
守护新生守护新生

家长课堂家长课堂 育儿宝典育儿宝典

孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重孩子减重，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，
考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑考虑““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间饮食时间””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””

本栏目由上海市预防医学会提供支持

睡到临近中午直接吃午餐睡到临近中午直接吃午餐，，早餐浅早餐浅

尝辄止尝辄止，，晚餐大快朵颐晚餐大快朵颐，，睡前还要吃夜睡前还要吃夜

宵……家长有没有想过宵……家长有没有想过，，孩子变胖孩子变胖，，可可

能是因为进食的时间不对能是因为进食的时间不对？？

饮食也有饮食也有饮食也有“““生物钟生物钟生物钟”””

相关研究发现相关研究发现，，进食不规律会增加进食不规律会增加

儿童的代谢风险儿童的代谢风险，，更容易导致肥胖更容易导致肥胖。。早早

餐频次为餐频次为 00~~22 次次//周的青少年周的青少年，，发生肥发生肥

胖的风险是早餐频次胖的风险是早餐频次33~~55次次//周青少年周青少年

的的11..1818倍倍，，是是66~~77次次//周的周的11..3232倍倍。。

同样的食物同样的食物，，晚上吃比白天吃吸收晚上吃比白天吃吸收

的热量更高的热量更高，，肥胖风险大大提高肥胖风险大大提高。。吃夜吃夜

宵宵，，尤其是晚上尤其是晚上88点以后及睡前点以后及睡前22小时小时

内还在吃东西内还在吃东西，，促进脂肪合成的皮质促进脂肪合成的皮质

醇醇，，其浓度升高的速度比白天更快其浓度升高的速度比白天更快。。

我们身体里的我们身体里的““饮食闹钟饮食闹钟””———下—下

丘脑丘脑““中央时钟中央时钟””与胃肠道与胃肠道““卫星时钟卫星时钟””

协同工作协同工作，，通过光信号通过光信号、、进食行为不断进食行为不断

校准节奏校准节奏，，形成一套稳定运行的进食节形成一套稳定运行的进食节

律律。。当孩子能每天固定时间进食当孩子能每天固定时间进食，，身体身体

会提前会提前 3030 分钟启动准备程序分钟启动准备程序：：唾液腺唾液腺

分泌淀粉酶分泌淀粉酶、、胃部加强蠕动胃部加强蠕动、、胰岛素敏胰岛素敏

感性达到峰值感性达到峰值。。这种这种““预习机制预习机制””让食让食

物转化效率提升物转化效率提升2020%%，，避免营养滞留在避免营养滞留在

血液中造成脂肪堆积血液中造成脂肪堆积。。

及时调整进食节律及时调整进食节律及时调整进食节律

家长应帮助孩子及时调整进食节家长应帮助孩子及时调整进食节

律律，，具体可以概括为三方面具体可以概括为三方面。。

时间固定时间固定：：固定安排三餐时间固定安排三餐时间，，例例

如早餐如早餐77点至点至88点点、、午餐午餐1212点至点至1313点点、、

晚餐晚餐1717点至点至1919点点。。在睡醒后在睡醒后11个小时个小时

内吃早餐内吃早餐，，设置设置 1010~~1212 小时的小时的““进食窗进食窗

口口””（（可以进食的时间段可以进食的时间段），），减肥的孩子减肥的孩子

最好控制在最好控制在 1010 小时小时，，““进食窗口进食窗口””外的外的

时间坚决不吃东西时间坚决不吃东西。。此外此外，，还要控制进还要控制进

餐时长餐时长，，早餐约早餐约2020分钟分钟，，午餐和晚餐约午餐和晚餐约

3030分钟分钟，，因为进食过快也会增加肥胖的因为进食过快也会增加肥胖的

风险风险。。

间隔合理间隔合理：：两餐间隔两餐间隔44~~66小时小时，，规划规划

好进餐时间好进餐时间，，规律进食正餐和零食规律进食正餐和零食。。

能量分配按比例能量分配按比例：：早早、、午午、、晚餐分别晚餐分别

占全天总能量的占全天总能量的 2525%~%~3030%%、、3030%~%~4040%%、、

3030%~%~3535%%。。选择健康的零食选择健康的零食，，如水果如水果、、

奶类奶类、、坚果等坚果等。。每天从每天从零食中获取的热零食中获取的热

量量，，要低于一天摄入总能量的要低于一天摄入总能量的1010%%。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

殷小雅殷小雅 李欣宇李欣宇

审阅审阅：：罗春燕罗春燕 主任医师主任医师

有的新手爸妈会发现有的新手爸妈会发现，，月子里的月子里的

宝宝脸上长出宝宝脸上长出““青春痘青春痘””。。这是怎么回这是怎么回

事呢事呢？？

这种现象确实存在这种现象确实存在，，在医学上被称在医学上被称

为为““新生儿痤疮新生儿痤疮””。。

与青春期痤疮的原因不同与青春期痤疮的原因不同，，新生儿新生儿

痤疮的确切原因尚不完全清楚痤疮的确切原因尚不完全清楚，，但通常但通常

与母体雄激素通过胎盘传递与母体雄激素通过胎盘传递，，以及胎儿以及胎儿

肾上腺和新生儿睾丸产生的雄激素有肾上腺和新生儿睾丸产生的雄激素有

关关。。这些雄激素会刺激皮脂腺这些雄激素会刺激皮脂腺，，导致皮导致皮

脂分泌增加脂分泌增加，，进而可引发痤疮进而可引发痤疮。。

虽然新生儿痤疮可能让新手爸妈虽然新生儿痤疮可能让新手爸妈

感到担忧感到担忧，，但它是一种自限性疾病但它是一种自限性疾病，，大大

多数情况下会自行消退多数情况下会自行消退，，不会留下瘢不会留下瘢

痕痕。。仅极少数护理不当或错误用药仅极少数护理不当或错误用药，，可可

能存在瘢痕风险能存在瘢痕风险。。

发现新生儿痤疮发现新生儿痤疮，，家长要重视宝宝家长要重视宝宝

的日常护理的日常护理。。应注意保持宝宝皮肤清应注意保持宝宝皮肤清

洁洁，，并选择适合婴儿的面部护理用品并选择适合婴儿的面部护理用品。。

同时同时，，母乳喂养的妈妈要注意自己的饮母乳喂养的妈妈要注意自己的饮

食食，，尽量避免摄入过油尽量避免摄入过油、、过甜或刺激性过甜或刺激性

食物和饮料食物和饮料，，以免通过乳汁影响宝宝的以免通过乳汁影响宝宝的

皮肤状况皮肤状况。。

根据病情的严重程度根据病情的严重程度，，部分患儿可部分患儿可

能需要在医生的指导下使用药物来缓能需要在医生的指导下使用药物来缓

解症状解症状。。

值得注意的是值得注意的是，，我们在临床工作中我们在临床工作中

发现发现，，有些家长错误地将新生儿痤疮当有些家长错误地将新生儿痤疮当

作婴儿皮炎湿疹作婴儿皮炎湿疹、、热疹痱子等情况热疹痱子等情况，，从而从而

导致护理和用药错误导致护理和用药错误，，使得病情加重使得病情加重。。

因此因此，，如果新生儿宝宝如果新生儿宝宝““长痘长痘””情况严重情况严重，，

或者无法明确诊断或者无法明确诊断，，以及伴有其他不适以及伴有其他不适

症状症状，，建议及时就医建议及时就医。。专业医生会根据专业医生会根据

具体情况具体情况，，给出针对性的治疗建议给出针对性的治疗建议。。

复旦大学附属儿科医院皮肤科复旦大学附属儿科医院皮肤科

窦丽敏窦丽敏 主治医师主治医师

□□记者记者 吉双琦吉双琦 通讯员通讯员 杨杨静静
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新华医院视网膜母新华医院视网膜母

细胞瘤诊疗团队由国内细胞瘤诊疗团队由国内

权威专家赵培泉教授权威专家赵培泉教授、、神神

经外科李世亭教授共同经外科李世亭教授共同

领衔领衔，，整合眼科整合眼科、、神经外神经外

科科、、麻醉科等十余个学科麻醉科等十余个学科

资源资源，，打造打造““2424 小时专病小时专病

急诊—多学科联合诊疗急诊—多学科联合诊疗

—绿色通道手术—绿色通道手术””一体化一体化

模式模式。。患儿从接诊到启患儿从接诊到启

动 治 疗 方 案 仅 需动 治 疗 方 案 仅 需 66 小小

时时。。该院救治过的最小该院救治过的最小

患儿仅患儿仅22月龄月龄、、体重不足体重不足

33千克千克。。

““低龄患儿血管纤低龄患儿血管纤

细细，，穿刺和麻醉风险极穿刺和麻醉风险极

高高，，多学科协作是成功的关键多学科协作是成功的关键。。””赵培赵培

泉介绍泉介绍。。

团队自团队自20132013年开展超选择眼动脉年开展超选择眼动脉

介入化疗技术介入化疗技术，，通过股动脉微创注射通过股动脉微创注射

药物精准灭活肿瘤药物精准灭活肿瘤，，并发症发生率显并发症发生率显

著低于国际平均水平著低于国际平均水平。。医院率先引入医院率先引入

术中视网膜电生理监测技术术中视网膜电生理监测技术，，配备专配备专

职人员实时监控视力信号职人员实时监控视力信号。。一旦发现一旦发现

电活动下降电活动下降，，立即调整手术方案立即调整手术方案，，确保确保

视力视力““零损伤零损伤””。。此外此外，，联合同济大学联合同济大学

人工智能团队开发的系统人工智能团队开发的系统，，可动态优可动态优

化化疗剂量和手术方案化化疗剂量和手术方案，，实现实现““一人一一人一

策策””精准治疗精准治疗。。

赵培泉介绍赵培泉介绍，，团队将国际先进的团队将国际先进的

““保视力优先保视力优先、、减少过度干预减少过度干预””理念引理念引

入临床入临床，，建立分层治疗路径建立分层治疗路径，，实现从实现从

““保命保命””到到““保视力保视力””的跨越的跨越。。放射影像放射影像

科李玉华主任则通过精准阅片预判保科李玉华主任则通过精准阅片预判保

眼概率眼概率，，避免不必要的眼球摘除避免不必要的眼球摘除。。未未

来来，，团队将进一步拓展国际会诊团队将进一步拓展国际会诊、、远程远程

医疗等服务医疗等服务，，持续优化诊疗流程持续优化诊疗流程，，为更为更

多家庭守护光明希望多家庭守护光明希望。。
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视网膜母细胞瘤是婴幼儿常见的眼内恶性肿瘤视网膜母细胞瘤是婴幼儿常见的眼内恶性肿瘤视网膜母细胞瘤是婴幼儿常见的眼内恶性肿瘤，，，治疗难度高治疗难度高治疗难度高、、、风风风

险大险大险大。。。上海交通大学医学院附属新华医院深耕该领域十余年上海交通大学医学院附属新华医院深耕该领域十余年上海交通大学医学院附属新华医院深耕该领域十余年，，，依托依托依托

国际前沿技术国际前沿技术国际前沿技术、、、多学科协同及全周期管理模式多学科协同及全周期管理模式多学科协同及全周期管理模式，，，实现患儿实现患儿实现患儿“““保命保命保命、、、保保保

眼眼眼、、、保视力保视力保视力”””三重突破三重突破三重突破。。。

如果发现孩子的眼睛在黑如果发现孩子的眼睛在黑

暗处像暗处像““猫眼猫眼””一样呈透明样一样呈透明样，，需需

要警惕视网膜恶性肿瘤要警惕视网膜恶性肿瘤。。

视网膜母细胞瘤早期难以视网膜母细胞瘤早期难以

发现发现，，按照疾病临床过程可将其按照疾病临床过程可将其

分为四期分为四期：：眼内期眼内期、、青光眼期青光眼期、、眼眼

外期外期、、全身转移期全身转移期。。该病易发生该病易发生

颅内及远处转移颅内及远处转移，，常危及患儿生常危及患儿生

命命，，因此早期发现因此早期发现、、早期诊断及早期诊断及

早期治疗早期治疗，，是提高治愈率是提高治愈率、、降低降低

死亡率的关键死亡率的关键。。

通过眼底检查通过眼底检查、、影像学检查影像学检查

等手段等手段，，有助于明确诊断视网膜有助于明确诊断视网膜

母细胞瘤母细胞瘤。。眼底检查可观察瘤眼底检查可观察瘤

体大小体大小、、位置位置、、视网膜及玻璃体视网膜及玻璃体

种植灶等种植灶等。。BB 超可简易判断肿超可简易判断肿

瘤体积瘤体积、、位置位置、、是否钙化是否钙化、、是否视是否视

网膜脱离网膜脱离；；磁共振成像可以显示磁共振成像可以显示

肿瘤的位置肿瘤的位置、、体积体积，，并有助于判并有助于判

断有无视神经浸润断有无视神经浸润。。这些检查这些检查

结果对于肿瘤分期和后续治疗结果对于肿瘤分期和后续治疗

方法的选择有重要意方法的选择有重要意义义。。

早诊早治是关键早诊早治是关键

““一人一策一人一策””精准治疗精准治疗

婴儿也会长婴儿也会长““青春痘青春痘””


