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养生 /

! ! ! !近日，国家卫计委发布报告称，中国成
年男性和女性的平均身高分别为 !"#$!%&

和 !''$(%&，这组数字引起人们关注。
)*!+年的“两会”上，从事基础教育工作

的全国人大代表吴正宪列举了两组数据：一
是中国青少年体质连续 )'年下降，力量、速
度、爆发力、耐力等身体素质全面下滑。二是
在世界男性平均身高排名中，韩国排第 !(

位，平均身高 !,#+米；日本排 )-位，平均身
高 !$#.#米；中国男性排名 /)位，!,"-#米。
此外，另一组数据表明，).!.年中国青

少年的平均身高追上了日本同龄人，然而除
"'0"-岁年龄组以外，日本 ).岁以上的成
年男子平均身高均比中国同龄人要高 .$#)0

)$-+%&。此外，中国青少年在体能素质上依
然远远落后于日本学生。例如，'.米短跑平
均成绩，中国各年龄组男生平均比日本男生
慢 .$!!0.$"- 秒，女生则平均慢 .$/-0!$.!

秒。立定跳远成绩，!!0!'岁年龄组的中国
男生平均成绩与日本的差距多达 /$"# 0

($"-%&，女生年龄组差距最大的为 -$(/%&。
在握力比较上，中日各年龄组男生的平均差
距为 .$('0)$!/12，女生差距则更大。

为什么人种相同、环境近似，但中国人
的身高和身体素质却低于韩国和日本？这需
要在营养、运动和睡眠等方面找原因。

营养过剩且不到位
中国人现在并不缺乏饮食和营养。目前

全国 !( 岁及以上成人超重率为 /.,!3，肥
胖率为 !!$-3，比 )..)年上升了 #$/和 +$(

个百分点；" 至 !# 岁儿童青少年超重率为
-$"3，肥胖率为 "$+3，比 )..)年上升了 '$!

和 +$/个百分点。不论成人还是青少年，超重
肥胖增长幅度都高于发达国家。

这说明，中国人尤其是未成年人的营
养并非不足，而是有些过剩，或者说没有把
营养物质用到刀刃上，即强健身体和提升
身高，而是用在超重和长胖上面。这就提出
了一个问题，如何指导国民尤其是青少年
科学合理膳食，以提高自身的身高和强健
身体。

体育锻炼时间减少
没有适当和充分的体育锻炼同样是国

人身高无法有效增长或快速增长的重要原
因。运动是刺激骨骼增长的有效因素，在运
动负荷的刺激下，可促使骺软骨细胞分裂增
殖，促进骨骼的生长。而且，这种刺激骨骼增
长是有时间限制的，即在女性 !"岁、男性 ).

岁之前，超过这个年龄，骨骺线就会闭合，此
后再努力锻炼，也不会使身高增长，当然会
使身体强壮。

)..#年国务院颁布《关于加强青少年
体育增强青少年体质的意见》提出，确保学
生每天锻炼一小时。然而，由于种种原因，从
).世纪 (.年代开始，中国孩子的体育锻炼
时间就减少了。).!+年对全国中小学生抽
样调查结果表明，我国中小学生中仅有
!(3能做到每天一小时的体育运动，+.3的
学生甚至达不到平均每天半小时的锻炼时
间。这就可以解释，由于营养不差，但又不能
进行锻炼以刺激骨骼发育生长，所以中国孩
子的营养不是用在长身高上，而是用在让身
体发胖上。

睡眠不足影响身高
科学研究证明，睡得好，长得高。尤其对

于生长发育期的青少年更是如此。原因在
于，睡眠时间充足和睡眠质量好能促进生长
激素的正常和大量分泌，生长激素能直接作
用于全身组织细胞，促进组织中蛋白质的合
成，增加细胞的体积和数量，促进机体生长，
并促进长骨的骺软骨细胞增生，加速骨与软
骨的生长，使人长高。在睡眠后 +'0-.分钟
生长激素开始分泌，平均在睡眠后 #.分钟
达到分泌高峰。

如果入睡时间推迟，生长激素的释放也
随之延迟并减少。如果夜间不睡觉，生长激
素则分泌很少。另外，睡眠时脊柱、双腿、关
节的骺软骨全部处于放松状态，摆脱身体压
迫及重力影响，也有利于生长。

然而，《中国少年儿童十年发展状况研究
报告（!---!).!.）》称，在学习日，中小学生平
均睡眠 #小时 /#分钟，比国家规定时间（-小
时以上）少了 !小时 )/分钟，中小学生睡眠
时间低于国家规定时间（-小时以上）的比例
达 #($!3。在周末，中小学生平均睡眠 #小时
+-分钟，比国家规定时间（-小时以上）低了 !

小时 !!分钟，中小学生睡眠时间低于国家规
定时间（-小时以上）的比例达 #!$(3。长期睡
眠不足除了让中小学生不能长个子外，还会
造成免疫力低下，影响身心和智力发育。

显然，如果能在营养、运动和睡眠上达
到正常或理想值，中国人的平均身高将会大
大超过现在的男子 !"#$!%&，女子 !''$(%&。
或许韩国、日本的青少年在这几方面都比中
国做得好，才会让在人种、环境方面与中国
人相似的韩国和日本人比中国人长得高。这
是需要中国人深思和改进的地方。

! ! ! !夏季炎热，白天时间较长，很多人睡眠不
足，搞得身体疲惫。专家提醒，夏季养生首先
就要睡好觉，注重午间休息对人体有益。
午睡可补偿夜间睡眠不足，大脑和身体

各个系统都得到放松和休息，更有利于下午、
晚上的工作或学习。另外，午睡也可保护大
脑，缓解紧张。当睡眠时，大脑皮质的神经细
胞受到保护抑制，得到休息，同时身体各部分
也得到一个全面的休息，全身肌肉松弛了，因
活动而消耗的体力就可以逐渐恢复过来。

健康的午睡以 !'"/.分钟最恰当，若是
超过 /.分钟，身体便会进入不易睡醒的深睡
期，还不如延长到 !"!$'小时，完成一整个睡
眠的周期。
如果午觉睡太久，刚起来的半小时会有

稍微的头痛、全身无力，这是“睡眠惯性”所造
成。这时候别期望会马上清醒，经过一个小时
的缓冲就能恢复正常。不过，这种较长的午睡
只适用于补充前晚的睡眠不足，真正健康午
睡不应该超过 /.分钟，否则就容易打乱生理
时钟，影响正常晚觉。

午睡后要慢慢站起，再喝一杯水，以补充
血容量，稀释血液黏稠度，不要马上从事复杂
和危险的工作。
午睡习惯要持之以恒，因为午睡习惯不

规则也会搅乱生理时钟，影响晚觉。例如拖到
傍晚才睡，不但对健康没有帮助，而且会延误
晚上的入睡时间，得不偿失。假如要午睡，要
养成天天定时定量的习惯。午睡最好的时间
是在早上睡醒之后的 (小时，以及晚上睡觉
前的 (小时，也就是一天活动时间的中间。即
使在那个时间不觉得困，也可以稍做休息，而
不是把喝咖啡当醒脑汤。
并不是所有人都需要午睡。对于身体好、

夜间睡眠充足的人，不午睡通常也不会影响
身体健康。但是，对从事脑力劳动、大中小学
生、体弱多病者或老人，午睡是十分必要的。
此外，夜间容易失眠的人尽量不要午睡。
午睡不能随便在走廊上、树阴下、草地

上、水泥地上就地躺下就睡，也不要在风口处
睡。因为人在睡眠中体温调节中枢功能减退，
重者受凉感冒，轻者醒后易造成身体不适。

! ! ! !早晨起床后喝杯水，这一
健康观念大家已不再陌生。因
为晚上睡觉时，人体会通过尿
液、皮肤、呼吸等而消耗大量
水分，身体处于缺水状态。起
床后喝水可及时补充身体代
谢失去的水分。但是，淡盐水
好呢？还是白开水好？
虽然很多养生观点认为早晨喝杯淡盐水

有益健康，有预防便秘的功效，但至今却没有
医疗数据证实淡盐水能够治疗便秘。反之，却

有明确数据证明钠摄入过多
会使血压升高，对身体有害。
另外，何谓“淡”盐水，目前也
没有统一定义。
世界卫生组织建议，成人

每天吃盐量为 '克。早上喝下
一杯淡盐水就已吃下了一部
分盐，当天再吃三餐食物很可

能使盐分超标。
由此，清晨第一杯以白开水最好，特别是

高血压、肾脏病患者更不应喝“淡”盐水。

中国人身高为何低于韩日 ! 张田勘

午间休息好 一天不疲劳
! 高峰

清晨第一杯喝白水最好
! 屈象


