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近年来近年来，，DHADHA（（全名全名““二十二碳二十二碳

六烯酸六烯酸””，，也被称为也被称为““脑黄金脑黄金””））已经已经

成为考试圈的明星产品成为考试圈的明星产品。。它真的它真的

像传说中那么神吗像传说中那么神吗？？是是““智商税智商税””

还是还是““必需必需品品””？？

大脑发育大脑发育大脑发育的的的“““营养基材营养基材营养基材”””

DHADHA 广泛存在于大脑和视网广泛存在于大脑和视网

膜膜，，是一位贯穿生命早期乃至成年是一位贯穿生命早期乃至成年

期的期的““多功能守护者多功能守护者””。。

促进脑部发育促进脑部发育：：从胎儿期到婴从胎儿期到婴

幼儿期幼儿期，，DHADHA持续在大脑中快速积持续在大脑中快速积

累累，，促进神经元存活促进神经元存活、、塑造神经元塑造神经元

形态并维持突触功能形态并维持突触功能，，对智力对智力、、学学

习能力和记忆能力的提高起到关习能力和记忆能力的提高起到关

键作用键作用。。

保障神经信号畅通保障神经信号畅通：：作为神经作为神经

信号传递的关键物质信号传递的关键物质，，充足的充足的DHADHA

能确保信息在大脑内高效传导能确保信息在大脑内高效传导。。

保护视觉健康保护视觉健康：：DHADHA能保护视能保护视

网膜细胞网膜细胞，，提高视网膜对光的敏感提高视网膜对光的敏感

度度，，提升视觉灵敏度和视觉功能提升视觉灵敏度和视觉功能。。

并非提高智力的并非提高智力的并非提高智力的“““聪明药聪明药聪明药”””

尽管尽管DHADHA是大脑发育必需的是大脑发育必需的

““营养基材营养基材””，，能保障大脑功能正常能保障大脑功能正常

发挥发挥，，但其并非但其并非““聪明药聪明药””，，无法直无法直

接拔高智力的接拔高智力的““天花板天花板””。。指望靠指望靠

着着 DHADHA 补充剂就让孩子逆袭成补充剂就让孩子逆袭成

““学霸学霸””，，是不切实际的幻想是不切实际的幻想。。DHADHA 绝绝

不能替代勤奋学习不能替代勤奋学习、、良好的教育和充足良好的教育和充足

的睡眠的睡眠。。要知道要知道，，营养是基础营养是基础，，努努

力才是关键力才是关键。。

而且而且，，任何营养素都不是越多任何营养素都不是越多

越好越好，，过量补充过量补充 DHADHA 可能存在潜可能存在潜

在风险在风险，，如影响凝血功如影响凝血功能等能等。。

食补为主食补为主食补为主，，，补充剂为辅补充剂为辅补充剂为辅

科学补充科学补充 DHADHA，，应以食补为应以食补为

主主，，补充剂为辅补充剂为辅。。

食补首选深海多脂鱼食补首选深海多脂鱼，，如三文如三文

鱼鱼、、沙丁鱼沙丁鱼、、鳕鱼鳕鱼、、秋刀鱼等秋刀鱼等，，一般一般

建议每周吃两次建议每周吃两次，，每次每次5050克克，，基本基本

就能满足就能满足DHADHA的营养需求的营养需求。。但要但要

警惕汞污染警惕汞污染，，避免食用大目金枪避免食用大目金枪

鱼鱼、、马林鱼等高汞鱼类马林鱼等高汞鱼类。。

海带海带、、紫菜紫菜、、裙带菜等藻类的裙带菜等藻类的

DHADHA 含量虽然不如深海多脂鱼含量虽然不如深海多脂鱼，，

但相对安全但相对安全，，没有鱼腥味没有鱼腥味，，对孩子对孩子

来说接受度更高来说接受度更高。。

当出现对鱼过敏当出现对鱼过敏、、饮食结构限饮食结构限

制制（（如难以购买到或不喜欢吃鱼如难以购买到或不喜欢吃鱼））

等情况等情况，，导致无法从食物中获取足导致无法从食物中获取足

够够DHADHA时时，，可以考虑使用补充剂可以考虑使用补充剂，，

主要为藻油和鱼油两类主要为藻油和鱼油两类。。对于婴对于婴

幼儿和儿童幼儿和儿童，，藻油藻油 DHADHA 通常是更通常是更

安全的选择安全的选择。。购买时应选择正规购买时应选择正规

品牌品牌，，并在专业人士指导下选用并在专业人士指导下选用。。
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本栏目由上海市预防医学会提供支持

孩子频繁眨眼孩子频繁眨眼、、持续眼红持续眼红，，可能是睑内翻和倒睫惹祸可能是睑内翻和倒睫惹祸。。遇到这种情遇到这种情

况该怎么办况该怎么办？？许多家长焦急不已许多家长焦急不已。。日前日前，，国家儿童医学中心国家儿童医学中心、、上海交通上海交通

大学医学院附属上海儿童医学中心眼科成功为一名大学医学院附属上海儿童医学中心眼科成功为一名55岁女童实施睑内翻岁女童实施睑内翻

合并倒睫矫正手术合并倒睫矫正手术。。该手术采用创新技术该手术采用创新技术，，有效规避传统术式的弊端有效规避传统术式的弊端，，

实现内翻倒睫的完美矫正及创面的理想愈合实现内翻倒睫的完美矫正及创面的理想愈合，，为儿童睑内翻和倒睫的治为儿童睑内翻和倒睫的治

疗提供临床新思路疗提供临床新思路。。

睑内翻影响视力健康睑内翻影响视力健康睑内翻影响视力健康

该患儿该患儿 22 年前在当地医院就诊时年前在当地医院就诊时

发现倒睫发现倒睫，，因当时症状较轻因当时症状较轻，，未引起家未引起家

长重视长重视。。近半年来近半年来，，患儿出现频繁眨患儿出现频繁眨

眼眼、、持续眼红及眼部异物感等症状持续眼红及眼部异物感等症状。。家家

长带其来到上海儿童医学中心眼科长带其来到上海儿童医学中心眼科，，寻寻

求周慧芳教授团队的帮助求周慧芳教授团队的帮助。。

周慧芳在门诊检查中发现周慧芳在门诊检查中发现，，患儿双患儿双

眼下睑内翻明显眼下睑内翻明显，，睫毛长期摩擦角膜导睫毛长期摩擦角膜导

致广泛的弥漫性上皮损伤致广泛的弥漫性上皮损伤。。她介绍她介绍，，睑睑

内翻是指睑缘向眼球方向内卷内翻是指睑缘向眼球方向内卷，，在亚洲在亚洲

儿童的先天性眼病中较为常见儿童的先天性眼病中较为常见，，多由内多由内

眦赘皮眦赘皮、、眼周肌肉过度发育或睑板发育眼周肌肉过度发育或睑板发育

不良引起不良引起。。睑缘内翻睑缘内翻，，会导致睫毛生长会导致睫毛生长

方向改变方向改变，，摩擦摩擦、、触及眼球触及眼球，，形成倒形成倒

睫睫。。若长期不纠正若长期不纠正，，反复损伤可能导致反复损伤可能导致

角膜溃疡角膜溃疡、、瘢痕瘢痕，，甚至视力下降甚至视力下降。。

检查还检查还发现发现，，患儿左眼眼底存在先患儿左眼眼底存在先

天性发育异常天性发育异常，，疑似青光眼疑似青光眼，，随即联系随即联系

上海交通大学医学院附属第九人民医上海交通大学医学院附属第九人民医

院青光眼专家进行远程联合会诊院青光眼专家进行远程联合会诊。。经经

综合评估综合评估，，专家建议先行倒睫矫正手专家建议先行倒睫矫正手

术术，，之后定期在眼科门诊随访眼之后定期在眼科门诊随访眼压压。。

创新手术成功矫正创新手术成功矫正创新手术成功矫正

近日近日，，周慧芳为患儿制定个性化的周慧芳为患儿制定个性化的

内固定睑内翻及倒睫矫正手术方案内固定睑内翻及倒睫矫正手术方案，，兼兼

顾功能恢复与外观改善顾功能恢复与外观改善。。手术过程顺手术过程顺

利利，，术后眼科团队密切随访患儿伤口愈术后眼科团队密切随访患儿伤口愈

合及眼部功能恢复情况合及眼部功能恢复情况，，并提供专业护并提供专业护

理指导理指导。。随着患儿睑内翻和倒睫成功随着患儿睑内翻和倒睫成功

矫正矫正，，受损角膜上皮完全修复受损角膜上皮完全修复，，相关症相关症

状消除状消除，，长期困扰患儿及家长的问题得长期困扰患儿及家长的问题得

到圆满解决到圆满解决。。

周慧芳提醒周慧芳提醒，，若儿童出现频繁眨若儿童出现频繁眨

眼眼、、畏光畏光、、眼红或无故流泪等症状眼红或无故流泪等症状，，家长家长

应予以重视应予以重视，，并及时前往正规医院眼科并及时前往正规医院眼科

就诊就诊。。对于轻度睑内翻倒睫的患儿对于轻度睑内翻倒睫的患儿，，可可

先采取保守治疗并观察先采取保守治疗并观察；；若症状持续或若症状持续或

加重加重，，则应尽早评估手术必要性则应尽早评估手术必要性，，以免以免

延误治疗造成不可逆的视力损伤延误治疗造成不可逆的视力损伤。。此此

外外，，儿童倒睫还有可能与其他眼疾同时儿童倒睫还有可能与其他眼疾同时

存在存在，，不能掉以轻心不能掉以轻心。。

春季儿童长高正当时春季儿童长高正当时
春风送暖春风送暖，，万物复苏万物复苏，，孩子们也迎孩子们也迎

来身高增长的来身高增长的““黄金季黄金季””。。家长可从以下家长可从以下

几方面入手几方面入手，，为孩子的成长为孩子的成长““添砖加瓦添砖加瓦””。。

均衡营养均衡营养，，重在搭配重在搭配

儿童在生长加速期对营养的需求儿童在生长加速期对营养的需求

更高更高，，应注重食物科学搭配应注重食物科学搭配，，营养均营养均

衡衡。。保证奶制品保证奶制品、、鸡蛋鸡蛋、、瘦肉瘦肉、、豆制品等豆制品等

优质蛋白的每日摄入优质蛋白的每日摄入；；通过晒太阳或遵通过晒太阳或遵

医嘱适量补充维生素医嘱适量补充维生素DD，，促进钙吸收促进钙吸收；；

少糖少糖、、少零食少零食，，避免高糖食物抑制生长避免高糖食物抑制生长

激素分泌激素分泌。。

拥抱阳光拥抱阳光，，畅快运动畅快运动

春季阳光适宜春季阳光适宜，，是天然的是天然的““生长催生长催

化剂化剂””，，适当户外运动可以刺激骨骼生适当户外运动可以刺激骨骼生

长和发育长和发育。。建议孩子每天进行建议孩子每天进行 22 小时小时

左右户外活动左右户外活动，，如打球如打球、、跳绳跳绳、、摸高摸高、、跑跑

步等步等。。注意避开正午强光注意避开正午强光，，选择在上午选择在上午

1010点前或下午点前或下午33点后进行活点后进行活动动。。

优质睡眠优质睡眠，，促进长高促进长高

促进长高的重要激素促进长高的重要激素———生长激—生长激

素在夜间深睡眠时分泌最旺盛素在夜间深睡眠时分泌最旺盛。。儿童儿童

要养成规律作息要养成规律作息，，尽量在晚上尽量在晚上99点前入点前入

睡睡，，睡前避免过度兴奋或使用电子产品睡前避免过度兴奋或使用电子产品

等影响睡眠质量的行为等影响睡眠质量的行为，，为生长激素分为生长激素分

泌创造良好条泌创造良好条件件。。

良好心态良好心态，，助力成长助力成长

情绪对儿童生长发育有着重要影情绪对儿童生长发育有着重要影

响响，，长期焦虑长期焦虑、、压力过大压力过大，，会抑制生长激会抑制生长激

素的分泌素的分泌，，阻碍孩子的身高增长阻碍孩子的身高增长。。爸爸爸爸

妈妈们要为孩子营造轻松愉悦的家庭妈妈们要为孩子营造轻松愉悦的家庭

氛围氛围，，多鼓励多鼓励，，少批评少批评，，通过亲子游戏通过亲子游戏、、

户外踏青等方式舒缓情绪户外踏青等方式舒缓情绪，，让孩子在快让孩子在快

乐中成长乐中成长。。

徐徐汇区妇幼保健所汇区妇幼保健所 伊媛媛伊媛媛

审阅审阅：：徐汇区疾病预防控制中心徐汇区疾病预防控制中心

（（徐汇区卫生健康监督所徐汇区卫生健康监督所））主任主任 施建华施建华

□□□记者记者记者 吉双琦吉双琦吉双琦


