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本栏目由上海市预防医学会提供支持

合理安排膳食合理安排膳食合理安排膳食

医生告诉奇奇家长医生告诉奇奇家长，，日常需要保证日常需要保证

儿童青少年正常生长发育的营养需求儿童青少年正常生长发育的营养需求，，

建议选择相对低脂建议选择相对低脂、、低糖低糖、、低盐低盐、、高蛋高蛋

白白、、适量纤维素的食物适量纤维素的食物。。

儿童青少年要控制糖的摄入儿童青少年要控制糖的摄入，，22 岁岁

以下应避免添加糖以下应避免添加糖，，22岁及以上限制添岁及以上限制添

加糖加糖。。对于有减重需求的孩子对于有减重需求的孩子，，应尽量应尽量

减少零食减少零食、、加餐及快餐食品加餐及快餐食品。。

纠正错误的饮食习惯纠正错误的饮食习惯，，鼓励不要过鼓励不要过

食食，，细嚼慢咽细嚼慢咽。。

儿童减重不可操之过急儿童减重不可操之过急，，盲目追求盲目追求

快速减重不可取快速减重不可取。。

鼓励身体活动鼓励身体活动鼓励身体活动

儿童青少年减重不仅要儿童青少年减重不仅要““管住嘴管住嘴””，，

更应更应““迈开腿迈开腿””，，进行适合年龄和个人能进行适合年龄和个人能

力力、、形式多样的身体活动形式多样的身体活动。。建议每天保建议每天保

证足够时间和强度的身体活动证足够时间和强度的身体活动，，以消耗以消耗

能量能量。。

66 岁以下儿童岁以下儿童：：11~~55 岁增强户外活岁增强户外活

动动，，每天至少保证每天至少保证180180分钟的各种强度分钟的各种强度

活动活动，，其中其中33~~55岁儿童应保证每天至少岁儿童应保证每天至少

6060 分钟的中等至高强度身体活动分钟的中等至高强度身体活动。。减减

少久坐少久坐，，避免或尽量减少使用电子产品避免或尽量减少使用电子产品。。

66 岁以上儿童和青少年岁以上儿童和青少年：：每天至少每天至少

进行进行6060分钟中等至较高强度且以有氧分钟中等至较高强度且以有氧

运动为主的身体活动运动为主的身体活动，，每周至少每周至少33天进天进

行较高强度的有氧运动及增强肌肉和行较高强度的有氧运动及增强肌肉和

骨骼健康的锻炼骨骼健康的锻炼。。减少久坐减少久坐，，每天使用每天使用

电子产品时间少于电子产品时间少于22小时小时。。

中强度身体活动中强度身体活动：：是指活动时有适是指活动时有适

度的体力消耗度的体力消耗，，呼吸较急促呼吸较急促，，心率较快心率较快，，

微出汗微出汗，，但仍可轻松说话但仍可轻松说话，，如骑自行车如骑自行车、、

快步走等快步走等。。

高强度身体活动高强度身体活动：：是指是指活动时有较活动时有较

多的体力消耗多的体力消耗，，呼吸明显急促呼吸明显急促，，呼吸深呼吸深

度度、、心率大幅增加心率大幅增加，，出汗出汗，，停止运动并调停止运动并调

整呼吸后才能说话整呼吸后才能说话，，如踢球如踢球、、快跑等快跑等。。

保证充足睡眠保证充足睡眠保证充足睡眠

培养良好睡眠习惯对于孩子的体培养良好睡眠习惯对于孩子的体

重管理也很重要重管理也很重要。。医生建议医生建议，，保证孩子保证孩子

早睡早睡，，睡前不使用电子产品睡前不使用电子产品，，创造适宜创造适宜

睡眠的光线睡眠的光线、、温度温度、、湿度环境湿度环境，，确保充足确保充足

高质量睡眠高质量睡眠。。

33~~55岁岁：：每日睡眠时间每日睡眠时间1010~~1313小时小时。。

66~~1212岁岁：：每日睡眠时间每日睡眠时间99~~1212小时小时。。

1313~~1717岁岁：：每日睡眠时间每日睡眠时间88~~1010小时小时。。

良好心理支持良好心理支持良好心理支持

医生嘱咐家长医生嘱咐家长，，要采取鼓励要采取鼓励、、关怀关怀

的方式与孩子进行沟通的方式与孩子进行沟通，，合理引导儿童合理引导儿童

科学地看待肥胖科学地看待肥胖，，避免引起焦虑抑郁症避免引起焦虑抑郁症

状状；；陪伴和帮助孩子用正确的方式健康陪伴和帮助孩子用正确的方式健康

减重减重，，避免出现厌食症等不良后果避免出现厌食症等不良后果；；经经

常表扬和肯定孩子常表扬和肯定孩子，，不让肥胖影响孩子不让肥胖影响孩子

的自尊心的自尊心。。

在家庭和学校生活中在家庭和学校生活中，，家长和老师家长和老师

也要注意和孩子的相处方式也要注意和孩子的相处方式，，压力紧张压力紧张

等不良情绪可能让孩子出现暴饮暴食等不良情绪可能让孩子出现暴饮暴食

的行为的行为。。

医生强调医生强调，，儿童体重管理需要整个儿童体重管理需要整个

家庭的配合家庭的配合。。之前爸爸妈妈不让奇奇之前爸爸妈妈不让奇奇

吃零食的时候吃零食的时候，，爷爷心疼孙子爷爷心疼孙子，，偷偷塞偷偷塞

给他小零食给他小零食，，而奶奶不知道孩子已经而奶奶不知道孩子已经

““加餐加餐””，，吃饭时都给他盛满满一碗饭吃饭时都给他盛满满一碗饭。。

““爱心零食爱心零食””恰恰引发了奇奇体重管理恰恰引发了奇奇体重管理

的困局的困局。。医生建议医生建议，，孩子嘴馋时孩子嘴馋时，，不妨不妨

带他出去活动带他出去活动，，转移注意力转移注意力，，或者将零或者将零

食换成酸奶食换成酸奶、、水果等健康食品水果等健康食品。。

就这样就这样，，在全家的陪伴下在全家的陪伴下，，奇奇终奇奇终

于减掉不少于减掉不少““肉肉肉肉””，，体能也好了很体能也好了很多多。。

浦东新区妇幼保健浦东新区妇幼保健院院

儿童群体保健科儿童群体保健科

徐伟清徐伟清（（副主任医师副主任医师）） 罗罗 丹丹

□□记者记者 吉双琦吉双琦

帮孩子安然度过黄梅天帮孩子安然度过黄梅天帮孩子安然度过黄梅天

潮湿闷热的黄梅天潮湿闷热的黄梅天，，对孩子的呼吸对孩子的呼吸

系统而言系统而言，，是一场严峻考验是一场严峻考验。。生活中生活中，，

有哪些实用的方法有哪些实用的方法，，能够帮助孩子平稳能够帮助孩子平稳

度过这个度过这个““呼吸道疾病高危季呼吸道疾病高危季””？？对此对此，，

上海儿童医学中心呼吸科殷勇主任医上海儿童医学中心呼吸科殷勇主任医

师给出解师给出解答答。。

黄梅天危害呼吸道健康黄梅天危害呼吸道健康

当空气相对湿度超过当空气相对湿度超过8080%%时时，，孩子孩子

呼吸道黏膜的防御功能会下降呼吸道黏膜的防御功能会下降3030%%，，病病

菌更容易长驱直入菌更容易长驱直入，，引发呼吸道感染引发呼吸道感染。。

当气温波动超过当气温波动超过55℃℃，，儿童呼吸道感染儿童呼吸道感染

的风险会增加的风险会增加 22 倍倍，，在空调房内外进在空调房内外进

出出，，巨大的温差容易导致支气管痉挛巨大的温差容易导致支气管痉挛，，

让孩子呼吸变得困难让孩子呼吸变得困难，，引发咳嗽引发咳嗽、、喘息喘息

等症状等症状。。

黄梅天也是微生物的黄梅天也是微生物的““温床温床””。。霉霉

菌孢子的浓度比干燥季节大幅增加菌孢子的浓度比干燥季节大幅增加，，漂漂

浮在空气中浮在空气中。。尘螨也是尘螨也是““常客常客””。。喜欢喜欢

温暖潮湿环境的尘螨温暖潮湿环境的尘螨，，在黄梅天繁殖速在黄梅天繁殖速

度明显加快度明显加快。。一旦孩子接触到这些微一旦孩子接触到这些微

生物生物，，可能引发过敏反应可能引发过敏反应，，导致过敏性导致过敏性

鼻炎鼻炎、、哮喘等疾病哮喘等疾病。。

此外此外，，还有许多看不见的污染物藏还有许多看不见的污染物藏

在空气中在空气中。。如空气中的如空气中的PMPM22..55细颗粒细颗粒

物附着水汽后物附着水汽后，，更容易沉积在儿童的呼更容易沉积在儿童的呼

吸道里吸道里。。湿热天气可能导致室内甲醛湿热天气可能导致室内甲醛

等污染物的释放量有所增加等污染物的释放量有所增加。。

流感病毒在黄梅天的存活时间也流感病毒在黄梅天的存活时间也

有所延长有所延长，，一旦孩子的免疫力下降一旦孩子的免疫力下降，，就就

容易被病毒容易被病毒感染感染。。

环境控制是防护关键环境控制是防护关键

除湿除湿：：黄梅天时黄梅天时，，家庭可使用除湿家庭可使用除湿

机机，，将室内湿度控制在将室内湿度控制在4545%~%~5555%%，，让空让空

气保持干爽舒适气保持干爽舒适，，从而保障呼吸道黏膜从而保障呼吸道黏膜

的防御功能的防御功能，，霉菌霉菌、、尘螨等微生物也更尘螨等微生物也更

难生存难生存。。使用空调时使用空调时，，温度宜设定在温度宜设定在

2626℃~℃~2828℃℃，，同时避免空调风直接吹到同时避免空调风直接吹到

身上身上。。

通风通风：：家中每天宜通风家中每天宜通风 33 次次，，每次每次

1515~~2020分钟分钟。。如果室外空气质量较差如果室外空气质量较差，，

可以选择在空气质量相对较好的时间可以选择在空气质量相对较好的时间

段进行通风段进行通风。。

净化空气净化空气：：条件允许的情况下条件允许的情况下，，可可

使用空气净化器改善室内空气质量使用空气净化器改善室内空气质量，，过过

滤空气中的滤空气中的 PMPM22..55、、甲醛甲醛、、花粉等污染花粉等污染

物物，，让居室空气更加清让居室空气更加清新新。。

呼吸道清洁与日常起居并重呼吸道清洁与日常起居并重

家长可以每天用生理盐水给孩子家长可以每天用生理盐水给孩子

冲洗鼻腔冲洗鼻腔22次次，，清除鼻腔内的分泌物清除鼻腔内的分泌物、、

过敏原和病菌过敏原和病菌，，保持鼻腔清洁和通畅保持鼻腔清洁和通畅。。

孩子外出回家后孩子外出回家后，，要立刻让他们漱要立刻让他们漱

口口、、洗脸洗脸，，减少外出时口鼻接触到的污减少外出时口鼻接触到的污

染物和病菌染物和病菌。。

必要时必要时，，使用医用级雾化器对气道使用医用级雾化器对气道

进行湿化进行湿化。。雾化器能够将药物或水分雾化器能够将药物或水分

转化为微小的颗粒转化为微小的颗粒，，直接送达孩子的呼直接送达孩子的呼

吸道吸道，，起到湿润气道起到湿润气道、、缓解咳嗽缓解咳嗽、、稀释痰稀释痰

液等作用液等作用。。使用雾化器时使用雾化器时，，要按照医生要按照医生

的建议选择合适的药物和剂量的建议选择合适的药物和剂量。。

日常起居中日常起居中，，建议家长给孩子选择建议家长给孩子选择

透气速干的衣物材质透气速干的衣物材质，，如纯棉如纯棉、、麻等面麻等面

料料，，让孩子的皮肤自由呼吸让孩子的皮肤自由呼吸，，汗水也能汗水也能

迅速蒸发迅速蒸发，，保持身体的干爽保持身体的干爽。。同时同时，，可可

让孩子随身携带一件薄外套让孩子随身携带一件薄外套，，以应对气以应对气

温变化温变化。。

梅雨季尽量避免前往人群密集的梅雨季尽量避免前往人群密集的

场所场所，，空气流通不畅容易传播病菌空气流通不畅容易传播病菌。。佩佩

戴儿童专用口罩戴儿童专用口罩，，能有效阻挡空气中的能有效阻挡空气中的

飞沫和病菌飞沫和病菌，，保护呼吸道保护呼吸道。。

殷勇提醒殷勇提醒，，当孩子出现呼吸困难或当孩子出现呼吸困难或

呼吸频率异常增快呼吸频率异常增快、、咳嗽持续超过咳嗽持续超过22周周

不缓解不缓解、、发热伴精神萎靡超过发热伴精神萎靡超过2424小时小时，，

或者出现喘鸣音或者出现喘鸣音、、口唇发绀等情况口唇发绀等情况，，家家

长应立刻带孩子前往医院就诊长应立刻带孩子前往医院就诊。。这些这些

症状可能是孩子呼吸系统出现严重问症状可能是孩子呼吸系统出现严重问

题的信号题的信号，，需要及时得到医生的诊断和需要及时得到医生的诊断和

治疗治疗。。

总之总之，，黄梅天对儿童呼吸系统确黄梅天对儿童呼吸系统确

实是个挑战实是个挑战，，但只要家长们做好科学但只要家长们做好科学

防护防护，，孩子们完全可以健康度过这段孩子们完全可以健康度过这段

时期时期。。

营养干预营养干预，，远离远离““铅危害铅危害””
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儿童的身体发育还未健全儿童的身体发育还未健全，，铅中铅中

毒会影响大脑发育毒会影响大脑发育、、导致认知和行为导致认知和行为

问题问题、、降低学习能力降低学习能力、、影响生长发育影响生长发育。。

我院检验科目前采用电感耦合等离子我院检验科目前采用电感耦合等离子

体质谱方法检测全血铅体质谱方法检测全血铅。。通过血铅检通过血铅检

测测，，可早期发现铅过量情况可早期发现铅过量情况，，及时采取及时采取

干预措施干预措施，，如改变习惯如改变习惯、、改善环境改善环境、、调调

整饮食等整饮食等，，减少铅对健康的危害减少铅对健康的危害。。其其

中中，，合理的营养干预合理的营养干预，，可以在一定程度可以在一定程度

上降低血铅水平上降低血铅水平，，守护健康守护健康。。

增加富含蛋白质的食物增加富含蛋白质的食物增加富含蛋白质的食物

如瘦肉如瘦肉、、鱼类鱼类、、蛋类蛋类、、奶制品等奶制品等。。

蛋白质中的含硫氨基酸蛋白质中的含硫氨基酸，，如蛋氨酸如蛋氨酸、、半半

胱氨酸等胱氨酸等，，能与铅结合形成不溶性的能与铅结合形成不溶性的

化合物化合物，，从而减少人体对铅的吸收从而减少人体对铅的吸收，，并并

促进铅从体内排出促进铅从体内排出。。摄入蛋白质还可摄入蛋白质还可

补充因铅中毒而消耗的机体蛋白质补充因铅中毒而消耗的机体蛋白质，，

增强抵抗增强抵抗力力。。

多吃富含维生素多吃富含维生素多吃富含维生素CCC的食物的食物的食物

如橙子如橙子、、柚子柚子、、柠檬等柑橘类水柠檬等柑橘类水

果和草莓果和草莓、、猕猴桃猕猴桃、、芒果等芒果等，，以及青椒以及青椒、、

西蓝花西蓝花、、菠菜等蔬菜菠菜等蔬菜。。维生素维生素CC具有抗具有抗

氧化作用氧化作用，，可以保护细胞免受铅的损可以保护细胞免受铅的损

伤伤。。同时同时，，其能与铅结合形成溶解度其能与铅结合形成溶解度

较低的抗坏血酸铅盐较低的抗坏血酸铅盐，，随粪便排出体随粪便排出体

外外，，从而降低血铅水从而降低血铅水平平。。

摄入富含钙的食物摄入富含钙的食物摄入富含钙的食物

如奶制品如奶制品、、豆制品豆制品、、海鲜海鲜、、坚果坚果

等等。。当体内摄入足够的钙时当体内摄入足够的钙时，，可以减可以减

少铅的吸收少铅的吸收。。同时同时，，钙还可以促进铅钙还可以促进铅

在骨骼中的沉积在骨骼中的沉积，，降低铅在血液和软降低铅在血液和软

组织中的浓组织中的浓度度。。

选择富含锌和铁的食物选择富含锌和铁的食物选择富含锌和铁的食物

动物肝脏动物肝脏、、瘦肉瘦肉、、豆类富含铁豆类富含铁，，牡牡

蛎蛎、、瘦肉瘦肉、、鱼类鱼类、、坚果富含锌坚果富含锌。。它们的它们的

存在可以减少铅的吸收和蓄积存在可以减少铅的吸收和蓄积，，为健为健

康筑起坚固的防线康筑起坚固的防线。。

适当补充膳食纤维适当补充膳食纤维适当补充膳食纤维

如全谷物如全谷物、、蔬菜蔬菜、、水果水果、、豆类豆类。。多多

吃富含膳食纤维的食物吃富含膳食纤维的食物，，可以吸附肠可以吸附肠

道中的铅道中的铅，，减少铅的吸收减少铅的吸收，，并促使铅随并促使铅随

粪便排出体外粪便排出体外。。同时还能促进肠道蠕同时还能促进肠道蠕

动动，，缩短粪便在肠道中的停留时间缩短粪便在肠道中的停留时间，，减减

少铅与肠道的接触时间少铅与肠道的接触时间。。
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