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户外运动多晒阳光

孩子的身高是遗传、环境因素综合

作用的结果。首先是遗传因素占80％以

上，此外，运动、营养、环境和社会因素等

是余下的可变量，运动是最有效而又容

易实现的方式。随着天气变暖，带着孩子

出去多做户外活动，不仅对于成长发育

有好处，对于孩子的视力保护和身心健

康也有不可或缺的重要作用。

李良表示，室外运动对于儿童青少

年的健康成长十分重要。这是因为阳光

的刺激对儿童青少年的生长发育来说是

必不可少的，在这一方面，任何室内灯光

都无法与阳光相比。比如，阳光照射不足

是导致视力发育不良的重要因素之一；

阳光照射促进维生素D在人体内的合成，

而维生素D是儿童青少年骨骼发育不可

或缺的。

除此之外，室外活动对于儿童青少

年神经系统、免疫系统、心血管系统和内

分泌系统的正常发育有着不可替代的作

用。因此，要鼓励儿童青少年多到户外阳

光下运动。但是，当室外环境不适合儿童

青少年进行锻炼时，比方说酷暑、严寒、

空气污染严重和花粉大量散播的环境，

更加稳定、可控的室内环境则是儿童青

少年进行体育锻炼的合适选择。

纵向运动有益长高

儿童体适能教练张健说：“有益于身

体增高的运动应是完全协调地使身体发

育的运动。简单地说，能够增进食欲、促

进睡眠、给予骨骼一定程度纵向压力的

运动对长高都有益。如慢跑、跳绳、跳舞、

打篮球及打排球等。情绪的安定对长高

也很重要，所以引导少年儿童主动参加

体育锻炼，养成体育运动习惯，选择自己

喜欢的运动非常必要。”

中高强度的身体活动会通过牵扯刺

激骨骼的发育。每天保证2小时的户外活

动、1小时中高强度运动，以及每周3次强

壮骨骼的运动对促进长高非常重要。跳

远、弹跳等运动可以尽量使身体处于最

大程度的伸展状态，对增高很有好处。引

体向上、摸高、波比跳、跳绳等运动，也是

常见的增高锻炼方式。

“许多孩子担心力量训练会压个子，

影响孩子的生长发育，这也是误区。”张

健表示，适度的力量训练不仅能预防运

动损伤，提高运动表现，还可以明显改善

骨骼的营养状况，促进骨骼纵向、横向的

生长，提高骨骼的重量和骨密度，有利于

儿童快速长高，且拥有坚实的骨质。

研究显示，长期参加运动训练的儿

童股骨的骨密质比同龄儿童厚0.5至3毫

米，骨松质中骨小梁的排列更整齐，骨骼

能够承受更大的压力。

吃好睡足更健康

合理的营养是儿童生长所必须的

“土壤”。营养专家表示，摄取优质蛋白

质和钙等对于孩子长高不可或缺。蛋白

质是骨骼的“钢筋”，蛋类、奶及奶制品、

大豆及其大豆制品都是优质蛋白质的

良好来源。钙决定了骨骼的硬度，而钙

的最好来源是奶制品，奶制品营养全

面、丰富，要把奶制品当作日常膳食不

可缺少的组成部分。每天300至500毫升

以上的液体奶或相当量的奶制品摄入

非常必要。铁、锌、碘都和孩子骨骼生长

有密切的关系，这些营养素的缺乏会导

致身高发育的不足。

同时，对于正在生长发育的孩子来

说，饮食均衡和保持充足的睡眠都是健

康成长的基石。让孩子摄入充足营养的

同时，也要保证充足的睡眠。科学研究显

示，充足的睡眠有利于生长激素的分泌，

根据生长激素分泌规律显示，晚上9至10

点是睡觉的最佳时间。1至2岁的幼儿每

天要保证11至14个小时的睡眠，3至5岁的

儿童保证10至13个小时，6至12岁的儿保

证9至10小时，要尽量让孩子早睡、睡足、

睡好，以保证生长激素的分泌。

春天动一动 孩子“蹿一蹿”
春季不仅是万物生长的季节，还是孩子们长高的黄金期。国家体育总局体科所国民体质与

科学健身研究中心副研究员李良介绍，大量研究显示，科学规律的体育运动有助于促进孩子生

长发育和提高体质健康水平。相比不经常参加体育运动的儿童，积极参加体育运动的儿童的平

均身高高出约4厘米，体重约重3千克。同时，长期坚持体育锻炼可以减少皮下脂肪的聚集，促进

脂肪消耗并增加肌肉重量，可以明显改善儿童的身体成分，使孩子的发育更匀称，促进形体美，

避免超重和肥胖的发生。

1.跳远

立定或助跑跳远均可。起跳时踏跳要有

力，在空中挺膝展髋，两臂上伸，充分展体；落下

时前脚撑着地，屈膝缓冲。可根据自己体质情况做7

至10次，中间适当休息。

2.弹跳

双脚跳跃用手触碰树枝、天花板等高处。10次为一组，

每次向上跳跃5至7秒钟，每组间隔4至5分钟。要尽量使身体

处于最大程度的伸展状态。

3.伸展运动

这一系列的运动不仅符合有氧运动，有助矫正短腿、脊柱弯

曲、扁平足和“O”型腿等形体缺陷，促使骨骼增长，并能调节神

经和内分泌及各种生理机能，使之达到最佳状态，从而达到增高

的目的。

4.引体向上

双手紧握单杠，使身体悬空下垂，下垂时以脚尖能轻轻接触地

面最好，然后做引体向上。男孩每天可做10至15次，女孩每天可做2

至5次。注意上升时呼气，下降时吸气。在练习一段时间后，可以在

此基础上进行进一步扩展，比方说带上负重再做运动等。

5.摸高

原地或助跑三五步起跳，膝、髋充分挺直，立腰挺胸，两臂上

伸，用手去触摸吊在空中的物体，物体高度以尽力方可摸到为宜。

左、右手各进行5次为一组，组间休息2分钟。可根据自己身体情况

做3至5组。最好在开阔、平坦、软硬适度的场地上练习。

这些运动有助长高

相关链接

动作学习对孩子一生的发展都有非

常重要的意义，身体运动受到大脑控制，

同时运动本身也促进大脑发育，在儿童

阶段，培养良好的身体感觉和基础动作

能力对于未来孩子学习运动技能和身体

活动都大有益处，这也是如今儿童体适

能培训受热捧的原因。

来自四川省社会体育指导中心的专

业人士表示，所有基础动作能力的目的

都是为了激活身体与大脑神经的连接，

建立更多的动作模式，活跃更多的大脑

神经。动作的发展不仅能够增强儿童体

质，让孩子拥有健康的体魄，还与儿童的

大脑开发、语言发展、心理发展、良好个

性形成等有着密切关系。

对儿童来说，成长发育分为不同阶段，

动作技能发展也是如此。儿童的动作技能

是在特定时间里按照固定的顺序发展起来

的。国家高级统感训练师、儿童体适能教练

王彦杰表示，2至3岁儿童属于感知运动的

培养阶段，以感觉统合为要点，这一阶段学

习基本动作技能是儿童训练的重点，在身

体移动技能上要练习跑步、双脚跳、爬行、

攀爬等，物体操控有抓握、抛投、蹬踢等，同

时要加强体能练习，训练平衡能力，增强大

肌肉力量的蹦跳、全身爬等，以及跑步、拉

伸等提高心肺功能和柔韧度的练习，并通

过运动培养孩子的规则意识。

3至4岁儿童处运动启蒙阶段，这一

阶段可以学习基本运动动作，练习移动

技能，可以进行充满趣味性的“找车位”

练习，也就是幼儿折返跑，帮助孩子慢慢

提高心肺功能，培养跑步习惯，同时进行

动态伸展、青蛙跳、开合跳等基本运动动

作的学习，还可以尝试进行组合动作的

练习，例如平衡木走+跨跑+双脚练习跳

的组合，锻炼身体协调性。

5至6岁的孩子可以进行一套完整的

儿童体适能训练，包含热身、强度运动以

及拉伸和放松等，适度的热身可以降低

受伤的风险，在热身环节，可以让孩子做

一些低强度的有氧运动，如快走、狗熊爬

等，调动孩子使用身体的大肌肉，逐渐加

快心率速度，同时进行伸展，使关节也活

动起来。运动时可以进行海绵垫旋转跑

等强度运动增加呼吸和心率，进行心肺

调节，从而提高耐力，在运动后加强拉伸

和放松，以增强身体柔韧性，减少运动损

伤风险。

正确生活姿势让青少年更挺拔

随着天气渐暖，出门踏青、户外游玩

成为不少家庭的选择。什么样的户外运

动能够预防近视？户外运动有何注意事

项？全国综合防控儿童青少年近视宣讲

团的多场景近视防控问答，为广大儿童

青少年和家长答疑解惑。

户外活动多长时间，对预防近视有

效？

户外活动是最有效、最经济的近视

防控方法。建议每天户外活动不少于2小

时，每周累计不少于14小时。户外活动可

间歇进行，增加户外活动的次数，保障户

外活动的时长。户外活动的关键是“户

外”，而不是活动内容、方式和强度等。

天气冷不想出门，室内运动可以预

防近视吗？

室内活动近视防控效果不理想。室

内活动视野不开阔，光照强度不够，而户

外活动时光照充足才是预防近视的关

键。即使室外温度较低，在做好防寒保暖

的情况下也要经常到户外活动。如需要

居家，可到阳台或窗边，多接触阳光。

阴天户外活动对近视防控有效果

吗？

阴天户外的光照强度远比室内大得

多，因此阴天户外活动对近视防控也有

一定效果。

有哪些可以推荐的户外运动？

各种球类运动都是很好的户外运动

方式。在打球时，双眼追踪球类远近运动

轨迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部血

液循环。跑步、做操、集体玩耍游戏、散步

等都是不错的户外运动方式。

在家阅读，对光线有什么要求？

光线过强或过暗都会给眼睛带来不良影响。避免在阳光

直射下阅读和使用电子产品。居家学习光线不足时，打开房

间顶灯和台灯双光源辅助照明，台灯应摆放在写字手的对侧

前方。书桌位置最好是靠近窗边，白天学习时可以照进更多

的自然光。

感觉眼睛干燥、疲劳该怎么办？

持续过长时间使用电子产品容易产生眼睛干涩、视疲劳

等不适。通过闭目、远眺、正确做眼保健操等方式，让眼睛得

到充分休息。也可以用热毛巾闭眼敷10至15分钟，或者用人

工泪液等眼药水缓解症状，必要时到医院就诊。观看电子产

品时，要有意识地多眨眼。保持合适的室内温度和湿度。
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体适能训练提高儿童运动认知
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随着时代发展，小朋友接触电子产品的时间越来越

早、越来越多，青少年脊柱健康问题日益严峻，科学使用

手机等电子产品，规范使用姿态非常迫切。健康中国行动

推进委员会专家咨询委员会专家、国家体育总局运动医

学研究所运动健康医学研究中心主任厉彦虎推荐了正确

的生活姿势：

读书姿势

要求“坐如钟”。读书时，正确的姿势要求是在坐姿基

础上，双上肢放置于桌面上，髋、膝、肘关节各90度。控制

用眼距离，手离笔尖—寸远、胸离书桌—拳远、眼离书

本—尺远。（图1）

使用电子产品姿势

使用电子产品时，小腿与地面成90度、大腿和躯干成

90度、双上肢与躯干成90度（三个90度），双上肢伸展平行

地面，双手伸直或微微屈持电子产品，电子屏幕与视线等

高。同时也需要对使用时间进行严格控制。从而维持颈

椎和脊柱的平衡，保护视力。（图2）

注意：双上肢伸直、保持与地面水平是使用电子产

品的正确姿势，可以静态强迫颈椎端正、双肩水平、胸

腰收直，是脊柱端正、视距合理的阅读加康复锻炼的姿

态。使用时，不要用支架支起手机等电子产品。如果上

肢疲劳，可以微微弯曲肘关节，以眼睛与电子产品中心

等高为宜。

控制电子产品的使用时间口诀：202020———近距离

用眼20分钟，远眺20英尺（6米左右）以外，至少看20秒。

睡觉姿势

睡姿与人体健康关系密切。研究表明，“卧如弓”能够

恰到好处地减小地心对人体的作用力。最常见的睡姿有

两种，仰卧和侧卧。但由于心脏—般在身体左侧，因此向

右侧卧可以减轻心脏所承受的压力。

仰卧睡姿：仰卧睡姿是常用的睡姿，整个身体的压力

分布均匀，脊柱能最大程度地对称放松。仰卧时，枕头下

缘抵在肩上，头后枕部放于枕头中间，这样背部和颈椎的

肌肉最为放松。膝下可垫软枕，缓解整个腰椎张力。

注意：颈部要稍稍垫起高于头部，有利于保持颈椎前

凸的生理曲度。保持脊柱处于直线和中立位置。（图3）

侧卧睡姿：侧卧时，头部较肩部微微向后，双髋及双

膝略屈，保持肌肉自然松弛，两腿间可夹—软硬、高度适

中的软垫支撑。可在胸前放置一个抱枕，从而帮助自己在

睡觉时，也能保持脊柱的平直，防止脊柱与骨盆的旋转。

枕头要适当升高，高度与—侧的肩宽相等，用于支撑保持

颈部的位置，保持脊柱正直。（图4）
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