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挑食、不爱吃东西，经常感冒发
烧，跑步一会儿就喘，上课注意力不集
中……如果你家的孩子有这些症状，
家长要高度重视，可能营养不良了。

浙江大学医学院附属儿童医院临
床营养科副主任医师马鸣给家长一个
警示：并非耸人听闻。

A 家里做饭大多肉蛋类 主食蔬菜水果很少吃

健康百科

蛋、肉没少吃，杭州11岁女孩竟营养不良

父母要善于捕捉孩子营养不良的信号

●多吃叶酸食物防抑郁

小雪之后，进入抑郁多发的季节，应

常食菠菜、猕猴桃、牡蛎、橘子、黄豆和深

绿色的蔬菜，因为这些食物中都含有叶

酸，可以帮助抵抗抑郁。另外，全麦面包、

粗面粉制品、谷物、酵母、动物肝脏及水果

等富含B族维生素的食物，对改善不良情

绪及抑郁症也大有裨益。

●防寒保暖要做好

从这个节气开始，东北风刮得多了，

由于气候虽冷却还没到严冬，很多人不太

注意戴帽子和围巾，这样往往容易遭受风

寒。常言道：“若要安逸，勤脱勤着”，因此

应多备几件冬装，做到酌情增减，随增随

减。对于老年人，应选择柔软、光滑的棉

织或丝织内衣、内裤，尽量不穿化纤类衣

物，以使静电的危害减少到最低限度。

●早睡晚起睡前泡脚

小雪节气要增强体质、提高机体免疫

力和抗寒能力。首先，要保证充足的睡

眠，晚上最好不要晚于10点休息。

每晚用热水泡脚，刺激足底穴位，或

者抽空做做暖脚操，增加腰腿部力量，促

进下肢血液循环，提高机体抗寒能力。

●多喝水防内热产生

多饮水可以促进新陈代谢，缩短粪便

在肠道停留的时间，减少毒素被吸收。最

好在每天清晨空腹喝一杯温开水，还能降

低血液粘度，预防心脑血管疾病。

蜂蜜水可润燥解毒，白萝卜水能清热

利尿，梨水可以润肺止咳，都是这个时节

不错的选择。

●黑色食物补肾防感冒

预防感冒是贯穿冬季养生的主题，而

多吃黑色食物不仅能迅速补充热量、防感

冒，还能滋补肝肾、清泻内火、保养肌肤。

如黑芝麻具有补肝肾、润五脏、益气的作

用；黑豆、黑米、黑枣、黑木耳等，也都具有

很好的保健功能。

●勤运动不懒惰

小雪过后，虽然气温更低，但积极锻

炼也不要放松。慢跑、快步走、打太极拳

等，能让全身各个部位活动起来，促进血

液循环。但不可运动过度，大量的出汗会

“发泄阳气”，起到相反的作用。

按常理说，夏天热，新

陈代谢旺盛，脸上容易长痘

痘，可为什么有些年轻人到

了冬天脸上还长痘呢?
一般来说，长痘痘有两

个原因：油性皮肤，皮脂分

泌过多;还有就是体内激素

失衡。但冬天长痘就和饮

食有很大关系了。冬季植

物性食物种类少，为了御

寒，人会本能地倾向于摄入

高热量食物。摄入过多高

能量食物会让人体新陈代

谢更加旺盛，导致皮脂腺的

分泌物增多，这样就容易引

发青春痘、痤疮等。

为 此 ，冬 季 里 不 要

“贪恋”这些食物：四条腿

的动物肉，尤其是肥肉；奶

油制品、巧克力、动物内脏

等；油炸食品、膨化食品、

坚果类、刺激性麻辣类食物等；不要盲目

摄入营养品。

冬天，应多吃富含维生素 C的蔬果，

如猕猴桃、橘子、橙子、白菜等，还有富含

脂溶性维生素 A 的胡萝卜，多摄入这些

果蔬能预防冬季干燥出现的皮肤问题。

6个月到12个月的婴儿易发生营养不

良。不能过早给宝宝添加辅食，6 个月以

前的孩子淀粉消化酶的分泌没有成熟，加上

口腔功能发育没到位，会出现对辅食的消化

不良。而且过早添加辅食，会减少母乳喂

养，很多来自母乳的营养孩子就得不到。

辅食添加过晚也是个问题。6个月以

上的孩子可以开始训练咀嚼功能，辅食有

很多膳食纤维，可以刺激孩子胃肠道发

育。6个月到12个月还是味蕾发育的重要

时候，如果能够让宝宝体验多种口味，对以

后食物的接受程度也会很高。

另外两个容易发生营养不良的群体集

中在3岁左右和学龄期儿童。原因主要与

膳食结构有关，由于早上去幼儿园，早饭吃

得比较匆忙，午饭基本在学校解决，一天只

能在晚上正规吃一顿。同时，上了幼儿园

后，健康体检的次数也减少，孩子生长发育

情况的问题容易被忽视。

最后特别提醒：含乳饮料孩子要少喝。

含乳饮料除了蛋白质含量比乳制品低外，还

存在糖含量多，容易引起肥胖等问题。

（纪含羽 王雪飞）

昨日迎“小雪”节气
初冬养生功夫要做足

11月22日是我国农历二十四节气的“小雪”，小雪节气最大的气候特征就
是降水转为降雪，雪量不大，所以称之为小雪。在寒冷的节气中，养生应注意
什么？

小雪养生调理以“秋冬养阴”为主，可适当进补，滋养肺肾，起居劳作切勿
过度。

前不久，11岁的盼盼（化名）被妈妈带

到浙大儿院临床营养科。妈妈向马鸣反

映，说孩子从小不肯吃饭，胃口小，常感

冒，成绩也一落千丈，最近身高长了很多，

但体重好多年没有长。

马鸣一看，盼盼个子不矮，有 152cm
高 ，体 重 却 只 有 27.5kg，比 标 准 轻 了

12.5kg。做了营养评估后发现，盼盼患的

是重度营养不良。可她并没有心脏、胃

肠、心理方面的基础疾病。为了找出原

因，马鸣为盼盼做了膳食评估。正常11岁

孩子每天应摄入 1800大卡的热量，盼盼

1200大卡不到。原来家里做饭大多给她

做肉类、鸡蛋类，主食、蔬菜、水果很少吃。

进一步检查发现，孩子脂肪、蛋白质

的摄入量达标，但碳水化合物却不合格，

正常青少年一天膳食中 60%的热量来自

于碳水化合物，盼盼却仅有 38%。此外，

盼盼还缺钙、铁、维生素D。

“这是典型的膳食不均衡，因为肉类、

蛋白质类的食物会让人产生饱腹感，一旦

吃饱了，就难以再接受蔬菜、谷物类的食

物。另外，重度营养不良的孩子消化功能

差，消化酶分泌少，胃肠蠕动功能又差，所

以过量的荤菜类食物不容易消化。”马鸣

一边解释，一边要求以后做饭要添加易消

化的主食、蔬菜。还开了一些微量元素补

充剂，并要求定期到临床营养门诊复诊。

如何判断营养不良？马鸣说，等发现

皮包骨头的时候，已是非常严重的营养不

良了。早期的营养不良可能并不容易从

孩子的外观上发现。但家长要注意孩子

的体重，不同年龄阶段的孩子，身高体重

有他应有的曲线。

此外，一些行为表现也是营养不良的

症状。在吃饭上，孩子表现为挑食、不爱

吃东西、没有食欲；在疾病防御上，显得抵

抗力比较差，经常感冒发烧；在运动体力

上，表现为耐力差，跑一会儿就喘，心肺功

能差；学习方面表现为上课注意力不集

中，容易倦怠。

不少家长以为，孩子长个子的时候

瘦一点是正常的，其实不是。马鸣坦言，

门诊中就遇到不少身高正常但体重比标

准轻很多的孩子，几乎都被确诊为营养

不良。

孩子是否营养不良，马鸣建议5-19岁

可以通过体质指数（BMI=体重/身高2）来

判断，5岁以下的孩子可以用身高体重（在

同等身高条件下比较体重大小）来判断。

另外，如果孩子体重在 1个月内下降 5%，

这也是营养不良的表现，家长要重视。

B 光长个子不长体重 也要当心营养不良
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