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成長階段與關鍵觀念

兒童身高成長有四個主要時期，其中在

嬰幼兒階段屬於快速成長期，在2∼4歲間應

達到成人身高的一半，接著兒童時期每年會

穩定成長4∼6公分，在進入青春期前會有短

暫的減速，為下一階段做準備，進入青春期

則身高開始衝刺，但也隨著時間生長板開始

閉合，當進入青春期尾聲，長高空間也逐漸

縮小。（表一）

成長今昔大不同

現代孩子的營養攝取豐富，台灣環境上

也有較多西化精緻和高熱量飲食以及環境賀

爾蒙，許多孩子進入青春期的時間也跟著提

前，當女孩們8歲前出現胸部疼痛、乳頭腫

塊，或是男孩9歲前開始睪丸增大的徵象，甚

至家長可以發現孩子身高在短時間內大幅增

加，可能都是進入青春期的表現，在這個階

段會是孩子們進入到生長高峰期的階段。

當女孩初經來潮或是男孩出現變聲，

生長速度會開始趨緩。提早進入青春期可能

因為種族、母親早熟體質或是基因變異。然

而，環境因素包含肥胖、含糖飲料攝取、運

動量少、體重快速增長等影響也佔很大比

例。

中醫古籍在兒童生長發育規律的記載

淵源流長，早在《黃帝內經》中已有：「女

子七歲腎氣盛，齒更髮長；二七而天癸至，

｜個案分享｜

醫
師，之前小朋友長高速度蠻快的，最近為甚麼好像身

高有點停下來？」、「醫師，最近小朋友會說胸部痛

痛的。」、「醫師，小朋友身高都是排倒數的。」父母關心

的這些問題，確實與每一位孩子的成長息息相關，每個孩子

都有自己的成長節奏，而身高體重的變化就像成長的「晴雨

表」，不僅反映營養攝取、生活作息，也可能是內分泌、代

謝或其他系統的問題。
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任脈通，太衝脈盛，月事以時下⋯⋯丈夫八

歲，腎氣實，髮長齒更；二八腎氣盛，天癸

至⋯⋯」，描述了兒童生長發育過程及年齡

差異，腎主骨生髓，影響人體生長發育，除

了骨骼變化、骨垢板鈣化與閉合，也掌控著

男女體內荷爾蒙的分泌和調節，進而推動

月經週期的規律與精液的生成與滿溢。結合

現代醫學生理認為，天癸如同西醫所述「下

視丘－腦下垂體－性腺生殖軸」中內分泌的

調控。在女性如同女性荷爾蒙相關的雌激素

（Estrogen）、濾泡刺激素（FSH）及黃體素

（Progesterone）以及對男性而言，則類似於

睪固酮（Testosterone）。[1] 

然而，受遺傳、飲食、環境荷爾蒙等

因素的影響，導致腎氣中的相火過於旺盛，

進一步干擾後天脾胃升降功能，加上現代課

業壓力繁重活動量減少，許多孩子是身體的

氣機循環停滯。腑氣與肝膽的疏泄失調等情

況，這些失衡狀態促使腎中相火熾盛，腎陰

虧損，導致初經提早來潮。相較以前營養較

不足的環境，早期轉骨方並不一定適合現在

的每位孩子，當孩子有早熟的情況出現，

並不適合一味的轉骨或吃補，需要讓機體流

動性更好而不是單純補充，因此仍需仔細評

估。（表二）

兒科常見的生長問題

一 身材矮小

身材矮小的孩童多與腎氣不足、脾胃

虛弱有關。治療應從健脾補腎入手，結合針

灸、推拿等療法，促進氣血運行，增強生長

激素分泌。脾胃為後天之本，主營養運化，

若孩子因脾胃虛弱出現食慾不振、食入即

飽、形體消瘦，應以健脾益氣為主，健脾開

胃，促進營養吸收。

表一
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而對於壓力、情緒敏感的孩子易導致肝

氣犯胃，孩子表現為胸悶噯氣、食少厭食，

甚至情緒易怒，治療需疏肝理氣，調和肝

胃，改善食慾。有些孩子喜食肥甘厚味或長

期熬夜，容易陰虛火旺，進而影響生長激素

的分泌與骨骼發育。治療應養陰清熱，清熱

補虛，促進安睡與健康成長。

二 性早熟

而性早熟的治療，可分為腎陰不足、肝

鬱化火及痰熱互結三種類型。腎陰不足者，

因腎陰虧虛導致相火亢盛，治療以滋陰降火

為主。肝鬱化火的患者，多因肝經鬱滯日久

化火，可能出現胸悶心煩、急躁易怒，治療

需疏肝理氣、清肝瀉火。痰熱互結型患者多

見於體型偏胖、少動懶言，治療應化痰清

熱、健脾利濕。

三 體重過重及肥胖

體重也是兒童成長不可忽視的觀察面

向，現在越來越多孩子的體重過重及肥胖亦

趨嚴重，除了影響發育也已種下各項慢性病

的前因。

除了飲食不節，可與代謝運化不足、

脾腎虛弱，導致氣化失職、痰濕內盛，脂肪

堆積體內而成，治療除了健脾燥濕，在面對

食慾旺盛的孩子還需增加清胃熱，甚至舌苔

厚膩，常有胃脘脹滿者需清熱利濕。研究顯

示，中醫藥治療兒童肥胖的作用機制包括改

善糖脂代謝、提高胰島素敏感性、調整腸道

菌群、緩解慢性炎症等。

日常生活作息更是關鍵

除了以中醫進行調理與協助之外，日常

生活作息更是關鍵。適當且健康的作息是成

長的基礎，擁有健康的內在環境，營養才得

以吸收，也才能促進生長與維持理想體重。

一 睡對時間並睡足

近代醫學顯示青少年的發育期間，腦下

垂體會在熟睡1至2個小時後進入分泌生長激

素的高峰，夜間11點至凌晨3點分泌旺盛，對

應中醫膽經及肝經當令，於23：00前進入深

眠，陰陽相匯，助機體陽氣升發，促進兒童

生長。

近年一項納入8000位兒童關於睡眠與青

春期提前關聯的研究發現，睡眠時數小於9小

時，及入睡時間晚於10點都有青春期過早的

風險。因此充足睡眠、避免熬夜，在生長快

速期非常重要。此外，不足的睡眠也會造成

體內荷爾蒙失衡，增加肥胖風險。

表二
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二 適度運動
 

適度的運動不僅能刺激生長激素分泌，

也可以刺激骨骼的生長，生長激素分泌量會

隨運動強度、運動時間拉長而增加，運動後

可見睡眠時生長激素分泌高峰隨之增加。

除了選擇跳繩、打籃球等具有跳躍動作

的運動，負重運動可以幫助青春期前的小朋

友骨頭累積鈣質，配合適當攝取鈣質，以及

一周五天，每天30分鐘以上中重度活動，持

續一年，可明顯的達到效果，規律運動還能

促進新陳代謝，減少體脂肪的囤積。但須留

意，運動量保持適中不過量即可。

三 飲食均衡

充足且均衡的營養與生長發育息息相

關。動物性蛋白質對成長的幫助非常重要，

然而攝取過量的脂肪或糖類，可能會影響生

長激素的分泌。含糖飲料中的果糖可增加性

早熟風險，此外短期體重劇烈增加與孩童青

春期提前仍有相關，因此避免過量飲食，避

免精緻飲食（如蛋糕、餅乾）、烤炸辣飲

食、含糖飲料，可減除許多造成體重過重的

來源。

四 體重控制不忽視

體重的健康管理是兒童與青少年成長

的重要一環。體重過輕可能導致營養不足，

而體重過重則可能影響骨骼發育，甚至增加

成年後慢性疾病的風險。透過中醫的整體調

理，可協助改善腸胃吸收、調節代謝功能，

配合健康的飲食、運動及睡眠計畫，達到全

方位的體重控制與成長支持。

結語

孩子的成長是一場與時間賽跑的旅程，

透過中醫與現代醫學的結合，追蹤生長曲

線，從變化中找出影響成長的蛛絲馬跡，透

過及早評估與正確介入，為孩子爭取更多的

長高空間。當發現女孩8歲、男孩9歲前出現

第二性徵；孩子長太慢（生長曲線在3百分

位以下）、長太快（生長曲線在97百分位以

上）；或是一年長高少於4公分；原本正常的

生長曲線突然落後等情況，建議就醫。

而成長轉骨方的使用也建議於中醫門診

諮詢，評估孩子發展階段使用適合的方藥，

辨別影響成長的因素調理體質，搭配針灸或

雷射針灸、兒童推拿以調暢氣血循環，才可

以轉對體質、轉對時機！
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