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要 升國二的劉小弟每學期身體健康檢查報告中總
是呈現體重過輕，身高排名也都是班上的後半

段，本身患有鼻過敏病史，天氣變化大時又是打噴

嚏，又是流鼻水的，晚上睡眠品質差，胃口不佳，令

劉媽媽頭疼不已，又不知該怎麼辦？

望子成龍，望女成鳳，做父母的總希望自己的孩

子不要輸在起跑點，故當孩子到了成長期時，很多家

長會著急地帶來中醫門診想要調理身體，甚至詢問轉

骨方服用，期望他們在邁入青春期時能發育得更好。

雖然成長影響因素主要是遺傳，其次為營養，若父母

親比較矮小，是否小孩就注定長不高呢？其實並不盡

然，只要掌握黃金時期並配合適當的調理，效果也是

相當可觀。

轉骨發育為兒童進入青春期時，從兒童體格及心

智漸發育為成人的過渡時期。這個階段是人體生長發

育的第二個高峰，在這個時期根據體質適當地進行調

理，能夠幫助孩子的生長發育，順利轉大人。由於男

女的發育時間有別，女生大約發育期到 16歲，男生

到 18歲，不過年紀只是判斷，還是要視個人狀況而

定。通常調理時機會以第二性徵出現為主，女孩在乳房開始發育到初次月經來潮前

後，男孩則在青春期開始長出喉結變聲或第二性徵開始發育時。

中醫認為「腎為先天之本」，「腎藏精、主骨、生髓」，腎精充足，便能滋養骨

骼；「脾胃為後天之本」，主四肢肌肉，與營養的消化吸收相關。因此在發育期尤

應注重腎氣與脾胃的調養，以促進骨骼發育，幫助消化與營養吸收。因此轉骨調理

主要著重於補腎健脾、補益氣血，並酌加含有鈣質與膠質的中藥材，此外男生重在

「補腎益氣」，女生則重在「調肝養血」，經由中醫師視個人體質調配後，燉煮雞肉
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呼吸胸腔疾患調理、過敏疾

病 (過敏性鼻炎、氣喘 )、小
兒生長發育調理、婦科疾患

(月經不調、經痛、更年期障
礙、產後調理 )、減重、急慢
性筋骨疼痛症、自律神經失

調、心血管疾患、腦血管後

遺症、癌症中醫輔助治療
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或排骨食用，一週 2∼4次，有助生長

發育；而中醫在穴位針灸或按摩刺激對

患者症狀改善亦幫助良多，一般可選取

百會、湧泉，並適情況可搭配足三里、

神門等穴位做針灸或平時按摩調理。

除此之外，各種良好的生活飲食保

健方法也相當重要，包含充足的睡眠：

避免熬夜，一般應在 9∼11點前就寢；

適度的運動及放鬆紓壓：儘量安排一些

伸展性、彈跳性的運動；適當攝取蛋白

質，如：肉類、海鮮、豆類、乳製品，

減少動物性脂肪或是少食用速食類食

物；忌吃甜食，如：甜飲料、糖果、巧

克力、餅乾、蛋糕等。

仿間宣傳有增高療效的中成藥，由

於大部分是固定藥方，不一定適合每個

孩子的體質，且過早服用轉骨方藥，反

而可能揠苗助長，造成骨頭的生長板提

早密合而影響發育，所以在選擇轉骨方

藥時，最好諮詢合格的中醫師，經醫師

診斷後，根據孩子的體質及服用時機，

開立適合方藥，並配合生活飲食作息及

按摩，才能達到最好的療效。

百會：頭頂正中線前髮際後 5寸處，約兩耳
尖直上頭頂中央

神門：手腕橫紋，尺側（靠小指的那一側）端
豌豆骨凹陷處

足三里：膝蓋下約 4橫指 (3寸 )，脛骨旁開
一橫指處。小腿前外側，當脛骨前肌中

湧泉：足底第 2∼3趾趾縫紋頭端與足跟後端連
線的前 1/3折點，約足底人字狀紋路的交叉點
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