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  俗话说“春天不补钙，孩子长个慢”。春季是
孩子长个子的“黄金期”，是一年之中长得最快的
时候。那么，如何给孩子正确补钙？3月2日，记者
采访了阳光融和医院儿童保健科主任吴茂萍，给大
家介绍一些关于补钙的知识。
  家住奎文区樱园小区的李女士最近正在纠结给
孩子补钙的事情。“我听说春季孩子长得快应该补
钙，但是又不知道自己的孩子是不是缺钙，应不应
该额外补充钙剂，怎么选择。”李女士疑惑地说。
　　吴茂萍表示，气候逐渐转暖，处在生长发育阶
段的孩子，全身细胞的活性增加，特别是骨细胞、
软骨细胞的代谢变得更加旺盛，从而促进孩子骨骼
的生长，所以有“春天不补钙，孩子长个慢”的
说法。
　　吴茂萍说药补不如食补，家长可以通过食补给
孩子补钙。牛奶是补钙的首选。对于3岁以内的孩子
应保证每天摄入400毫升-500毫升的牛奶，3岁以上
的孩子每天保证摄入300毫升-350毫升的奶。此外，
鲜虾、虾皮、豆类等含钙量较多，这类食物在烹调
过程中应尽量避免和含草酸多的食物混合，可以先
将含草酸的食物用开水焯一下，过凉水捞出，挤干
水后，再与豆类、虾类混合烹调食用，这样就不会
损失或影响钙的吸收利用。
　　有的孩子通过食补就能满足钙的需求，但是有

的孩子可能会出现腿痛，尤其在晚上睡
觉时会痛醒，这就叫生长性

骨痛。特别是青春期的孩子，身体生长速度较
快，单纯的食补可能满足不了身体对钙的需
求，这就需要额外补充钙剂。
　　如何选择钙剂？“市面上的钙产品名目繁
多，差别较大。家长最好在医生的指导下，根据
孩子的实际情况进行选择。比如，碳酸钙中钙的
含量虽然很高，但是对于便秘的孩子并不适
合。”吴茂萍说，家长最好到医院或者正规药店
购买带准字号的钙剂。此外，在给孩子补钙的同
时也要适当补充与之相匹配的维生素D，如果孩子
身体缺少维生素D，吃进去的钙也吸收不了多少，
骨骼内也不会沉积更多的钙。所以，在春夏季节应
让孩子多晒太阳，孩子的皮肤经日光照射后体内也
可以生成维生素D，能更好地促进钙的吸收。除了
补充钙的吸收，运动也是十分重要的，适当拉伸也
可以帮助孩子长高。
  吴茂萍提醒各位家长，不能随便给孩子乱补钙
剂，最好先咨询一下医生，确定孩子是否需要额外
补充。
  “有需求的补才是好的，有的孩子
不挑食，吃饭很好，这样一来肯定不
缺锌，但是有的家长还给孩子补
锌。”吴茂萍说，缺什么补什么，
家长千万不要啥也补，比如钙或者
锌等，补多了对孩子身体也会有
影响。

　　据2020年发布的《中国居民营养与慢性
病状况报告》显示，中国有五分之一的儿童超
重或肥胖。肥胖不仅影响儿童成长发育及身
心健康，还会给家庭甚至社会带来沉重的负
担。3月4日是世界肥胖日，今年的主题为“肥
胖防控，是我们的责任”，强调肥胖防控需全
社会的共同努力。为什么“胖孩儿”越来越
多？儿童肥胖的危害有哪些？该如何应对？
对此，3月4日，记者联系了潍坊医学院附属医
院临床营养科兼健康查体科主任金梅。
　　金梅表示，现在有不少孩子的生活方式
不够健康，营养过剩、营养失衡、长期缺乏
运动等都是重要原因。此外，内分泌调节异
常也会导致体重超标。
　　金梅告诉记者，肥胖对孩子的危害不
少。首先，影响生长发育。肥胖导致的激素
分泌异常会影响孩子的正常生长发育，导致
骨龄提前，同时也增加成年期某些疾病和过
早死亡的风险。再次，影响运动能力。儿童
时期应该多跑多跳，增强体质，促进健康成
长，而肥胖导致的运动迟缓、不爱运动等都
严重影响孩子们的身心成长。最后，儿童高
血压与肥胖密切相关。儿童高血压患病率随
着肥胖程度的升高而增加，肥胖儿童高血压
患病风险是正常体重儿童的1.5倍-2.2倍，儿

童6年后高血压的发病率是正常体重儿童的4
倍-5倍。与此同时，肥胖儿童睡眠障碍相关
症状的发生率也较高，肥胖儿童平均每小时
睡眠呼吸暂停低通气指数明显大于正常体重
儿童。除此之外，过度肥胖易引发儿童性格
内向、孤僻、焦虑等心理问题。
　　那么，家有“胖孩儿”，应该怎么办？金梅
认为，最重要的是要养成良好的生活习惯，定
时定量吃饭，均衡饮食。多吃蔬菜，主食以杂
粮米饭、混合面食为主食，加定量的瘦肉、蛋、
鱼、豆制品，限制甜食、含糖饮料以及热量高
的食物。其次是适量运动，每天进行适当的有
氧运动和无氧运动，保持正常的体重和肌肉
量。对于幼小儿童可采用家庭娱乐的方式，如
走路、跑步、跳绳、游泳、球类、骑自行车和跳
舞等，避免剧烈运动。青少年建议以中等强
度、持 续 时 间
较长的有氧代
谢 运 动 为 主。
鼓励平时走路
上 学 ，爬 楼 梯
代 替 电 梯 ，还
可以做一些力
所能及的家务
劳动。

　　呼吸道合胞病毒（RSV）是一种常见
的可导致呼吸道感染的病原，好发季节为
冬季和早春，而且儿童比成人更易感染。
开学后，不少家长担心孩子感染此病毒，
那么，感染呼吸道合胞病毒后要怎么治
疗？如何预防？近日，记者联系了阳光融
和医院呼吸与危重症医学科主任医师吴
立平。
  吴 立 平 表 示 ， 呼 吸 道 合 胞 病 毒
（Respiratory syncytial virus，RSV）属于
副黏病毒科的肺病毒属，呈现季节性流行
特点，冬季至初春时节容易出现感染高
峰。此病毒通过飞沫传播，或被污染的物
体表面传播，潜伏期通常为2天-8天，临
床表现以呼吸道感染症状为主。易感的高
危人群有婴幼儿、有基础肺病的儿童（如
支气管或肺发育不良）、持续性哮喘患
者、心肺疾病患者。
  那么，感染了此病毒要怎么治疗？吴
立平告诉记者，呼吸道合胞病毒相关的上
呼吸道感染通常不必特殊治疗，可自行好

转。儿童在病毒流行季节出现发
热、喘息等症状时，家长需要
警惕毛细支气管炎的可能，
及时带孩子就医。而成年
人感染呼吸道合胞病毒时
症状要轻得多，通常仅有
上呼吸道不适的症状。需
要注意的是，人们感染一
次呼吸道合胞病毒后，还
有重复感染的可能，但症
状通常较前次更轻微。
　　针对如何预防呼吸道
合胞病毒感染，吴立平给

出几点建议。首先，注意咳
嗽礼仪，在咳嗽或打喷嚏时用

纸巾或衣袖遮掩口鼻。其次，注
意个人卫生，家庭成员中有人
感染呼吸道合胞病毒时，密
切接触者勤洗手对于阻断
传播来说至关重要。最
后，少聚集。在呼吸道合
胞病毒流行季节，高危人
群应尽量不去人员密集区
域，尤其是密集封闭场
所，减少感染的可能。
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