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抓住长高黄金期
帮助孩子蹿一蹿

　　刘女士高龄初产，多次流产后终于有了可爱的
小宝贝，但是宝宝出生的时候不到34周，出生体重
仅1.2千克。现在宝宝快满月了，体重已经达到了2.1
千克，马上要出院了，刘女生开始头疼起来，这么
小的宝宝回家后该怎么护理呢？4月13日，记者采访
了潍坊市妇幼保健院高新院区新生儿一科护士长、
主任护师张红。

  什么是早产儿？

　 早产儿是指胎龄满28周至未满37周的新生儿。
出生体重多不足2.5千克，身长在47厘米以下活产
婴儿。

  早产儿出院后如何喂养？

　　母乳：对于出生体重>2千克、无营养不良高危
因素的早产儿，母乳仍是出院后首选。要注意母亲
的饮食和营养均衡。
　　母乳+母乳强化剂：极(超)低出生体重儿和出院
前评价营养状况不满意者需要继续强化母乳喂养至
胎龄40周。此后母乳强化的热卡密度应较住院期间
略低，如半量强化，根据生长情况而定。
　　母乳+早产配方奶：人工喂养的极(超)低出生体
重儿需要喂至胎龄40周；如母乳喂养体重增长不满
意或母乳不足可混合喂养，早产配方奶不超过每日
总量的二分之一，作为母乳的补充。

  出院后强化营养的时间有哪些？

　　根据目前循证医学的原则，大多数专家推荐应
用至校正月龄（校正月龄是用于计算早产儿实际月
龄的一种方法，校正月龄等于出生月龄减去早产月
龄）3个月到6个月。理想的目标是所有生长参数(包
括体重、身长和头围)均达到校正月龄的第25百分位
（第x百分位指的是100个相同月份的孩子里，宝宝
的身长、体重、头围排在第x位），即可转换为纯
母乳或婴儿配方奶喂养。

  还需要注意哪些方面？

　　首先是维生素D的补充。我国《维生素D缺乏性
佝偻病防治建议》：早产/低出生体重儿生后即应
补充维生D800-1000U/天，3个月后改为400U/天，
直至2岁。补充量包括食物、日光照射、维生素D制
剂中的维生素D含量。
　　其次是铁剂的补充。早产/低出生体重儿铁
储备低，出生后2周需开始补充元素铁2mg-4mg
/kg.d，直至校正年龄1岁。该补充量包括：强
化铁配方奶、母乳强化剂、食物和铁制剂中
的铁元素含量。

家有早产宝贝
这样科学喂养

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

   胡家华告诉记者，孩子想要长高，维生素A
和维生素D的补充也很关键。维生素A不仅有助
于孩子视觉发育，而且是重要的“抗感染维生
素”，可以提高孩子的免疫力。除此之外，维生
素A还是孩子身高增长的“发动机”。维生素A
可以一边催促着骨骺端软骨细胞的增殖、分化，
另一边不断调节夜间生长激素的分泌，促进蛋白
质的合成，最终使得长骨不断往纵向拉长。

   而维生素D的作用是帮助身体吸收更多的钙

并运送到全身骨骼中，让长骨变得更加结实，为
骨骼生长打好基础。也就是说维生素A和维生素
D是促进孩子骨骼发育的关键营养素。但是，由
于食物来源有限、转化吸收率低等原因，孩子在
日常饮食中无法摄入充足的维生素A和维生素
D。0岁-6岁孩子的身高、免疫力、视力等正处
于非常关键的快速发育期，需要维生素A和维生
素D的助力。AD一起补充时，对孩子身高发育
的促进作用可以达到1+1>2的效果。

维生素也不能缺少

  春季是孩子长高的黄金期。春天，孩子全身细胞的活性增加，特别是骨细胞、
软骨细胞等的增殖、代谢更加活跃。据调查显示，孩子生长速度在四季中并不相
同，春夏季个子长得快，秋冬季体重长得快，其中3月-5月身高的生长速度是秋天
的2倍-2.5倍。春季，家长该如何助力孩子猛长个儿？4月13日，记者采访了潍坊医
学院附属医院儿科主治医师胡家华。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

补充蛋白质、钙和锌  

  胡家华表示，想要让孩子长高，营养是生长
发育的基础。如果父母双方个子都不高，为了弥
补基因的不足，在孩子营养方面下功夫是最容易
出效果的。

   首先是蛋白质的补充，蛋白质是细胞生长发
育的原材料，摄入适量的优质蛋白可以帮助孩子
的骨骼生长。肉、蛋、奶等食物都是孩子蛋白质
的最佳日常来源。但要注意不可过量，摄入过多
的蛋白质会加重消化系统的代谢负担、影响其他
营养素的摄入。

   其次是钙和锌的补充，钙对长高的助益很
大。钙是骨骼中的重要组成成分。由于我国膳食
结构的影响，居民钙摄入量普遍偏低，科学补钙
对促进孩子身高增长很关键。怎样判断孩子是否
缺钙呢？家长可以带孩子到医院做相关检查，如
果孩子缺钙，就给孩子进行适当补充。另外，锌
是人体蛋白质代谢、各种酶功能发挥的必要物
质，锌对骨代谢有着重要的调节作用。0岁-6岁
是宝宝身高发育的黄金期，适当补充锌大有
益处。

月经异常痛经加重 当心子宫腺肌病

   胡家华称，适当的运动、充足的睡眠等可以
助力孩子长高。研究表明，持续性对骨骺端有适
度刺激的运动可以促进身高发育，这些运动包括
跳绳、羽毛球、游泳等，但要注意适度，一般半
小时左右，强度不能太大，过量的运动会起到反
效果。

   充足、安稳的睡眠。生长激素在夜晚深度睡

眠后更加活跃，有研究证实，人在睡眠时分泌出
的生长激素是清醒时的5倍-10倍，晚上10时至凌
晨2时左右，生长激素分泌最为旺盛，所以充足
安稳的睡眠对生长激素的分泌很重要。

   避免性早熟。性激素决定了骨骺线闭合的时
间，若儿童出现了性早熟，骨骺线提前闭合，也
就提示儿童的生长提前结束。

适当运动和充足睡眠

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
  近日，潍坊市妇幼保健院妇一科副主任、主
治医师冷海娜接诊了一位40多岁的患者张女士。
她仔细询问了病史，得知张女士月经量大，有血
块，每次持续7天-9天，痛经逐渐加重，现在需
要服用止痛药物。患者口唇苍白，妇科查体子宫
如怀孕2个月大小。结合相关辅助检查，诊断子
宫腺肌病。什么是子宫腺肌病？子宫腺肌病如何
治疗？对此，冷海娜进行了详细解答。
　　冷海娜说，子宫腺肌病是指子宫内膜的腺体
和间质侵入子宫肌层生长而产生的病变，主要表
现为经量过多，进行性加重的痛经以及不孕等，
好发于生育年龄女性。缓解疼痛、减少出血、促
进生育是子宫腺肌病的治疗目标。目前的治疗方
案有药物治疗、手术治疗、介入治疗等。
　　冷海娜表示，从缓解症状和促进生育考虑，
子宫腺肌病患者应首先选择药物治疗。但药物治

疗疗效是暂时性的，停药后会有症状复发的情
况，因此需要长期使用。比如非甾体抗炎药、口
服避孕药、口服孕激素类药物、促性腺激素释放
激素激动剂、左炔诺孕酮宫内缓释系统（曼月乐
环）、辅助中医中药及止血药物治疗等。
  有症状的子宫腺肌病患者的根治性治疗是子
宫全切手术。对于无法耐受长期药物治疗或者药
物治疗失败的生育年龄患者，可以选择保留子宫
的手术，比如局灶性子宫腺肌病的腺肌瘤切除
术，弥漫性子宫腺肌病的病灶减少术以及子宫内
膜消融或者切除术。
  另外，子宫腺肌病还可以选择介入治疗，包
括子宫动脉栓塞术，高强度聚焦超声消融治疗以
及其他如射频或微波消融等。
　　冷海娜提醒育龄期妇女，如果有月经量大、
经期长、痛经进行性加重等情况，请及时到妇科
就诊。


