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LGI NOI PAU

Pua con thap bé
cua chung ta cé thé
cao thém 1o cm

Trong x4 hoi hién dai, that kho co thé pht nhan dnh huéng
ctia ngoai hinh t6i doi s6ng xa héi. Dau ¢6 suy cho “cha
nghia ngoai hinh” thuc d4y diéu nay, nhung dung la ngoai
hinh quyét dinh hinh anh ctia mét nguoi. Trong s§ do,
chiéu cao c6 dnh hudng lén dén cbt cach, dia vi xa hoi,
long ty ton va kha nang lanh dao cta ngusi do. Nhung lieu
ring chi nguoi lon méi nhu vay? Theo két qua khio sat,
ngay ca ¢ tré em, chiéu cao la di€u dang ghen ti, so véi ban
déng trang lta tré cao hon thi ty tin va ¢6 long ty ton cao
hon hin. Truéc thyc trang nay, ca cha me va con cai déu rét

quan tAim dén vin dé ting trudng chi€u cao.

V¢ co bén, chang ta bi¢t ring chiu cao dugc quyét

dinh bai di truyén, nhung néu ci cha me va con cai déu nd

lyc trong thoi gian ting trudng, tré co thé cao thém t6i 10
cm. May thay, né lyc cin cho sy phat trién chiéu cao khong
qué dic biét. Vi dy, tré khong cin phai theo hoc tai mot
trung tAm ndi ti€ng, khong cin tim gido vién gioéi hay mot
chién lugc cu thé.

Gido su Jin Dong-gyu thuéc Khoa Nhi, Bénh vi¢n
Samsung Seoul cho bi¢t: “Diéu quan trong nhét la phai
tuin tht nhing nguyén tic co ban. Phuong phap hiéu qua
nhit 12 4n udng diu do, ngt du gidc va tap thé duc hgp ly.”!
Noi cich khac, néu tré dn ngon, ngt du va thudng xuyén
van dong, tré s& cao lén. Nghia 13, di€u quan trong la phai
tudn tha tuyét d6i cac nguyén tic co ban vé dinh dudng,
gidc ngt va van dong trong sinh hoat hing ngay. Ba thoi
quen sinh hoat nay ciing déng vai trd quan trong trong viéc
phat trién tri tu¢, hinh thanh tinh cich va nhan phdm caa
tré; néu tudn tha va thyc hién déu din thi s& c6 y nghia gido

duc rit 16n.

Céc bac cha me ¢6 tim voc thdp thuong lo ling ring véc
ddng con minh s& thdp bé. Tuy nhién, chi vi cha me thdp be
khong c6 nghia la con cai cling vdy. Mic du chiéu cao chiu
dnh hudng ctia di truyén, nhung tuy thudc vao moi truong
phat trién, tré c6 thé cao hon hoic thdp hon 10 cm so voi
chiéu cao trung binh. Trong thoi ky hoan thién chic ning
dia ting trudng va ti€t hormone ting trudng, cic bic cha

me va con cdi hay ¢8 ging giap tré hdp thu dinh dudng can



déi, dam bdo gidc ngti vao ban dém, rén luyén stic bén va
kéo gidn co hop ly d€ tic dong dén muc ting trudng chiéu
cao ctia tré. Néu kién tri luyén t4p trudce khi dia ting trudng
dong lai, con ban c6 thé cao thém t6i 10 cm, hodc tham chi
hon thé nia.

Tuy nhién, khong dé dé mét dua tré ren luyén thoi
quen sinh hoat khoa hoc. Tré¢ van kho phan biét dugce ding
sai, hodc tip luyén nhiing thoi quen 6t cho co thé. Vi vay,

céc bac cha me cin gitp dd con minh.

Luc nay, viéc ép budc hay ra lénh co thé din t6i sy phin
khéng cta tré. Thay vao d6, cha me nén khich I¢ con “cung
lam tht”, khi cha me lam trudc va cho tré thdy lam vay thac
vui, tré s& bdt chudc lam theo. Néu tré khong thich hoic
cdm thdy kho khin, cha me nén thtt tim cich di€u chinh
bing cach tro chuyén véi tré. Qud trinh giao tiép va thyc
hanh véi tré vira giup tao sy tin tudng va than thiét, dong

thoi tao ra cim gidc thanh tyu.

Trong cudn sach nay, ching t6i trinh bay cy thé y nghia
ctia viéc ting trudng chiéu cao ctia tré cd v€ mit ca nhan va
x4 hoi, cing nhu nhiing né lyc ciia cha me d€ giup con
minh phat tri€n chiéu cao. Ngoai ra, cudn sich s& dua ra cac
gidi phdp thuc tién cho cic bic cha me mudn ting chiéu cao
cho con bing cich tim ra cic yéu t6 cén tré sy ting trudng
chiéu cao va cach d€loai bé cic yéu t8 cin trd do trong sinh

hoat thuong ngay.

Ngay nay, tré sé trut bo duge mét méi lo néu co chiéu
cao. Va b6 me s& hanh phuc néu con cii hanh phac. Veoiy
nghia do, cudn sach nay khong chi la cuén sich danh cho
tré, ma con la cudn sich danh cho cic bic cha me. Chung
to1 hi vong tdt ci cic bac cha me doc cuén siach nay déu

hanh phuc bén cac con ciia minh.

- Ban bién t4p Fir Forest
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Kich hoat dia tang
truéng dé tang
chiéu cao

Chia khoa dé€ ting chiéu cao ctia tré 1a kich hoat “dia ting
trusng”. Tuy nhién, mét khi dia ting trudng da dong lai,
n6 s¢ khong thé mé ra nia. Khi cic bé gii lén lop 8, 9 va
bé trai lén lop 10, 11, dia ting trudng gin nhu dong lai va
chung khéng con phat trién chiéu cao nita. Chiéu cao ca
doi ctia tré duge xac dinh trong khodng thoi gian ngin [a 14
nim va dai 1a 18 nim sau khi sinh. Vi vay, néu biét va tan
dung dic di€m, chic ning ctia dia ting trudng theo tiing
thoi ky sinh truéng, viéc d6 co thé giup ich rit nhiéu cho

qua trinh ting truéng chiéu cao cta tré.

4 ® Giupcon datdugc chiéu cao ly tuéng

LSP SUN G HAI PAU XUGNG CHIiNH LA Bi MAT GIUP
TANG TRUGNG CHIEU CAO

Céc dia ting trudng la phdn sun & ddu xuong, khu vyc
cic xuong mdai phét trién. Céc chi ctia con ngusi ban dau
khéng dugc cdu tao bing xuwong. Cic chi, dugc tao thanh
tir sun trong thoi ky bao thai, khi chung phét trién, chung
thay d6i tir sun thanh xuong bit ddu ti phin & gitta. Phin
sun & cd hai ddu xvong tré thanh dia ting truéng. Cac dia
ting trudng c6 & moi khop ctia co thé, ching han nhu vai,
khuyu tay, ¢ tay, ngon tay, cot s6ng, xuong chiu, xuong
dui, xuong dng chan, ¢ chan, got chan va ngén chan, v.v.
Khi céc dia ting truéng nay tiép tuc chuyén thanh xuong,
cic xuong trong co thé phat trién dong déu; khi trii qua
tudi d4y thi, tdt ci cac dia ting trudng chuyén thanh xuong
va sy phét trién chiéu cao s& nguing lai. Chang ta goi viéc
tdt ci cac dia ting trudng da bi¢n thanh xvong la “dia ting
truéng da dong”. Tinh trang dong/ma cta dia ting trudng
c6 thé dugc xac nhin bing phim chyp X-quang va MRI.

Céc dia ting trudng hoat dong tir thoi diém mot ngusi
dugc sinh ra, nhung thoi di€ém dia ting truéng dong lai
& méi bo phan c6 sy khic bi¢t. Thuong thi cic dia ting
trudng dong lai vao khodng 15 tuéi 6 nit va khoang 17 tubi
& nam, khi do, tré ngirng phat trién chiéu cao. Thoi diém cu
thé ma dia ting trudng dong lai & méi nguoi 1a khic nhau,
n6 cing co thé dong lai sém hon hodc mudn hon tuy thudc

vao viéc mic hodc khong mic cic bénh cu thé.
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2 DIA TANG TRUGNG

@ XUONG CUA TRE

Dia sun tiép hop

Pia tang truéng SU”#

@ XUGNG NGUGI TRUGNG THANH

Diaténg truéng dong

Xuong tré nho thi phan két néi xuong dai va khép dugc lam
b&ng sun. Phan sun nay phat trién va dan chuyén thanh
xuang khi tré 16n [én. Su tang truéng ngung lai khi phan sun
nay bién thanh xuong cing hoan toan & tudi truéng thanh.
Nguobn: Rén luyén thé lyc cho tré (Fir Forest)

6 @ Giup con dat dugc chiéu cao ly tuéng

HAI GIAI DPOAN TANG TRUGNG MANH KHONG THE
BO QUA

Diéu quan trong la sy ting trudng chiéu cao dién ra nhanh
chong vao thoi di€m nhét dinh. Thei diém nay dugc goi 1a
giai doan ting trudng manh. Giai doan ting truéng manh
chi xdy ra hai ldn trong doi, mac du méi ngusi cé sy
khic biét, nhung giai doan tang truéng manh diu tién
thudng xdy ra truéc ba tudi va giai doan ting truéng
manh thi hai dién ra 6 tuéi ddy thi. Vao thoi di€ém nay,
cha me nén quan tdim dén sy phdt trién chiéu cao ctia con

minh nhiéu hon thuong l¢.

Chiéu cao luc méi sinh cia tré thuongla khoang 50 cm,
trong thoi ky ting trudng manh ddu tién, chiéu cao tinglén
trung binh 30 cm va 6i da lén dén 40 cm. Vi vdy, chi€u cao
ctia tré 1a 75 cm khi khodng mét tudi, va t6i da la 88 cm khi
hai tu6i. Sau ba tudi, t6c do ting trudng cham lai mot chuat

va méi nim tré cao thém khoang 4-6 cm.

Tu cubi cdp ti€u hoc, tré budc vao giai doan ting
trung manh thd hai. Tu thoi diém nay, trung binh méi
nim tré cao thém 10 cm va co thé dan trudng thanh. Cac
bé gai bdt ddu phat trién ngyc va moc long mu, va khoang
2-3 nidm sau khi c6 ky kinh nguyét ddu tién, chiéu cao gin
nhv khong phat trién nia. Tré s& phat trién nhiéu nhat la
khoang 2 cm méi nim. O cic bé trai, tinh hoan phat trién

va moc long mu, t8c do phdt trién chi€u cao la khodng 8
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