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秋冬
轉骨

傳統以來，「轉骨」、「長大人」一直被父母親們視為孩子成長的重

要階段，即便是時下新世代的爸媽們也依舊很重視。要如何判斷孩子是

否長不高 ? 若身高在成長記錄曲線低於一般族群的百分之三，或一年長

高速度小於四公分，就可能屬於成長發育較緩慢，在排除可能影響生長

的疾病後，可以利用中醫轉骨來輔助，不過長高的「基本功」，主力仍

是均衡營養、適當運動、充足睡眠、心情穩定及預防疾病 

均衡飲食少沾糖  適當運動真良方

均衡的飲食是非常重要的，現代青少年愛喝含糖飲料，含糖飲料會造

成血糖急速上升，剛開始喝感覺很好，但愈喝愈想喝，形成「糖上癮」，

胰島素也會因經常劇烈改變而疲乏引起糖尿病。含糖飲料如碳酸飲料或

濃縮果汁，只有卡路里和糖，是沒營養的空熱量，會讓孩子減少吸收如

蛋白質和維生素等其他重要營養素的空間，導致腦力和生長發育不良，

影響課業表現。現代的孩童不愛喝開水，連灌三瓶飲料還覺得不過癮，

熱量卻已經超過每日所需的一半。國衛院的研究更指出，不良或惡劣的

飲食習慣會影響孩童的身心功能，譬如愛喝含糖飲料的孩子，課業成績
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表現較不理想。挪威的研究也發現含糖飲料可能會引起過動和注意力不

集中。

適當的運動，可以加速全身的血液循環，使骨組織血液供應充分、使

新陳代謝旺盛、使軟骨細胞分化旺盛，以促進骨質生長。更可以改善體

內水、氧、熱的平衡，刺激生長激素的分泌，增加食欲，保證營養素的

充足攝取；戶外運動也可以得到適量的日光照射，日光中的紫外線有助

於皮膚合成維生素 D3，維生素 D3 是骨骼吸收鈣不可或缺的物質，這

些都有助於骨質的生長。但要注意，劇烈的運動對小孩的發育也會造成

不利，一般來說，學齡前的循環系統和肌肉系統非常嬌嫩，尚未發育完

成，不適合做重負荷的運動。在青春期，人體的心血管和肌肉系統有一

定的發育，能承受外來較大的負荷，是體育運動的最佳時期。運動後

三十分鐘內不要喝含糖飲料，包括運動飲料，以喝水為最佳選擇，因運

動後身體呈現低血糖狀態，此時會刺激大腦分泌生長激素，若喝含糖飲

料，低血糖狀態就會恢復平衡，便錯失促進生長的機會。

早睡早起身體好  老生常談效果高

充足的睡眠也是促進生長發育的重要關鍵。人類的生長發育與腦下垂體

分泌的生長激素有密切關係，生長激素可以促進蛋白質的的合成與刺激骨

生長板的生長，從而促進兒童骨骼發育，使身高增長，但腦下垂體並不是

一天到晚都在分泌生長激素。研究發現剛出生的嬰兒，二十四小時都有分

泌生長激素，但在兒童時期時，體內的生長激素在有睡眠時分泌最旺盛。

進入青春期，睡眠時的生長激素成直線上升，直到二十歲以後逐漸減少。

更重要的是，充足的睡眠幫助孩子在穩定的心情環境中成長。研究證明精

神經常處於緊張或壓抑的狀態，如憂鬱、焦慮或急躁，會使大腦功能紊亂，

導致生長激素、胰島素分泌失常，對生長極為不利。

補腎強脾健骨氣  宣通血脈助發育

「立秋」至「秋分」這段時間，中醫認為是轉骨促進生長的最佳時機，

在秋冬較冷的時候都適合轉骨。中醫典籍《內經》中述及「女子二七天

葵至，任脈通，太沖脈盛，月事以時下……。男子二八，腎氣盛，天葵

至，精氣溢瀉……』說明男生在十六、七歲、女生在十四、五歲左右，

是增高的最佳黃金期。中醫認為腎為先天之本，且「腎主骨」，也就是
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骨頭的發育與腎的關係最大，人一生當中骨頭成長分裂的旺盛是由腎氣

的盈虧來主導，因此腎氣的盈虧主導著發育情形的優劣；腎氣充盈，骨

頭生長便比較快速；而腎氣的充盈與否，又與脾胃相關聯，脾胃是後天

發育之本，主導人體的消化吸收與氣血的循環，脾強胃健則對營養的消

化吸收增強，更有助於生長發育。所以中醫認為脾強胃健則可增強營養

的消化吸收，將有助於生長發育，因此轉骨方裡的藥材多為補腎氣為

主，補氣血為輔。

因為腎主藏精，而精生髓，髓居骨中。骨的生長發育，有賴於骨髓的

充盈及其所提供的營養。可見腎氣與腦下垂體前葉分泌的生長激素、生

乳素、促進腺激素和甲狀腺、腎上腺皮質等均有密切的關係。

補腎氣的中藥如：續斷苦溫補腎，能宣通血脈、理筋骨。杜仲補肝腎

虛，肝充則筋健，腎充則骨強，能使筋骨相著。鎖陽甘溫補陰，潤燥養

筋，補腎興陽。肉蓯蓉補命門相火，滋潤五臟，益髓強筋。健脾補氣的

中藥如：黃耆補中壯脾胃。黨參補中益氣和脾胃。茯苓甘溫益脾，調理

營衛氣血。白朮甘能補脾，在血補血，在氣補氣。

轉骨觀念與時俱進  辨證論治男女有別

「轉骨方」的藥材男女有別，女偏重調血養血，男重補精氣，共同

特色都是補腎益脾。另還應該針對在不同家庭環境成長，及先天稟賦

差異來調整用藥。例如有的小孩先天脾胃氣虛，後天失調，長年食欲

湧泉穴位於腳
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不振，導致形體消瘦，也有的小孩是後天偏食、挑食引起，吃多了含

糖飲料及零食，造成營養不均衡，或是消化不良，這種小孩的轉骨方，

應該先從改善腸胃著手，開脾健胃，益氣滋養，或止瀉消積，而不是

一藥吃到底。

另外針灸可以刺激氣血循環，使代謝旺盛，促進成長，幾乎各種體質

的青少年都可以用針灸刺激穴道來幫助長高，而且沒有副作用；不過每

周至少要針灸一至二次、持續二至三個月才能看出效果。針灸會刺激穴

道、增進經絡氣血的循環，也是能量的累積，所以效果不一定會馬上反

應出來。人體常用於刺激生長的穴道為湧泉穴——湧泉穴位於腳掌中線

前三分之一的地方，每天按摩三十至五十次，用力碰觸穴道可加速循環

幫助生長，騎腳踏車、打籃球、跳繩也是很好的刺激運動。 
許多父母都誤以為轉骨只是在協助孩子長高而已，這是不正確的觀

念。青春期小孩最需要的是五臟六腑的均衡發展，特別是腎和脾胃健

康機能的加強尤其重要。均衡營養、適當運動、充足睡眠、心情穩定、

預防疾病是長高的基本功。現代青少年普遍長時間坐在電視、電腦及

書桌前，既缺乏運動，提早面對肥胖、視力也提早老化，過去農業社

會通用的「轉骨方」，早已不符合現代青少年的需要，所以需要透過

中醫師辨證論治、量身打造專屬個人需要的轉骨方，以免補得太過，

適得其反，辜負了望子成龍、望女成鳳的一片苦心。
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