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「孩⼦太矮了！」

診間⽇常⼀

⼩孩的⾼矮要怎麼判斷呢



⽣⻑曲線

第3-97百分位都是正常的！

0-5歲  世界衛⽣組織 成⻑環境良好兒童
5-7歲  陳偉德教授 銜接

7-18歲  台灣體適能優良兒童



腳、臀、肩、頭四點連線貼尺

不到100公分躺著量

不到兩歲躺著量

早上⽐較⾼

怎麼量⾝⾼?

腳尖分開45度



固定時間、地點

紀錄年、⽉、⽇

量到⼩數點第⼀位

台北酷課雲

新北校園通

⾝⾼紀錄

每三個⽉⼀次 



2025/4/18 (10歲5⽉) 
⾝⾼ 143.5公分 
體重 53公⽄

畫⽣⻑曲線



解讀⽣⻑曲線 

跟⾃⼰⽐

跟爸媽⽐

跟別⼈⽐



跟別⼈⽐

第3-97百分位都是正常

解讀⽣⻑曲線 



跟⾃⼰⽐

解讀⽣⻑曲線 



跟⾃⼰⽐ 有問題的三種曲線

1.  漸⾏漸遠  

解讀⽣⻑曲線 



跟⾃⼰⽐ 有問題的三種曲線

2.  脫離軌道

解讀⽣⻑曲線 



解讀⽣⻑曲線 

跟⾃⼰⽐ 有問題的三種曲線

3.  忽然暴衝



解讀⽣⻑曲線 

跟爸媽⽐

男⽣=(爸爸⾝⾼+媽媽⾝⾼+12)/2 ± 7.5

⼥⽣=(爸爸⾝⾼+媽媽⾝⾼-12)/2 ± 6

70-80%落在這範圍內

媽媽160公分
爸爸170公分

163.5-178.5公分

153-165公分



兩歲前的⾝⾼體重跟寶寶在媽媽肚⼦裡的營養狀態⽐較有關係 

出⽣後到兩歲間，會慢慢修正回遺傳體質

兩歲⾃動修正



⼀年要⻑幾公分呢？

⼀年低於4公分→轉介
⽣⻑曲線⾛鐘→轉介

楊晨醫師 《贏在發育期》



「我想給⼩孩吃⻑⾼藥！
可不可以開⽣⻑激素？」

診間⽇常⼆



⽣⻑激素

楊晨醫師 《贏在發育期》

⾎液中的營養和鈣質
轉化⼊⻣骼肌⾁
→細胞修復⽣⻑
→成⻑發育 



⽣⻑激素分泌⾼峰

吃完飯3⼩時後，肚⼦最餓的時候 

運動後 

晚上21點到凌晨3點熟睡時

正確時間⼊睡、到達深層睡眠
睡前不要⽤3C產品、不要喝太多⽔

楊晨醫師 《贏在發育期》



⽣⻑激素不⾜指標

每年⻑不到4公分

⻣齡落後2年以上

⾝⾼第3百分位以下

⾝⾼百分位下降(偏離軌道)



「我要照⻣齡！」

診間⽇常三



⻣齡=⽣理年齡

Radiographic Atlas of Skeletal Development of the Hand and Wrist, William Greulich, S. Pyle



⼥孩⾝⾼120公分
實際年齡：6歲
⻣齡：8歲



成⻑落後

發育太慢：⼥⽣>13歲、男⽣>14歲未發育

成⻑超前

發育太快：⼥⽣<8歲、男⽣<9歲

⻣齡不是健康檢查
照⻣齡時機：



「要怎麼⻑⾼?」

診間⽇常四



營養

運動

睡眠

攝取⾼蛋⽩⻝物

補充含鈣⻝物

多吃含鋅⻝物

每天運動30分鐘

每天跳繩500下

21:00~22:00前睡覺

成⻑三要素

楊晨醫師 《贏在發育期》



鈣 早晚全脂⽜奶250cc

成⻑三劍客



鈣

鋅

早晚全脂⽜奶250cc

重要微量元素 

成⻑三劍客

⼈體合成細胞膜
合成酵素



鈣

鋅

早晚全脂⽜奶250cc

重要微量元素 

成⻑三劍客

維他命D ⽇曬15分鐘 

補充800-1600IU 

楊晨醫師 《贏在發育期》

幫助腸道吸收鈣質
⽣⻑板軟⻣細胞成⻑分裂



成⻑壞朋友—糖分

抑制⽣⻑激素分泌

脂肪累積 肥胖

注意⼒不集中 亢奮

蛀⽛

楊晨醫師 《贏在發育期》

含糖飲料超可怕！
吃⽔果原型避免過量



⼩時候胖就是胖！



兒童肥胖

過重
肥胖



兒童肥胖

⻘春期抽不⾼

提早發育 加速發育

⻣齡超前

第2型糖尿病

睡眠呼吸中⽌

脂肪肝

楊晨醫師 《贏在發育期》



有獎徵答

Q1  多久量⼀次⾝⾼才有意義
(A) 每天
(B) 每週
(C) 每個⽉
(D)每三個⽉



有獎徵答

Q2 幾點睡覺可以⻑⾼呀? 



有獎徵答

Q3 ⼩朋友能吃就是福，⽩⽩胖胖以後才有本錢⻑⾼ 

(A) 沒錯
(B) ⼤錯特錯


