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内容概要

本书围绕对孩子生长至关重要的生长激素这条主线，从影响孩子生长激素分泌的睡眠、运动锻炼、按
摩、营养、心理压力等各个方面展开，教你在自然、可行的情况下把握好孩子身高成长的四个关键期
，尽可能优化这些影响孩子长高的因素，确保孩子最大量地分泌和利用生长激素来长高。
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作者简介

鲁直，从事医学临床工作多年，编著《培养天才宝宝》、《宝宝1100天妈妈关注》、《求医不如养五
脏》等孕产育儿、健康类图书40多种，多次获华东地区优秀科技图书奖，部分图书版权输出韩国和中
国台湾地区。
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章节摘录

　　第一节 长高的基本因素　　大千世界，芸芸众生。
　　虽说一方水土养一方人，但一样的米，却也养出百样的人。
比如很常见的，同一个地方、同一个家庭长大的兄弟姐妹，高矮胖瘦也各不相同。
　　那么，一个人的身高，到底是由什么决定的呢？
　　1.影响身高的因素影响　　一个人最终身高的因素很多，包括人种、遗传、疾病、营养、睡眠、
锻炼、生活时代、生活环境，甚至家庭内部关系的和谐等。
很难说，这里面哪个或哪些是最终的决定性因素，因为有个体差异的问题，很可能对于某人很关键的
因素，对他人却不是问题。
　　比如，以人种论，原来日本人较巾圆人略微矮一点，这是先天性的人种差异，似乎无法改变。
但是，自20世纪60年代以来，日本为提高民族素质和人口质量，提出了“让一杯奶强壮一个民族”的
口号，从那时起，日本的少年儿童每天喝一杯奶成为时尚。
到如今，日本人体质的改善令世人瞩目：平均身高比上一代增加11厘米，体重增加了8公斤，并成为世
界上预期寿命最长的国家之一。
现在中日两国普通人站在一起，总体上中国人已并无身高优势。
　　再比如，相较西方人，国际上曾一度认为中国人矮很多。
但另一方面，建国至今，中国人平均身高在以每10年增加1.5～2厘米的速度递增。
总体上，中国人和西方人身高的差距在减小。
为什么会造成这种情况呢？
关键是人体生长的外部环境变了——我们的生活更安定、营养比从前更好，等等。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　长高的密钥在爸妈手中！
　　如何让你的宝宝“高”人一等？
　　《幸福妈妈百事通系列：让孩子长高，再长高的育儿心经》从睡眠、运动锻炼、按摩、营养、减
压等方面让您的孩子实现纯自然科学地长高，再长高。
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