
“2022健康中国母亲行动”⑨

■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

“生命早期1000天是孩子生长发育的机遇
窗口期，不仅关系到婴儿时期的发育，更关系到
孩子成人之后的健康。”北京妇幼保健院副院长
吴青青近日在“知营养、会运动、促发展”健康教
育宣传活动上表示，儿童生命早期注重母乳喂
养和辅食添加会为孩子营养状况奠定良好基
础，而合理运动对儿童体格发育、认知能力和心
理行为发展都有益。

中国妇女报全媒体记者从北京市卫健委和
北京妇幼保健院举办的此次线上宣教活动中还
了解到，8月2日，北京市发布婴幼儿喂养与运
动健康教育核心信息（以下简称“核心信息”），
通过传播婴幼儿科学喂养和身体活动的知识与
技能，促进儿童身心健康。同时，北京市近年
来不断健全爱婴服务网络，大力推进母乳喂养
技术提升，已建设爱婴医院111家、爱婴社区
327家，2021年北京市6个月内婴儿母乳喂
养率达到92.23%。

吾家有儿初来世，殷殷盼盼长成时。

婴儿辅食添加过程中应注意什么？宝宝的大运
动水平如何评估？宝宝运动发育落后了该怎么
办？北京妇幼保健院近期征集了家长们最关注
的几个育儿问题，并邀请中国疾病预防控制中
心妇幼保健中心主任医师王惠珊、北京妇幼保
健院儿童保健主任医师杨海河作了详细解答和
具体指导。

6—12月龄婴儿需及时合理添加辅食，
1—2岁幼儿主食由单纯乳类变为混合膳食

“核心信息”提示，6个月内健康婴儿提倡纯
母乳喂养，无须添加水和其他食物，但新生儿要
及时补充维生素K，按适宜摄入量补充维生素
D，乳母膳食不丰富的婴儿也需按适宜摄入量补
充维生素A。婴儿满6月龄起需添加辅食，应继
续母乳喂养到2岁及以上。

那么，婴儿辅食添加过程中应注意什么？
王惠珊指出，婴儿辅食添加要掌握3个时间点：
6月龄开始辅食添加；12月龄辅食添加基本完
成；1—2岁主食由单纯乳类变为混合膳食，完成
食物转换。她还介绍了婴儿辅食添加的具体方
法和注意事项：

1.添加辅食应从每日一次开始逐渐加量和
次数，逐渐引入营养丰富的食物。要从单一食
物开始，每次只添加一种新食物，逐次引入。开
始可选择富含铁的泥糊状食物，待婴儿2—3日
习惯一种新食物口味后，再添加另外一种，并不
断反复和适应。在添加辅食基础上，继续坚持
母乳喂养至2岁及以上，混合喂养及人工喂养
的婴儿满6个月也要及时合理添加辅食。

2.家庭自制食物，控制婴幼儿糖和盐的摄
入。辅食鼓励家庭选择新鲜营养丰富的食材，
单独自制多样化食物，现做现吃。辅食质地从
细到粗，量从少到多。一岁婴儿辅食不加糖、盐
和其他调味品；一岁以上幼儿辅食要少盐少糖，
避免食用腌制或熏制食品以及辛辣刺激性食
物。制作辅食的食物包括谷薯类，深色蔬果类，
动物性食物包括鱼、禽肉及内脏、蛋类，奶及奶

制品类，大豆及坚果类，其他蔬果
等7大类；添加辅食种类每日不少
于4类，至少要包括一种动物性食

物、一种蔬菜和一种果薯类食物。
杨海河还在辅食小课堂上指导家长如何制

作婴幼儿辅食：
1.食物选材。选材要新鲜，不同食材之间

互相搭配、优势互补，符合孩子均衡营养的需
求。比如，米和面主要提供热量；肉主要提供蛋
白质、矿物质以及脂溶性维生素；蔬菜主要提供
水溶性维生素、纤维素。

2.制作过程。⑴要清洁卫生、现吃现做；⑵
制作的食物性状要比较细软，符合幼儿消化吸收
的能力；⑶少油、少盐，注重保留食物的原味。杨
海河提醒，给一岁多的孩子制作食物可加一点
盐，但一岁以上孩子每天盐的总量不超过1.5克，
做一次饭添0.5克是合适的。对于一岁以下孩
子，不建议放盐，因为一岁以下婴儿肾脏排泄功
能还不成熟，加盐等于给肾脏增加负担。

3.辅食成品。孩子的食物也要讲究色香
味，这样对儿童更有吸引力，可促进孩子食欲。

婴幼儿需经常运动，避免久坐和使用电
子屏幕，鼓励亲子运动游戏和亲子户外活动

专家指出，要根据不同年龄阶段身体特点和
需要，关注婴幼儿的运动健康发展。“宝宝出生后
就可到户外进行活动了，让宝宝享受新鲜空气和
明媚日光。但家长要注意小宝宝是躺着的，此时
应避免日光直射宝宝眼睛。”王慧珊表示，宝宝的
运动可循序渐进逐渐延长，每次户外活动时间可
从几分钟逐渐延长到几十分钟。随着宝宝逐渐
长大，鼓励家长带宝宝到公园、社区儿童游乐区
进行各种活动，比如爬行、滚球、散步、绕着障碍
物跑、跳跃、攀爬、滑滑梯、荡秋千、玩滑板等，“这
些活动能帮助宝宝对运动产生兴趣，养成运动的
习惯，同时也能不断增强宝宝体质。”王慧珊说。

“核心信息”也指出，在婴幼儿时期身体活动
可促进脑与神经内分泌系统发育，主要表现为认
知情感与社会交往等方面的促进作用；运动能力
水平也可提示儿童心理发育状况。0—1岁婴儿
鼓励每天进行翻身、爬行等各种形式的身体活

动，尤其是互动式地板游
戏。对于尚不能自主行动
的婴儿，建议每天分次完成，累计至少30分钟的
俯卧活动。1—3岁幼儿每天以亲子活动为主，身
体活动累计时间应至少达到180分钟，其中大运
动锻炼为主的身体活动时间至少60分钟。

“核心信息”强调，亲子运动游戏能为婴幼
儿提供锻炼机会。家长要充分利用室内外安全
和开放的活动场地，开展亲子活动和游戏。婴
儿期引导进行俯卧抬头、翻身、坐爬、站立及行
走等游戏活动，可以促进婴幼儿身体动作发
展。引导一岁及以上幼儿进行滑滑梯、攀爬小
型攀登架、钻爬上下楼梯、走小斜坡、跑跳扔球、
踢球等游戏活动，让婴幼儿养成户外运动习
惯。鼓励家长带婴幼儿到户外接触阳光和新鲜
空气，婴儿每天开展1—2次户外活动，逐渐延
长户外活动时间；一岁及以上幼儿每天应累计
进行两小时户外活动。户外活动时间避免太早
或太晚，但遇到雾霾、高温、高寒的天气要减少
户外活动时间。

“核心信息”还提示，久坐是一种能量消耗很
低的行为，也包括婴幼儿坐在汽车安全座椅、婴
儿车、高脚椅等身体活动受限的情况。婴幼儿每
天应尽可能减少久坐行为，每次坐姿不超过30
分钟为宜，并鼓励和看护者一起阅读和听故事。
婴幼儿避免使用电子屏幕，2—3岁幼儿每次屏幕
时间不超过20分钟，每天累计时间不超过60分
钟，越短越好。婴幼儿进餐时不看电视、手机等
电子产品，进餐时间控制在20分钟至30分钟。

3岁以下婴幼儿需进行8次体检，监测
评估孩子生长发育和营养状况

“核心信息”提示，1岁
以内婴儿应当在3、6、8和
12个月时，1到3岁幼儿在
18、24、30和36个月时，到
基层医疗卫生机构或妇幼
保健院接受儿童健康检查
和咨询指导服务，进行生长
发育和营养状况评估。

体重、身长和头围等是

反映婴幼儿营养状况的直观指标，而大运动能评
估宝宝运动发育的水平。王惠珊介绍，大运动指
的是宝宝姿势和全身的一些活动，比如小宝宝俯
卧时候的抬头、翻身、坐、爬、站走等都是大运
动。虽然有的宝宝发育早一点、有的宝宝稍微晚
一点，但都有一个正常范围，一般而言，宝宝一两
个月就会抬头，能趴在床上抬头30—45度；4个
月能俯卧抬胸；4—6个月能翻身；6—7个月会
坐；8—9个月会爬；一岁会走；一岁三个月就能走
得很好；一岁半能扶着栏杆上台阶和楼梯；两岁
就会跑、会双脚跳。

“如果发现宝宝运动发育落后了，比如到了
三个月还不会俯卧抬头，先要分析原因，到底是
大脑发育受损引起宝宝运动发育落后，还是家庭
养育过程中没给宝宝充足机会去俯卧抬头。”王
惠珊建议，如果确实是没给宝宝训练的机会，可
请教医务人员给宝宝做一些训练来锻炼宝宝俯
卧抬头的能力。经过1—2周训练通常就可见到
明显效果，如果一两周后也不见效，家长要赶紧
带孩子到妇幼保健机构进行全面的发育检查。

“早期发现宝宝是不是有问题，也就是医
学上说的早期诊断，诊断后务必要进行早期专
业干预。经过积极干预和家长配合，大部分宝
宝都会很快回归正常。”王惠珊提醒，宝宝一定
要按时定期体检，以监测评估生长发育和营养
状况，在医生指导下及时调整喂养和身体活动
行为。
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近期，美国麻省总医院研究
小组在《阿尔茨海默病杂志》发
表的一项研究显示，每年接种流
感疫苗，不仅对季节性流感具有
良好效果，对阿尔茨海默病也有
一定保护作用。

研究小组以 93.5 万余名平
均年龄 73.7 岁（女性 56.9％）无
老年痴呆症的老人为对象，进行
约4年追踪，分为流感疫苗接种
组（接种该疫苗 1次以上）和未
接种组。结果表明，阿尔茨海默
病 发 病 比 例 ，疫 苗 接 种 组 为
5.1% ，未接种组为8.5%，疫苗接
种者的阿尔茨海默病发病相对
风险降低40%。

研究人员认为，接种流感疫
苗或可激活免疫系统攻击阿尔
茨海默病的致病蛋白质，这种蛋
白质在大脑中积累并杀死周围
的神经细胞，导致阿尔茨海默
病。此外，通过接种疫苗，可预
防感染或病情加重，特别是 65
岁以上老人，有助于减轻流感病
毒对大脑的损害。

研究人员表示，不仅是流感
疫苗，以往研究发现，破伤风、白
喉、肺炎球菌、带状疱疹疫苗也
与阿尔茨海默病及其他老年痴
呆症风险降低有关。

（宁蔚夏）
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每年接种流感疫苗
可降低“老痴”风险

胎停育不可怕，反复流产要查“元凶”

生命早期1000天奠定孩子一生健康基石，北京市发布婴幼儿健康教育核心信息

防病鲜知道鲜知道

好孕健康健康

很多人以为多看绿色能保
护眼睛、缓解视疲劳，于是买来
绿色植物放在桌面上。近日，首
都医科大学附属北京朝阳医院
眼科主任陶勇表示，看桌面上的
绿色植物并不能有效缓解视疲
劳，看绿色时眼睛觉得舒服是因
为绿色对光线的吸收和反射比
较适中，但对眼部肌肉的舒缓作
用其实微乎其微。

那为什么会有“多看远处绿
植可放松眼睛”的说法呢？陶勇
指出，重点不在于“绿植”而在于

“远处”，眺望6米外的远处可放
松眼部肌肉，从而缓解视疲劳。
其实只要看远处，不管是看绿色
植物还是灰色楼房，都能有效放
松眼睛。

陶勇提醒，日常工作学习中
要遵循“20-20-20”法则，即近距
离用眼每 20 分钟后，要抬头远
眺 20 英尺 20 秒（即 6 米外），使
眼部肌肉及时得到放松。

（敏稳）

绿色不能缓解视疲劳
眺望 6 米外才有效

血脂化验单主要看
低密度脂蛋白胆固醇

血脂化验单上可能有很多
项，但总胆固醇（TC）、甘油三酯
（TG）、低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇
（LDL-C）、高密度脂蛋白胆固醇
（HDL-C）是基本、必测项目，我们
称之为血脂4项，这也是医生主
要看的项目。

有人认为甘油三酯高就是高
血脂，其实不然。最需要关注的
是低密度脂蛋白胆固醇，就是俗
称的“坏”胆固醇，它是引起冠心
病的关键，首先要确保它达标。
目前认为，随着坏胆固醇水平升
高和暴露时间的增加，以及其他
心血管病危险因素的发生，促成
了动脉粥样斑块的进展和心血管
疾病的发生。比如在已患冠心病
包括心梗、冠脉支架术或搭桥术
后，坏胆固醇<1.8 mmol/L最好，
未来发生严重心血管疾病的风险
更低。

大量证据显示，如果一个人
坏胆固醇<1.3mmol/L，动脉粥样
硬化几乎不会启动。所以，应从
出生开始就保持健康生活方式，
使坏胆固醇持续保持在低水平。

（杨进刚）

儿童健康健康

■ 北京大学第一医院妇产科副主任医师 杨秀丽

39岁的刘羽和她41岁的先生已有了两个儿
子，但他们仍渴望能拥有一个可爱的女儿。
2021年国家开放三胎政策后，两人决定再次备
孕，但在成功怀孕3个月做超声检查时，孩子已
没有胎心，大概九周左右就胎停育了。

胎停育是一种自然流产表现，属于妊娠期常
见病。自然流产发病率在一般人群中约为
12%—15%，35岁以上女性流产风险开始明显升
高，到40岁自然流产率将超过40%，而45岁以
上流产风险则高达75%，高龄母亲再加上年龄大
于40岁的高龄父亲会明显增加流产概率。由于
刘羽只有这一次胎停育历史，且孕前两人身体各
项指标都正常，所以胚胎异常最可能导致此次胎
停育。一次胎停育本身并不会增加再次发生胎

停育风险，他们夫妻在下次怀孕前只需进行常规
孕前身体检查就可。

刘羽很快预约了清宫手术，术后子宫内膜恢
复良好。月经复潮3次后做了超声、宫颈癌筛查
以及甲状腺、血糖、风疹、巨细胞、弓形体等检查，
在确认各项指标都正常后，刘羽再次怀孕了。这
次刘羽在第一次超声确认宫内孕后又在怀孕9
周时做了第二次超声检查，显示一切正常。因为
是高龄产妇，刘羽还在医生建议下预约了羊水穿
刺检查，目前各项检查结果都很正常。

与刘羽不同，晓晓已有过3次胎停育经历。
在第2次流产时，医生就建议她要针对反复发生
的胎停育进行相关检查，但她和先生认为胎停育
就是一种自然淘汰不需检查。可第4次胎停育
还是来了，这让晓晓意识到频繁胎停育并非自然
选择那么简单。

胚胎染色体异常是流产最常见原因之一，
这是自然选择的结果，也是不可避免的。但连
续发生3次以上则称为复发性流产，这种情况
发病率仅为1%左右。晓晓前3次胎停育均发
生在8—9周，3次清宫手术都没有检查胚胎的
染色体，在第3次胎停育清宫后月经量开始明
显减少，为了减少反复清宫手术对子宫内膜的
损伤，医生建议这一次采取药物流产，并对胚胎
组织进行了染色体检测，检测结果显示胚胎染
色体没有明显问题。

除染色体检测外，对流产原因的评估还要从
遗传因素、母体生殖道结构是否异常、感染因素、
内分泌因素、凝血因素和免疫因素等方面进行诊
断。具体检查包括超声检查、夫妻双方染色体检
查、激素6项、血糖、同型半胱氨酸、甲状腺功能
(甲功筛查)、TORCH、抗核抗体、抗心磷脂抗体、

抗β2GP1抗体、遗传性易栓症、狼疮抗凝物以及
血小板聚集试验检查等；而对于反复出现的中孕
期流产，还需根据情况进行宫颈机能检查。

经检查，晓晓体内抗心磷脂抗体水平明显升
高，3个月后复查该指标仍很高。结合她之前的
流产史和高抗心磷脂抗体情况，可诊断她的几次
流产都是抗磷脂综合征造成的。抗磷脂综合征
是复发性流产的常见原因，患者可同时有系统性
红斑狼疮或其他自身免疫性疾病，也可单独表现
为反复发生的流产。

明确原因后，医生为晓晓制订了个性化备孕
治疗方案：首先服用小剂量阿司匹林3个月，受
孕开始在医生指导下使用阿司匹林和低分子量
肝素进行保胎治疗。在专业医生的保驾护航下，
晓晓终于平稳度过了她的第5次孕期，生下了一
个健康宝宝。


