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前言

高大威猛的男孩总是能在第一时间吸引人们的注意，高挑苗条的女孩也总能“鹤立鸡群”，让人赏心
悦目。
每位父母都希望自己孩子的身材高人一筹，并通过身高优势在生活中处于优势地位。
但如果没有科学的营养、锻炼和心理方面的面面俱到，孩子的身高很难达到父母的预期。
孩子的身高可能决定孩子的一生，谁都想让自己的孩子长得高一些。
常常会听到父母焦急地问：“我的小孩怎么长不高？
”“多喝牛奶有没有帮助？
”“这孩子别的都好，就是个子太矮！
”“我家孩子没少吃，可怎么就长不高呢？
”生活中，孩子的身高问题往往牵动着父母的心。
个子长不高会影响孩子的前途，个子矮小的孩子很容易产生自卑心理，从而影响孩子的身心健康及智
力发育。
琳琳快10周岁了，却比同龄孩子矮出大半个头，可能是因为她身高没有优势，所以自信心也不足。
每次在公众场合、特别是在陌生人面前，她的声音就会轻得跟蚊子哼似的。
老师给她的评语也经常是：“要是声音再大点就好了。
”孩子身高会导致孩子心理方面的障碍，会让孩子缺乏与人沟通或主动参与各种社会活动的勇气，这
就减少了孩子在事业上成功的机会。
而且，现在许多学校的专业设置和就业时的T作选择都对身材有一定的要求，身材矮小者经常受到限
制。
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内容概要

影响孩子身高的因素是多方面的，父母可以结合《让孩子长更高》的实际案例了解孩子身材矮小的真
正原因，并可以采取本书提供的“拔高”实用方案，促进孩子长高，父母也可以运用书中介绍的科学
有效的方法协助孩子顺利成长。
帮助孩子在成长道路上少走些弯路，不让孩子的身高影响孩子的前途，让孩子真正“赢在高处”！
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作者简介

齐琪，暨南大学EMBA，电脑专家；酷爱运动；自女儿一岁时就开始对她有计划地进行系统训练，形
成了一整套行之有效的“长高”方法。
该套方法的核心可以总结为。
系统运动+科学营养+良好睡眠+有效按摩”，当然，还少不了最重要的一点，父母对孩子毫无保留的
“爱”与“呵护”
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章节摘录

插图：很多父母常常感到纳闷，父母双方都是长得好好的，为什么孩子会得了矮小症呢？
还有的是，自己的其他孩子长得很正常，为什么偏偏有一个却比其他兄弟姐妹矮小那么多呢？
其实，孩子身材矮小的原因是很多的，大概包括以下几个方面：（1）家族孩子身材矮小。
如果在孩子的整个家族中，有很多男孩身高不足155.5 厘米，女孩不足146.6 厘米，那么孩子很可能受
到影响，因为孩子的身高与亲属血缘有一定的关系，父母、祖父母和叔姨都有可能。
所以如果父母双方亲戚中有身材矮小者，就有可能影响到孩子的正常长高。
患有家族性身材矮小的孩子很多时候一出生就显得矮小，但是其他方面均正常，只是最终身高与孩子
平均年龄段相比有一定的差距。
（2）生长激素分泌不足。
生长激素分泌不足也是孩子身材矮小的原因之一，如果孩子的脑垂体分泌生长激素偏少或者失调或者
功能障碍（严重者可能引发侏儒症），无法正常供应生长需要，则容易导致孩子身材矮小，此类小孩
约占20％。
另外，如果甲状腺功能失常也可能影响孩子长高，但是比例只占1％左右。
（3）心理因素。
心理因素是一个不容忽视的问题，同时也是影响身高的主要因素，让孩子经常保持愉悦的心情能促进
荷尔蒙的分泌，同时身心才能顺利的成长，让孩子长期处于压抑或者承担繁重的学业很容易让孩子的
心理出现偏差，从而长期处在压抑的状态下，最终导致孩子错过了长高的最佳年龄。
曾经有一个医学案例：一个父母离异的孩子，因为心情不好，一直长不高。
后来心理障碍得到治疗后，又恢复到正常的长高速度了。
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编辑推荐

《让孩子长更高》：睡前跳绳有助孩子长个儿，孩子长个牢记7、4、5，孩子长高，也可“拔苗助长”
，5月是儿童生长高峰期，想“拔高”，6～13岁效果最好，帮助孩子长高的5套营养餐。
从此摆脱比别人矮的心理痛苦，人的身高真是七分遗传，三分后天吗？
如果父母不高，孩子就真的长不高吗？
全面扫除影响孩子长高的误区，睡眠不足、运动不够是长不高的最大原因，宝宝想长高，开心很重要
。
系统训练，科学营养，良好睡眠，长得更高。
春季促进儿童升高的技巧，晚10点前睡觉有助孩子升高。
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