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「我家孩子怎麼比同年齡的同學還矮

小？」是許多家長心中的疑問，尤其進

入青春期後，看著原本一樣高的同學忽

然抽高，更會讓家長及孩子滿心擔憂，

就怕孩子「輸在起跑點」。台北慈濟醫

院兒科部謝秀盈醫師指出：「小朋友的

身高有八成遺傳自父母，但俗語說的

『一眠大一吋』也是真有其事，只是要

『睡對時間』才有用！」

孩子身高的基本值可以透過公式計

算，即（父親身高 +母親身高）除以二
之後，男生加五點五公分，女生減五點

五公分，算出來的數值，男生正負七，

女生正負五，得到的數字就是父母賦予

這個孩子的身高區間。

然而，影響身高的卻不僅是遺傳，尚

受限於許多外在條件，且與出生時的狀

態息息相關，包括是否早產、體重較輕

以及四歲前的營養是否吸收良好等，謝

秀盈醫師解釋：「兩歲前是體格成長最

快速的時間，這時大部分的器官都未成

熟，若營養不足便會影響整體熱量的庫

存及代謝，進而影響身高。」

相較四歲以前的營養補給，四歲以

後到青春期前，荷爾蒙便扮演極其重要

的角色，正常的小朋友在這段時間裡，

每年要長高四至六公分，而這取決於成

長甲狀腺素與生長激素的分泌。謝秀盈

醫師說明：「只要出生檢查沒有甲狀腺

低下的問題，很少孩子會在小學階段出

現後天免疫失調造成的的甲狀腺低下，

因此會影響身高的荷爾蒙主要是生長激

素。」

一般來說，生長激素有兩個分泌高

峰，一是清晨五至七點，可以讓人清醒，

足以應付一天的工作和學習；二是深夜

十一點至一點，會藉由熟睡分泌到最大

值，孩子若沒有在這段時間熟睡，分泌

量就會減少，即便其他時間睡得再多，

也對長高無濟於事。

值得一提的是，許多家長會帶孩子

但睡錯時間恐長不高
一瞑大一吋！
文／廖唯晴

台北慈濟醫院兒科部謝秀盈醫師提醒，「睡對

時間」有助於孩童成長。攝影／范宇宏
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到生長門診評估，希望注射生長激素長

高，但謝秀盈醫師提到，該門診會評估

孩子的成長曲線，真的落後才會安排抽

血、照骨齡等檢查，且臨床上抽血異常

的比例相當少，長不高多是生活作息

不良所致。因此針對此類本身健康的孩

童，醫師建議先調整作息後追蹤，以最

自然的方式刺激生長激素分泌。

生活作息的調整可以從下列方式著

手：

1. 睡對時間：

建議讓孩子晚上十點躺上床，十點半

前入睡，才有助於在十一點至一點進入

熟睡期。

2. 吃對食物：

高油脂、加工食品等食物會影響人體

荷爾蒙，讓孩子提早發育，進而造成骨

齡超前，生長板提早關閉，要盡量避免。

此外，糖分會抑制生長激素分泌，因此

晚上八點後要避免吃澱粉和甜食。

3. 多做運動：

每日的生長激素約八成是睡覺時分

泌，兩成得靠運動，因此可以讓孩子多

做彈跳類運動，以利生長。

最後，謝秀盈醫師提醒，孩子的身高

遺傳自父母，家長可以用公式換算後，

對照學校的身高紀錄表，了解成長曲線

是否落在合理範圍內，若不在此範圍，

或四歲以後每年長高不到四公分，或半

年長不到兩公分，可以到兒童生長門診

進行評估。（文／廖唯晴）


