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秋季秋季，，各各类呼吸道传染病蠢蠢类呼吸道传染病蠢蠢

欲动欲动，，威胁孩子的健康威胁孩子的健康。。日常防日常防

病病，，除注意个人卫生除注意个人卫生、、加强身体锻加强身体锻

炼炼，，均衡补充营养也很重要均衡补充营养也很重要，，今天今天

为大家介绍两种对呼吸道为大家介绍两种对呼吸道““友好友好””

的维生素的维生素———维生素—维生素AA和维生和维生素素EE。。

维生维生素素AA：：
发挥重要的抗感发挥重要的抗感染作用染作用

维生素维生素AA是一类不饱和烃类化是一类不饱和烃类化

合物的总称合物的总称，，包括视黄醇包括视黄醇、、视黄醛视黄醛、、

视黄酸及其酯化物和异构体视黄酸及其酯化物和异构体。。

当缺乏维生素当缺乏维生素AA时时，，儿童鼻咽儿童鼻咽

部或呼吸道上皮细胞会出现角质部或呼吸道上皮细胞会出现角质

化改变化改变，，严重影响呼吸道上皮细胞严重影响呼吸道上皮细胞

的天然防御功能的天然防御功能，，从而易发生感从而易发生感

染染。。研究发现研究发现，，反复呼吸道感染的反复呼吸道感染的

儿童儿童，，体内血清维生素体内血清维生素AA水平明显水平明显

低于健康儿童低于健康儿童，，维生素维生素AA缺乏的儿缺乏的儿

童童，，呼吸道感染概率是健康儿童的呼吸道感染概率是健康儿童的

数倍数倍。。

维生素维生素AA多存在于动物性食品多存在于动物性食品

中中，，以动物肝脏含量最高以动物肝脏含量最高，，禽蛋禽蛋、、奶奶

类含量也较多类含量也较多，，如鸡肝如鸡肝、、羊肝羊肝、、猪肝猪肝、、

蛋黄蛋黄、、牛奶等牛奶等。。胡萝卜胡萝卜、、菠菜菠菜、、番茄番茄

等绿叶蔬菜和红黄色水果中等绿叶蔬菜和红黄色水果中，，类胡类胡

萝卜素萝卜素（（包括胡萝卜素包括胡萝卜素、、叶黄素等叶黄素等））

含量丰富含量丰富，，被人体摄入后可转化为被人体摄入后可转化为

维生素维生素AA。。

维生素维生素 AA 摄入不足会影响免摄入不足会影响免

疫功能疫功能，，还会导致干眼症还会导致干眼症、、毛囊增毛囊增

厚角质化等厚角质化等，，但需注意但需注意，，摄入过量摄入过量

可致畸及肝脏损可致畸及肝脏损伤伤。。

维生素维生素EE：：
增强呼增强呼吸系统的免疫力吸系统的免疫力

维生维生素素 EE 是一种脂溶性维生是一种脂溶性维生

素素，，是人体极为重要的抗氧化剂是人体极为重要的抗氧化剂。。

维生素维生素 EE 可以保护组织和器官免可以保护组织和器官免

于过氧化物和氧自由基的损伤于过氧化物和氧自由基的损伤，，有有

利于支气管上皮细胞与肺泡发育利于支气管上皮细胞与肺泡发育，，

对增强人体细胞免疫功能具有重对增强人体细胞免疫功能具有重

要作用要作用。。

维生素维生素 EE 含量高的食物包括含量高的食物包括

核桃核桃、、杏仁杏仁、、松子等坚果松子等坚果，，芝麻油芝麻油、、

茶油等植物油茶油等植物油，，菠菜菠菜、、木耳木耳、、猕猴桃猕猴桃

等新鲜蔬菜水果等新鲜蔬菜水果，，以及鱼肝油以及鱼肝油、、大大

豆豆、、蛋黄蛋黄、、扇贝扇贝、、虾等虾等。。

维生素维生素EE摄入不足时摄入不足时，，会导致会导致

溶血性贫血溶血性贫血、、免疫功能下降免疫功能下降、、发育发育

迟缓等迟缓等，，但摄入过量会引发神经系但摄入过量会引发神经系

统紊乱统紊乱、、肠胃道反应肠胃道反应、、凝血时间延凝血时间延

长等问题长等问题。。

家长可根据家长可根据《《中国居民膳食营中国居民膳食营

养素参考摄入量养素参考摄入量》》中列出的参考中列出的参考

值值，，结合孩子的年龄结合孩子的年龄、、性别性别，，为其适为其适

量补充维生素量补充维生素AA和维生素和维生素EE，，切记切记

勿要补过量勿要补过量。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

姜姜 觅觅 纪纪 洁洁

家长课堂家长课堂 育儿宝典育儿宝典

不少家长为孩子的身高忧心忡不少家长为孩子的身高忧心忡

忡忡。。尽管遗传因素无法改变尽管遗传因素无法改变，，但在孩子但在孩子

生长发育的关键期生长发育的关键期，，家长可以为其创造家长可以为其创造

有利于身高增长的生活环境有利于身高增长的生活环境，，注重培养注重培养

孩子的综合身体素质孩子的综合身体素质。。具体可参考以具体可参考以

下四个下四个要点要点。。

保证充足的营养保证充足的营养

当人体摄入充足的营养物质时当人体摄入充足的营养物质时，，才才

能促进骨骼的生长和发育能促进骨骼的生长和发育。。

对于生长发育中的儿童来说对于生长发育中的儿童来说，，确保确保

足够的蛋白质摄入尤为重要足够的蛋白质摄入尤为重要。。此外此外，，摄摄

入富含钙入富含钙、、磷磷、、锌等矿物质的食物也有锌等矿物质的食物也有

助于骨骼生长助于骨骼生长。。

促进内分泌平衡促进内分泌平衡

人体的内分泌系统对身高增长有人体的内分泌系统对身高增长有

着重要作用着重要作用，，生长激素是其中的关键因生长激素是其中的关键因

素素。。生长激素主要分泌于深度睡眠期生长激素主要分泌于深度睡眠期，，

因此保证充足的睡眠时间和良好的睡因此保证充足的睡眠时间和良好的睡

眠质量十分重要眠质量十分重要。。

另外另外，，生长激素的分泌还受到甲状生长激素的分泌还受到甲状

腺激素腺激素、、性激素等的调控性激素等的调控，，可以通过运可以通过运

动动、、充足睡眠及合理膳食充足睡眠及合理膳食来调节来调节。。

增加运动锻炼增加运动锻炼

运动锻炼是促进身高增长的有效运动锻炼是促进身高增长的有效

手段之一手段之一。。一些有助于骨骼生长的运一些有助于骨骼生长的运

动动，，如跑步如跑步、、跳绳跳绳、、游泳等游泳等，，可以在一定可以在一定

程度上刺激软骨生长板的生长程度上刺激软骨生长板的生长，，从而促从而促

进身高增长进身高增长。。而且而且，，运动锻炼还有助于运动锻炼还有助于

加强身体素质加强身体素质，，增强免疫力增强免疫力，，预防疾病预防疾病

发发生生。。

良好的心理状态良好的心理状态

长期处于高压长期处于高压、、紧张紧张、、焦虑的状态焦虑的状态

下下，，人体分泌的应激激素会抑制生长激人体分泌的应激激素会抑制生长激

素的分泌素的分泌，，从而影响身高的增长从而影响身高的增长。。因因

此此，，保持乐观积极的心态保持乐观积极的心态，，释放心理压释放心理压

力力，，有助于身高的增长有助于身高的增长。。
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开学换季开学换季，，守护健康防线守护健康防线

重视日常生活护理重视日常生活护理

病原体在现下季节交替病原体在现下季节交替病原体在现下季节交替、、、气温下降气温下降气温下降

等环境变化下容易传播等环境变化下容易传播等环境变化下容易传播，，，如流感病毒如流感病毒如流感病毒、、、

鼻病毒鼻病毒鼻病毒、、、腺病毒腺病毒腺病毒、、、诺如病毒诺如病毒诺如病毒、、、轮状病毒轮状病毒轮状病毒、、、

肺炎支原体肺炎支原体肺炎支原体、、、肺炎链球菌等肺炎链球菌等肺炎链球菌等。。。

耿锐提醒耿锐提醒耿锐提醒，，，家长可以根据孩子的自家长可以根据孩子的自家长可以根据孩子的自

身情况身情况身情况，，，按需接种疫苗按需接种疫苗按需接种疫苗，，，如流感疫苗如流感疫苗如流感疫苗、、、手手手

足口病疫苗足口病疫苗足口病疫苗、、、水痘疫苗等水痘疫苗等水痘疫苗等。。。

但是但是但是，，，目前仍有部分病原体目前仍有部分病原体目前仍有部分病原体（（（如肺如肺如肺

炎支原体炎支原体炎支原体）））没有针对性的疫苗没有针对性的疫苗没有针对性的疫苗。。。此时此时此时，，，

日常护理更为关键日常护理更为关键日常护理更为关键。。。

“““洋葱式穿衣法洋葱式穿衣法洋葱式穿衣法”””：：：这个时节昼夜温这个时节昼夜温这个时节昼夜温

差开始变大差开始变大差开始变大，，，家长应关注天气情况家长应关注天气情况家长应关注天气情况，，，及及及

时给孩子增减衣物时给孩子增减衣物时给孩子增减衣物，，，推荐推荐推荐“““洋葱式穿衣洋葱式穿衣洋葱式穿衣

法法法”””，，，即穿多层衣物即穿多层衣物即穿多层衣物，，，内层穿排汗功能良内层穿排汗功能良内层穿排汗功能良

好的衣物好的衣物好的衣物，，，中层穿保暖性强的衣物中层穿保暖性强的衣物中层穿保暖性强的衣物，，，外外外

层穿防水防风的衣物层穿防水防风的衣物层穿防水防风的衣物。。。

“““七步洗手法七步洗手法七步洗手法”””：：：孩子应重视个人卫孩子应重视个人卫孩子应重视个人卫

生生生，，，尤其是手部卫生尤其是手部卫生尤其是手部卫生，，，推荐推荐推荐“““七步洗手七步洗手七步洗手

法法法”””，，，使用肥皂或洗手液使用肥皂或洗手液使用肥皂或洗手液，，，并用流动水并用流动水并用流动水，，，

在接触眼口鼻前在接触眼口鼻前在接触眼口鼻前、、、饭前便后饭前便后饭前便后、、、咳嗽或打咳嗽或打咳嗽或打

喷嚏后洗手喷嚏后洗手喷嚏后洗手。。。

此外此外此外，，，应保持居家环境清洁应保持居家环境清洁应保持居家环境清洁，，，定时定时定时

通风通风通风，，，每天开窗通风次数不少于每天开窗通风次数不少于每天开窗通风次数不少于 333 次次次，，，

每次每次每次202020~~~303030分钟分钟分钟。。。

养成良好生活习惯养成良好生活习惯

耿锐建议耿锐建议耿锐建议，，，开学后家长要帮助孩子开学后家长要帮助孩子开学后家长要帮助孩子

养成良好的生活习惯养成良好的生活习惯养成良好的生活习惯，，，规律作息规律作息规律作息、、、均衡均衡均衡

饮食饮食饮食、、、适量运动适量运动适量运动，，，以增强免疫力以增强免疫力以增强免疫力。。。

一是一是一是规律作息规律作息规律作息、、、充足睡眠充足睡眠充足睡眠。。。开学开学开学

后后后，，，建立规律的作息时间表建立规律的作息时间表建立规律的作息时间表，，，有助于适有助于适有助于适

应学习节奏应学习节奏应学习节奏，，，提高学习效率提高学习效率提高学习效率。。。同时同时同时，，，应应应

确保每晚获得足够的睡眠时间确保每晚获得足够的睡眠时间确保每晚获得足够的睡眠时间（（（一般为一般为一般为

777~~~999 小时小时小时）。）。）。此外此外此外，，，家长要逐步限制孩家长要逐步限制孩家长要逐步限制孩

子的子的子的“““屏幕时间屏幕时间屏幕时间”””，，，减少看手机减少看手机减少看手机、、、电视电视电视，，，以以以

及玩游戏的时间及玩游戏的时间及玩游戏的时间。。。

二是均衡饮食二是均衡饮食二是均衡饮食，，，营养全面营养全面营养全面。。。注重孩注重孩注重孩

子饮食的均衡性子饮食的均衡性子饮食的均衡性，，，摄入足够的蛋白质摄入足够的蛋白质摄入足够的蛋白质、、、

维生素维生素维生素、、、矿物质等营养素矿物质等营养素矿物质等营养素，，，以满足身体以满足身体以满足身体

生长发育和学习活动的需要生长发育和学习活动的需要生长发育和学习活动的需要。。。避免过避免过避免过

多摄入高糖多摄入高糖多摄入高糖、、、高脂高脂高脂、、、高盐的食物高盐的食物高盐的食物，，，减少零减少零减少零

食和快餐的摄入食和快餐的摄入食和快餐的摄入，，，多吃新鲜蔬菜水果多吃新鲜蔬菜水果多吃新鲜蔬菜水果，，，

保持健康的饮食习惯保持健康的饮食习惯保持健康的饮食习惯。。。

三是适量运动三是适量运动三是适量运动，，，增强体质增强体质增强体质。。。根据孩根据孩根据孩

子自身情况子自身情况子自身情况，，，选择适合的运动方式选择适合的运动方式选择适合的运动方式，，，如如如

慢跑慢跑慢跑、、、游泳游泳游泳、、、篮球篮球篮球、、、跳绳跳绳跳绳、、、摸高等摸高等摸高等，，，在增强在增强在增强

体质的同时体质的同时体质的同时，，，帮助孩子长高帮助孩子长高帮助孩子长高，，，并减少肥并减少肥并减少肥

胖的发生胖的发生胖的发生。。。同时同时同时，，，注意运动前的热身和注意运动前的热身和注意运动前的热身和

运动后的拉伸运动后的拉伸运动后的拉伸，，，避免运动伤害避免运动伤害避免运动伤害。。。

□□□记者记者记者 宋迪文宋迪文宋迪文

孩子长高孩子长高，，抓住四个要点抓住四个要点

秋季开学之后秋季开学之后秋季开学之后，，，儿童呼吸道疾病儿童呼吸道疾病儿童呼吸道疾病、、、

传染性疾病和消化道疾病迎来高发季传染性疾病和消化道疾病迎来高发季传染性疾病和消化道疾病迎来高发季，，，

上海市同济医院儿科门诊近期陆续接上海市同济医院儿科门诊近期陆续接上海市同济医院儿科门诊近期陆续接

诊此类患儿诊此类患儿诊此类患儿。。。怎么才能更好帮助孩子怎么才能更好帮助孩子怎么才能更好帮助孩子

解决疾病困扰解决疾病困扰解决疾病困扰，，，适应学习节奏呢适应学习节奏呢适应学习节奏呢？？？该院该院该院

儿科耿锐主治医师给出建议儿科耿锐主治医师给出建议儿科耿锐主治医师给出建议。。。


