 适 合 怎 样 的 工 作 也

是 研 究 生 主 要 的 压 力 源 。 陈 祉 妍 告 诉

记 者 ， 此 次 调 查 显 示 ， 毕 业 年 级 的 研

究 生 压 力 要 显 著 高 于 其 他 年 级 的 研 究

生。“这其实是学业压力和就业压力的

叠 加 。” 陈 祉 妍 说 ，“ 尤 其 是 博 士 生 ，

在 毕 业 阶 段 ， 一 方 面 要 担 心 论 文 能 否

顺 利 通 过 —— 博 士 论 文 要 求 很 严

格 ， 能 否 顺 利 通 过 存 在 很 大 的 不 确

定 性 ， 如 果 论 文 没 有 达 到 标 准 ， 学

生 就 需 要 花 很 大 精 力 去 修 改 ， 甚 至

需 要 重 新 答 辩 ； 另 一 方 面 要 担 心 就

业 问 题 ， 找 工 作 也 是 一 件 充 满 不 确

定 的 事 。 所 以 毕 业 年 级 的 研 究 生 压

力 也 是 叠 加 的 。”

沉 重 的 学 业 压 力 导 致 了 研 究 生 群

体过长的工作时间，而过长的工作时间

对心理健康有着负面影响。研究认为，

工 作 时 间 越 长 ， 抑 郁 、 焦 虑 的 风 险 越

高 ， 当 日 常 工 作 时 间 超 过 10 个 小 时 ，

就 可 能 出 现 一 定 程 度 的 抑 郁 表 现 ， 因

此，日常工作时长控制在 10 个小时以

内可能更有利于心理健康。

参 与 本 次 调 查 的 研 究 生 每周平均

工作时长为 61.95 小时，从分布比例上

看，约 70%的研究生每天工作时长 8 个

小时或以上，36.5%的研究生每天工作

时长 10 个小时或以上。

心理健康素养技能不达
标是研究生群体的普遍现象

陈祉妍告诉记者，抑郁、焦虑水平

与心理健康素养技能显 著 相 关 。 研 究

生 群 体 的 心 理 健 康 状 况 也 反 映 出 ， 在

我 国 即 使 是 高 学 历 群 体 ， 也 存 在 心 理

健 康 素 养 技 能 不 达 标 的 问 题 。 对 研 究

生 群 体 而 言 ， 要 提 升 情 绪 觉 察 、 分 心

术 、 认 知 重 评 和 人 际 支 持 技 能 ， 这 对

于降低抑郁和焦虑风险十分必要。

陈 祉 妍 解 释 说 ， 情 绪 觉 察 是 指 一

个 人 能 够 觉 察 到 自 己 出 现 负 面 情 绪 或

有情绪波动的能力。“有时候人对自己

情 绪 的 感 知 很 迟 钝 ， 比 如 说 有 的 人 明

明 很 不 满 ， 但 他 自 己 却 不 知 道 ， 甚 至

也 不 知 道 为 什 么 不 满 ， 只 是 表 现 得 比

较 暴 躁 ； 有 的 人 情 绪 很 低 落 ， 已 经 达 到

抑 郁 症 的 临 床 界 限 ， 但 他 只 是 感 觉 自 己

没 有 力 气 学 习 和 工 作 ， 无 论 做 什 么 事 都

很 累 ， 却 觉 察 不 出 自 己 有 负 面 情 绪 。 情

绪 觉 察 是 情 绪 调 控 的 基 础 ， 要 先 发 现 自

己 有 情 绪 波 动 ， 然 后 才 能 够 进 行 情 绪 调

控。”陈祉妍说。

陈 祉 妍 介 绍 ， 在 情 绪 觉 察 的 基 础 上

进 行 情 绪 调 控 ， 最 常 用 的 技 能 是 分 心

术。“一件事情如果越想越烦，就去做点

儿 别 的 事 情 ， 让 自 己 分 心 。 不 要 在 烦 闷

的事情上钻牛角尖，让自己陷入痛苦。”

认 知 重 评 是 心 理 学 家 最 为 推 荐 的 一

种 情 绪 调 控 的 方 法 。“ 就 算 让 自 己 分 心 ，

烦 心 事 也 还 在 那 里 。 如 果 对 这 件 事 认 识

没有提高，再想起来还是会烦躁。”陈祉

妍说，“认知重评指的是一个人的想法产

生 了 调 整 ， 对 一 件 事 能 够 重 新 认 识 ， 重

新 评 价 。 比 如 说 原 来 认 为 非 常 糟 糕 的 事

情 ， 调 整 想 法 后 看 到 有 坏 的 一 面 ， 也 有

好 的 一 面 ， 情 绪 就 会 得 到 缓 解 。 这 是 情

绪调控最科学的方法之一。”

人 际 支 持 是 很 多 人 在 日 常 生 活 中 都

会 很 自 然 用 到 的 调 控 情 绪 的 方 法 。 有 些

人 一 有 烦 恼 就 会 跟 别 人 倾 诉 ， 请 人 帮 忙

支 招 儿 ， 有 些 人 会 跟 朋 友 喝 酒 吃 饭 ， 这

些 都 有 助 于 情 绪 的 缓 解 。 但 也 有 些 人 会

憋 在 心 里 ， 缺 乏 向 人 倾 诉 或 找 人 陪 伴 的

渠道，这些人缓解情绪就很困难。

陈 祉 妍 指 出 ， 在 寻 求 人 际 支 持 方

面 ， 研 究 生 群 体 有 着 特 殊 之 处 。 对 一 般

人 群 而 言 ， 最 强 的 人 际 支 持 往 往 是 亲 人

和 朋 友 ， 但 是 对 研 究 生 来 说 ， 最 强 大 的

支 持 来 自 导 师 。 研 究 生 与 导 师 的 关 系 是

影 响 其 心 理 健 康 的 重 要 因 素 。 陈 祉 妍 在

调 查 中 发 现 ， 导 师 跟 学 生 沟 通 的 频 率 越

高 ， 学 生 对 师 生 关 系 的 满 意 度 也 就 越

高 。 总 体 而 言 ， 大 部 分 学 生 对 一 周 一 次

的 沟 通 频 率 比 较 满 意 。 导 师 带 的 学 生 比

较 少 ， 跟 学 生 的 关 系 就 会 相 对 更 紧 密 。

当一个导师带十几个甚至几十个学生时，

学生从导师那里得到的指导和交流就会少

很多。

加 强 对 研 究 生 群 体 的 心
理健康教育和支持

通过此次调研，陈祉妍感到，研究生

群体的心理健康支持非常不足。“在很多

高校，学生心理健康中心的核心服务群体

是本科生，对研究生特别是博士生来说，

宣传和支持都是不够的，比如有的学校会

组织本科生在入学之后去参观学生心理健

康中心，让学生对中心有一定认识，多一

点亲切感，需要求助的时候更容易来这里

求助，但是这项工作常常不一定覆盖到研

究生，特别是博士生。”

陈祉妍进一步指出，本科生往往在公

选课可以选修心理健康课，有些学校还把

心理健康课定为必修课，让所有学生都有

机会接触一些心 理 健 康 的 基 本 知 识 ， 这

是 提 高 心 理 健 康 素 养 的 有 效 途 径 。 但 是

对 研 究 生 ， 尤 其 是 博 士 生 ， 大 部 分 学 校

并 没 有 开 设 心 理 健 康 课 ， 有 些 学 校 不 固

定 地 开 设 ， 也 是 自 愿 选 修 。 但 其 实 心 理

健 康 课 是 有 必 要 普 及 到 每个人的。所以

必须加强研究生的心理健康教育，提高心

理健康素养。

此外，陈祉妍认为对导师也需要做更

多的支持和培训。她介绍说，中国科学院

越来越重视对导师心理健康培训，近十多

年来，对新导师都会进行心理健康教育培

训，陈祉妍希望，未来还能进一步增加对

导师的培训课时，对导师进行更加深入的

培训，让导师对学生的心理健康动向有一

定的识别能力。当学生出现心理问题时，

导师能够意识到，及时让专业人员介入。

另外，导师还需要了解青年心理发展的特

点，并且学习管理心理学的技能，以便更

好地理解研究生，给他们适当的支持，更

好地引导和帮助研究生。这些工作的落实

就需要高校甚至高等教育相关部门制定更

明确的制度和流程，也要配备一定的经费

和人员。

研究显示：

我国研究生群体抑郁焦虑问题显著

中青报·中青网记者 刘昶荣

日前，中国药学会公布的一组数据

显 示 ， 截 至 2020 年 第 三 季 度 ， 2018-
2019 年纳入国家医 保 目 录 的 肿 瘤 创 新

药，在 1420 家样本医院中的进院比例

约 为 25% 。 为 什 么 通 过 “ 灵 魂 砍 价 ”

进了医保的创新药在医院却买不到？4
月 9 日，中国医疗保险研究会召集了多

位业内专家对此进行详细解读，并提出

建议。

降价不会成为药品进入
医院遴选药物目录的主导方向

北京协和医院药剂科副主任赵彬在

会上表示，药品进入一家医院的目录，

首先要满足临床的治疗需求，这是医院

要考虑的第一因素，“尤其是对疾病治

疗的不可替代性、安全性和与现有药品

的比较等方面会进行重点的考量，而药

品的降价则不会成为其进入遴选的主导

方向。”

赵彬坦言，一种药品从获得上市资

格 到 被 医 生 详 细 了 解 ， 需 要 漫 长 的 过

程 。 因 为 药 品 上 市 前 的 研 究 往 往 纳 入

的 病 例 数 比 较 少 ， 研 究 时 间 也 相 对 较

短 ， 实 验 对 象 的 年 龄 范 围 也 较 窄 ， 入

药 的 条 件 控 制 得 非 常 严 格 。 因 此 ， 相

对 于 医 院 把 药 品 用 于 大 范 围 群 众 的 实

际 需 求 ， 新 上 市 的 药 品 还 有 一 定 的 局

限 性 ，“ 比 如 说 药 品 有 效 性 评 价 的 局

限 性 、 特 殊 人 群 用 药 的 安 全 性 ， 罕 见

不良反应的发生率等”，都需要考虑。

赵 彬 指 出 ， 很 多 药 品 的 严 重 不 良

反 应 都 是 在 上 市 后 数 年 ， 随 着 使 用 人

数 的 增 加 才 被 发 现 的 。 因 此 ， 临 床 医

生 客 观 掌 握 药 品 有 效 性 和 安 全 性 信

息 ， 并 积 累 足 够 多 的 证 据 还 需 要 很 长

的一段时间。

北 京 大 学 药 学 系 主 任 史 录 文 指

出 ， 随 着 我 国 医 保 准 入 的 常 态 化 、 规

范 化 ， 甚 至 刚 刚 获 批 不 久 的 药 品 即 可

参与医保谈判，如 2020 年的国家医保

药 品 谈 判 时 间 截 至 当 年 8 月 ， 而 谈 判

成 功 的 药 品 中 ， 泽 布 替 尼 、 伊 尼 妥 单

抗 于 2020 年 6 月 刚 刚 在 我 国 获 批 上

市，“部分药品需利用充分证据，以确

定其实际临床价值。”

药品进入医院需经过多
重考验

除了药品的有效性和安全性等因素

外，药品的成本也成为制约其进入医院

目录的另一项重要因素。

“ 在 全 面 实 行 药 品 零 差 率 政 策 后 ，

药品配备、储存、耗损等都成为公立医

院的成本。”首都医科大学国家医疗保

障研究院副研究员曹庄表示，药品对医疗

机构从盈利因素变为成本因素，影响了医

疗机构配备药品的意愿。

此外，根据药品相关管理规定，要求

800 张以上床位的公立医院配备药品的品

位 数 不 得 超 过 1500 种 ， 其 中 西 药 1200
种，中成药 300 种。曹庄指出，一些已足

额配备的医院，如果要新增药品，需要同

时调出相应数量的药品，难度和阻力相对

较大。

赵 彬 补 充 说 ：“ 不 同 地 区 、 不 同 等

级、不同定位的医院收治患者的疾病谱不

同，临床药物的治疗需求也不同，因此，

医院药品的遴选主要与医院的功能定位、

临床科室的专业方向有非常密切的关系。

所以，不同医院的药品目录也存在非常大

的差异。”

与此同时，药品进入医院目录还需要

经过药事管理与药物治疗学委员会 （以下
简称“委员会”） 的审核。曹庄说，委员

会审核程序的设定，也会对药品能否进医

院和进医院所需时间长短有重要影响。

赵彬介绍说：“当医生确认需要提交

某种新药的用药申请后，医生所在的临床

科 室 会 组 织 科 内 专 家 进 行 一 个 初 步 的 遴

选 ， 然 后 将 遴 选 结 果 提 交 给 医 院 的 委 员

会。委员会会对药品的新增、淘汰和暂停

使用等进行审核。”

然而，委员会的开会频率不固定。史

录文表示，有的医院一年开一次，有的两

年开一次，由医院自己决定。

“双 通 道”用 药 保 障 机 制
缓解谈判药品医院供应不足

据不完全统计，已有 20 余个省级医

保部门出台了相 关 政 策 ， 对 部 分 谈 判 药

品 实 行 “ 双 通 道 ” 的 保 障 政 策 ， 即 对 参

保 人 员 使 用 和 报 销 部 分 高 值 或 者 特 殊 药

品 ， 实 行 定 点 医 疗 机 构 和 定 点 药 店 共 同

保障的办法。曹庄说：“这在很大程度上

解 决 了 谈 判 药 品 医 院 供 应 不 足 的 问 题 。

对 于 通 过 医 院 渠 道 不 能 完 全 解 决 药 品 保

障 的 地 区 ， 我 们 认 为 此 做 法 应 该 可 以 予

以鼓励。”

曹庄指出，“双通道”用药保障政策

是 基 于 现 实 条 件 的 一 种 管 理 创 新 ， 也 是

倾 听 群 众 呼 声 ， 解 决 合 理 需 求 的 一 种 选

择 。 实 行 双 通 道 保 障 政 策 ， 对 医 保 管 理

提 出 了 一 个 新 的 要 求 。 很 多 执 行 “ 双 通

道 ” 政 策 的 地 区 都 建 立 了 定 治 疗 机 构 、

定 责 任 医 师 、 实 名 制 管 理 、 定 供 药 机 构

等 配 套 管 理 政 策 ， 在 满 足 药 品 需 求 供 应

的同时加强用药的管理。

此 外 ， 曹 庄 还 认 为 ， 应 该 完 善 相 关

政 策 规 定 ， 对 医 疗 机 构 配 备 谈 判 药 品 提

供 支 持 。 有 些 地 区 也 有 这 样 的 尝 试 ， 如

云 南 省 为 做 好 谈 判 药 品 的 落 地 ， 医 保 联

合卫健部门通过取消药占比，在一定程度

上解决了谈判药品入院难的问题。

多位专家详解：

为什么进了医保的药在医院买不到？

中青报·中青网记者 张曼玉

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。”张知新告诉中青报·中青网记者，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。

身高受多种外部因素影响

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——

1、适量的运动有助于身高增长。运动可

以激发垂体分泌生长激素，弹跳类运动对足

跟刺激会加速生长，跑步、打球、跳绳等都是

很好的运动方式。

适度拉伸锻炼腰背肌，改善体态，孩子会

从视觉上增高。比如同样的身高，舞蹈演员、

运动员、军人看起来会比其他人高。但是使用

器械进行过度拉伸是不科学的，反自然的东

西不要轻易尝试。有的家长给孩子做头颈部

拉伸，把正常的脊柱曲度拉直，虽然孩子变高

了一点，一旦以后头上落东西，力量直接“砸

在”脊柱上，脊柱没有生理弯曲减缓冲击，很

容易造成伤害。

2、充足的深睡眠有助于身高增长。负责

身高增长的最主要激素生长激素是晚上分泌

的，白天处于很低的水平。生长激素必须是深

睡眠才会分泌，睡眠剥夺和浅睡眠都使生长

激素少分泌或不分泌。生长激素晚上 10 点开

始进入分泌高峰，12 点达到峰值，凌晨两点、

3 点、4 点还会有一些小的高峰。因此，孩子不

要熬夜，最好 10 点进入深睡眠，睡觉前尽可

能不吃东西、不憋尿，关灯睡觉。

3、合理的饮食有助于身高增长。很多家

长把饮食看得过于重要，认为要吃好才能长

高。实则不然，符合孩子摄食愿望的饮食是最

有利的。不要因为专家说某种食物有营养，就

一定逼着孩子吃；不要跟邻居家的孩子比吃

得多少，一定是按需索食。孩子挑食，可能是

消化道、肠道菌群及身体酶无法吸收代谢利

用这些物质，即食物不耐受。另外，不同的个

体对营养物质的吸收能力也不一样。只要孩

子的精神状态好，身体也健康，身高在每个阶

段都是正常的增长速率，这对于孩子来说就

是正确合理的饮食。

很多家长喜欢深度加工食物喂养孩子，

认为“浓缩的是精华”。其实不然，最新研究表

明，人类在长期进化中选择的食物，以原有的

状态获取，最容易被消化吸收代谢，比如吃黄

豆，机体会通过饱胀感告诉你吃多了，但黄豆

提取物里会因为有过量的大豆异黄酮导致乳

房早发育。水果在有纤维维生素存在的状态

下有利于吸收，防止糖超标，打成果汁会造成

过量服用和糖超标。所以提倡孩子按需索食、

尽可能保留物种原性状摄食。

4、快乐的心情有助于身高增长。对于所

有有生命的个体来说，愉悦都是最基本的健

康的环境，就像植物、动物听音乐，会生长

得更好。

“ 家 长 对 于 孩 子 的 身 高 问 题 要 顺 其 自

然。当然，发现孩子生长发育不正常的话，

一定要及时找小儿内分泌科医生做检查，了

解孩子的身高增长、性腺发育，看有没有矮

小症、性早熟的问题，未来会不会偏离遗传

靶身高。”张知新说。

视觉中国供图

你孩子的身高

﹃
达标

﹄
了吗

2020 年 11 月 13 日，北京国际孕婴童产品博览会上某品牌“长高展台”。 视觉中国供图

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⋯⋯


