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健康8

孩子的身高体重，是家长

们极为关注的话题。但在营养

科门诊，不少家长会咨询：“我

家孩子辅食每次都能吃完一

大碗粥，这两个月体重怎么就

不见长呢？身高也长得好慢！”

吃得多还不长？孩子这是怎么

了？广东省妇幼保健院营养科

主任医师夏燕琼指出，吃得多

并不等于吃得好，今天就带大

家来找找孩子吃得多却不长

背 后 可 能 隐 藏 的 真 相 —— 营

养密度。

孩子胃容量小，选营养密度

高的食物

营养密度，是指单位热量

食物中所含重要营养素如蛋白

质、矿物质、维生素等的浓度，

简而言之，就是同样热量的一

份食物中，到底含有多少有益

于生长发育所需要的重要营养

素。

夏燕琼打了个比方，同样

都 是 含 有 100kcal 热 量 的 鸡 胸

肉 和 鸡 汤（净 汤）里 ，前 者 含

有蛋白质约 20.8 克，后者含有

蛋白质只有 4.8 克，很明显，前

者的营养密度更高一些。孩子

胃容量还不大，如果每天吃的

食物都是营养密度比较低的，

那么长此以往，就容易因营养

素摄入不足而影响了生长发

育。

想 让 孩 子 更 好 地 生 长 发

育，食物多样化、合理搭配很重

要。

食物多样化

对一岁前的幼儿来说，满 6

月龄开始要注意逐渐添加营养丰

富的各类辅食，一岁之后，食物的

种类与成人接近，只要不过敏的，

都可以尝试，食物种类每周在25

种以上为更佳，以保证能量充足

和营养素均衡。比如：一个小朋友

吃的午餐是虾和蔬菜、米饭，另一

个小朋友的午餐是把虾、瘦肉、鸡

蛋、蘑菇、玉米、胡萝卜、奶酪、面

粉这些材料混合一起做了个鲜虾

瘦肉杂蔬奶酪饼，同样都是吃饱

一餐，后者的营养则更丰富。

合理搭配

6月龄内婴幼儿要坚持纯母

乳喂养。7~12 月龄的孩子，每天

的食谱里应包括：母乳或配方奶

600~800 毫升、肉禽鱼 25~75 克、

鸡蛋 15~50 克（至少 1 个蛋黄）、

蔬菜类 25~100 克、水果 25~100

克 、谷 类 20~75 克/天 、油 0~10

克。夏燕琼不建议额外添加盐及

其他调味品，尽量保持食物的原

味。

13~24月龄的孩子每天的食

谱则应包括：肉禽鱼50~75克、鸡

蛋 25~50 克、蔬菜类 50~150 克、

水果类50~150克、母乳或配方奶

400~600毫升、谷类50~100克、盐

0~1.5克。

食物的选择

动物性和植物性食物所提

供的能量和营养素不同，只有多

种食物组成的膳食才能满足宝

宝生长发育的需要。但是，有些

家长在开始添加辅食时只添加

谷薯类、蔬菜水果类食物，忽略

了动物性食物的添加。实际上，

适量动物性食物的摄入，既可保

证优质蛋白的摄入，还弥补了植

物性食物中铁、锌、维生素A、维

生素 B12、硒等微量营养素的不

足。

值得注意的是，碳酸饮料、

糖果、薯片、饼干、巧克力等零

食的营养密度则比较低，但热

量、饱和脂肪酸、糖和反式脂肪

酸等含量却比较高，孩子多吃

后，不仅不能获得较好的营养，

而且还容易增加蛀牙和肥胖的

风险。 （据《羊城晚报》）

中药成分的镇痛贴：症状缓

解及时揭掉

中药成分的镇痛贴一般有

活血化瘀、消肿止痛的功效，常

用于软组织损伤、扭伤、肩周炎、

肌肉关节痛等。该类产品有很多

厂家和规格，比较常用的如万通

筋骨康贴、麝香壮骨膏、消痛贴

膏等。

该类镇痛贴应贴于患处，

也就是哪儿疼贴哪儿，需要注

意一般不用于有破溃、皮损或

感染的皮肤，敏感皮肤或长期

使用可能会出现皮肤瘙痒、刺

痛等，因此症状得到缓解以后

应及时揭去。

解热镇痛抗炎药成分的镇

痛贴：哮喘者慎用

解热镇痛抗炎药成分的镇

痛 贴 一 般 含 有“ 非 甾 体 抗 炎

药”，起到镇痛消炎作用，用于

骨关节炎、腱鞘炎、肌肉痛、外

伤所致肿胀疼痛等。常见药物

包括氟比洛芬凝胶贴膏、双氯

芬酸钠贴等。

该类镇痛贴也应贴于患处，

勿用于破损的皮肤及黏膜，注意

有哮喘病史的患者慎用，同时由

于局部应用也有部分药物会全

身吸收，应避免长期大面积使

用。

局麻药成分的镇痛贴：虚弱

者减小面积用

局麻药成分的镇痛贴常用

的主要是利多卡因凝胶贴膏。主

要用于缓解带状疱疹后遗神经

痛等神经病理性疼痛。

使 用 时 应 用 于 无 破 损 皮

肤，覆盖疼痛最严重的区域，可

根据疼痛部位面积用剪刀剪成

小块使用。对于虚弱患者或肝

功能不全患者建议减小使用面

积，对局麻药有过敏史的患者

禁用。

阿片类药物的镇痛贴：中重

度疼痛适用

阿片类药物的镇痛贴属于麻

醉药品，需由专业医师开具专用

处方后领取，常用的包括芬太尼

透皮贴剂等。该类药物主要用于

中重度慢性疼痛，如癌痛的治疗。

阿片类药物是中枢镇痛药，透

皮吸收后与中枢神经系统内的阿

片受体结合起到镇痛作用，因此这

类镇痛贴不是哪儿疼贴哪儿，要按

照说明书推荐的部位进行粘贴。

总之，不同镇痛贴的使用

方法和适用范围不同，应根据

具体情况来选择，建议大家最

好在医生或药师的指导下使

用，并在用药前仔细阅读药品

说明书。 （据《北京青年报》）

美国研究人员最新研发的一

款营养素分析系统给出了答案。

这款名为“食品指南针”的

营养素分析系统由美国塔夫茨

大学弗里德曼营养科学与政策

学院院长达里乌什·莫扎法瑞安

教授研究团队共同研发，涉及 9

个健康相关领域、54 个属性，包

括营养比例、营养素含量、添加

剂、特定的脂类、膳食纤维、蛋白

质和植物化学物质等。研究人员

利用美国国家食品数据库，对

8032种食品展开了评分测试。凡

是有助于降低慢性病（如肥胖、

糖尿病、心血管疾病和癌症）风

险或营养不良风险的食物得分

较高，相反得分较低。最高分（最

健康）是100，最低分（最不健康）

是1。70分以上的食物较优，鼓励

摄入；30 分以下的不及格，尽量

少吃；69~31分的食物属于及格，

可适量摄入。对于大家常吃的一

些食物，统计结果如下：

水果平均分 73.9，多数水果

（生吃时）的得分都为100，香蕉、

枣和无花果等含糖量较高的水

果得分较低，但仍高于70分。

豆类、坚果和种子的平均分

为78.6，盐烤花生88分。

蔬菜平均分 69.1，其中含较

多淀粉的蔬菜，如红薯、山药，平

均分仅为43.2。

主食类食物得分两极分化，

全麦谷物 95 分，白米饭只有 10

分，面条 17 分，普通即食燕麦片

79分，全麦面包60分。

蛋白质食物中，鱼和海鲜平

均分 67.0，全蛋 51 分，全脂牛奶

49分，禽肉平均分42.67，牛肉平

均分24.9，熏或腌猪肉20分。

橄榄油85分，其他常用食用

油均高于70分，但猪油19分。

白砂糖 1 分，零食和甜点平

均为16.4分。

研究人员表示，“食品指南

针”堪称迄今为止最全面的营养

分析系统，能帮助消费者、食品

公司、餐饮企业选择和生产更健

康的食品，帮助政府制订更健全

的营养政策，该系统的详细介绍

发表已在英国《自然·食品》杂志

上。 （据《生命时报》）

冬季养生
贵在养“藏”

立冬是冬天的第一个节气，

“立”，建始也，“冬”，终也，万物

收藏也，表示冬季自此开始。

《素问·四季调神大论》中

说，“冬三月，此谓闭藏……早卧

晚起，必待日光……此冬气之

应，养藏之道也。逆之则伤肾，春

为痿厥，奉生者少”，即冬季养

生，贵在养“藏”。那么，具体应该

怎么做呢？

首先，要做到规律起居，注

意保暖。在生活起居方面，遵循

早睡晚起的自然规律，既保证

充足的睡眠时间，也要符合阳

气潜藏的冬季养生规律。这时

候，防寒保暖是关键，平日里大

家要做好头、肚脐、脚这三个部

位的保暖工作，特别是老年人、

女性、身体虚弱的人，更要注

意！

其次，要做到适宜食疗，温

补为主。“秋冬进补，来年打虎”

“立冬补冬，不补嘴空”，建议在

医生指导下，针对自身体质选

择清补、温补或小补，用以滋阴

益气。同时要注意，忌油腻厚味

或盲目进补。身体欠佳者，此时

可适当服用滋补膏方以强身健

体。

最后，还要做到适当运动，

抵御寒冷。冬季适当运动，可增

强身体抵抗力，抵挡疾病的侵

袭。需要注意的是，由于天气寒

冷，人的四肢较为僵硬，运动前

一定要做热身活动；运动后要及

时穿上衣服，以免着凉。冬季晨

练时间可适当推迟，太阳出来后

气温升高，空气质量也会变好，

此时运动身心更为舒畅。而户外

活动的时间建议选择在 9 时 30

分至16时之间。

（据《大河健康报》）

宝宝吃得多为啥不长？

膏药也得对症下“贴”

哪些食物对健康有利？


