
11月17日是世界早产儿日。2023年世界早产儿日的宣传口号是“有爱，有未来
——相信拥抱的力量”。

胎龄在37周以下出生的婴儿被称为早产儿，其存活、生长发育及健康问题面
临极大挑战。世界卫生组织数据显示，2020年全球约有1340万婴儿早产，超
过新生儿总数的1/10。早产是5岁以下儿童的主要死亡原因。2019年约有
90万名儿童死于早产相关并发症。这些死亡中，3/4可以通过当前具有
成本效益的干预措施避免。在我国，早产的发生率约为7%~10%。
随着医疗水平的不断提高，越来越多的高危早产儿得以存活下
来，但要帮助他们健康地成长，尽快追上同龄宝宝的脚步，宝
爸宝妈们需要付出许多。但正如“有爱，有未来”这一永恒
的主题，以爱灌注，生命从来不缺奇迹！

■ 闻唱

“随着传统生活方式的改变、辅助生育技
术的广泛应用、高龄孕妇的增加和妊娠合并
内外科疾病发生率上升等，相比过去，我国早
产的发生率不仅没有下降，反而呈现上升趋
势。在全球范围内，早产都已成为一个严峻
的公共卫生问题。”北京大学第一医院妇产科
主任杨慧霞近日在其公开发表的文章中，对
于早产率上升的问题深感忧虑。有资料显
示，我国新生儿的早产发生率从1998年的
5.87％上升到现在的10％左右。这些早到
的天使宝宝在生命的成长中面临着更多的挑
战与难关，也给家庭带来沉重的压力。

越来越多的早产宝宝存活下来，
等待他们的是更多的健康挑战

根据妊娠时间，新生儿胎龄不足28周属
于超早产；胎龄在28周至32周内属于早早
产；胎龄在32周至34周及34周至37周内，
属于中、晚期早产。“胎龄越小，早产儿的存活
率就越低。”杨慧霞在文章中介绍，早产儿由
于机体器官系统发育未成熟、抵抗力低下，患
病风险会增加，例如呼吸窘迫综合征、支气管
肺发育不良、脑损伤、坏死性小肠结肠炎、早
产儿视网膜病等。“世界卫生组织数据显示，
2020年，全球约有1340万婴儿早产，超过新
生儿总数的1/10。早产是5岁以下儿童的主
要死亡原因。2019年约有90万名儿童死于
早产相关并发症。这些死亡中，3/4可以通
过当前具有成本效益的干预措施避免。”

“早产儿胎龄不同，出生时发育和疾病状

况不同，出生后面临的死亡和疾病风险也有
所不同。”北京妇幼保健院儿童保健科李东阳
医生在其近日发表的科普宣传文章中介绍，
早产儿分为高危早产儿和低危早产儿两种类
型。高危早产儿是指胎龄<34周或出生体重
<2000克、存在早期严重并发症、生后喂养困
难、体重增长缓慢等任何一种异常情况的早
产儿；低危早产儿是指胎龄≥34周且出生体
重≥2000克，无早期严重合并症及并发症、生
后早期体重增长良好的早产儿。

“高危早产儿需要更多、更高级的医疗支
持和康复治疗，因此需要到具备相应救治条
件的医疗机构接受救治。”李东阳医生提醒孕
妈们，当早产不可避免而产检医院不具备早
产儿救治条件时，宫内转诊是最佳选择，宝爸
宝妈们一定要与产检医院积极沟通，为早产
宝宝选择合适的出生医院，让宝宝得到及时
有效地救治。

随着医疗水平的不断提高，越来越多的
高危早产儿得以存活下来，但要帮助他们健
康地成长，尽快追上同龄宝宝的脚步，宝爸
宝妈们还需要付出许多。在住院期间，早产
宝宝不仅需要医护人员精细照护，也特别需
要来自爸爸妈妈的爱和呵护。这些对于降
低早产儿相关疾病发生、改善健康状况都至
关重要。

以爱灌注，生命从来不缺奇迹！
专家送给家长的5个建议

国家儿童医学中心北京儿童医院新生儿
科丁翊君等专家为早产儿家长提出5个建
议。

建议一：坚持母乳喂养，提升早产宝宝的
免疫力。早期营养决定初生婴儿的生命质
量，母乳喂养是提高早产儿存活率的有效措
施。母乳不仅是天然的、最符合早产儿营养
需求的理想食物，其中所含的生物活性物质
还具有杀菌、免疫调节和促进肠道功能成熟
的特性。初乳中免疫活性物质更为丰富，能
在新生儿摄入初期就给宝宝带去天然保护，
同时在很多母乳研究中还发现，早产宝宝的
母亲分泌初乳的持续时间更长，且初乳内含
有比足月母亲更高浓度的生物活性成分。因
此，建议新妈妈在分娩后2小时内即开始吸
乳来刺激乳房保持泌乳，同时在24小时内每
2~3小时泵乳一次，以促进初乳尽快分泌。

建议二：相信拥抱的力量，尽快开始袋鼠
式护理。今年的世界早产儿日主题就是“相
信拥抱的力量”，旨在向全球推广这项早产儿
发育支持护理的重要措施。

袋鼠式护理又称皮肤接触护理，是指产
妇以类似袋鼠妈妈将小袋鼠养育在育儿袋的
方式环抱着婴儿，将婴儿放在产妇裸露的胸
腹部，进行皮肤对皮肤接触的一种护理方
式。袋鼠式护理对早产宝宝有诸多益处，如
稳定心肺功能、增强吸吮力、减少管饲、提高
母乳喂养率、稳定血糖、减少低体温的发生、
抑制疼痛、减少宝宝躁动不安和啼哭、增加早
产儿睡眠时间、增进亲子关系、促进早产宝宝
大脑生长和发育、缩短住院时间、降低早产宝
宝发病率和死亡率等。

进行袋鼠式护理时，空内环境需温暖舒
适，母亲通常处于半卧位，将早产儿的衣物脱
下，让小宝宝俯卧位趴伏在母亲赤裸的胸口
（注意将宝宝的头偏向一侧，避免挡住口鼻），
并以毛巾或包被覆盖协助保暖。袋鼠式护理
过程中可尝试进行亲喂，有助于提高母亲的
泌乳量，实现纯母乳喂养。

建议三：及时补充维生素A和维生素
D。根据喂养耐受情况，早产儿可在出生数
天内就开始补充维生素A和维生素D，不必
等到生后两周。出生2~4周后可根据早产
儿情况，咨询儿科医师，开始补充口服铁剂、
钙剂，部分早产儿还需要补充磷制剂。口服
钙、磷制剂的早产儿，需要定期复查骨代谢指
标，以便调整用量。

建议四：注意保暖，避免感染。根据早产
宝宝的体重、发育成熟度及环境温湿度，采取
不同的措施进行适度保暖。照护者在接触早
产宝宝前和换尿布后一定认真洗手，每次喂
奶后清洁和消毒奶具，居室每日开窗通风。
保持脐部干爽清洁，若发现脓性分泌物或脐
轮红肿，及时就诊。此间，一定要减少亲友探
望，避免不必要的感染因素。

建议五：定期进行早产儿随访、保健。除
了科学细心的照护，家长还需要与儿科或产
科医生共同制订随访计划，对早产宝宝进行
定期的、严密的监测和保健随访，及时发现生
长发育偏离和疾病，积极进行治疗和康复。
通常出院后2~4周进行第一次随访，由早产
儿的主要照护者带着宝宝到早产儿随访门诊
就诊。根据随访结果制订接下来的随访计
划，逐渐拉长随访间隔。

需要提醒家长，在对早产宝宝进行护理
时，时间应尽量集中，动作轻柔，避免频繁、过
度刺激。还应为宝宝提供尽量适宜的睡眠环
境，保持室内空气流通、安静，光线明暗要有
明显昼夜区别，帮助早产儿建立昼夜节律。
需要特别注意早产宝宝的体位，避免吸入或
窒息。别忘记按照相关要求进行预防接种。

这些提前报到的小天使是如此弱小，生
命力又是如此强大。作为这个小小生命的守
望者，爸爸妈妈需要付出更多的爱。让我们
用爱和责任为小天使们保驾护航，让每一个
早产宝宝安全跨过生命的第一关，走向正常
的人生旅程。
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■ 陈海鸥

我们都知道晒太阳对身体好，尤其在
寒冷的冬天，晒晒太阳还能让身体暖和起
来，非常舒服。但对于早出晚归的上班族，
大多时候只能隔着玻璃窗和阳光亲密接
触。那么，隔着玻璃晒太阳有用吗？经常
晒太阳和从不晒太阳的人，身体又有什么
区别呢？

延长寿命。世卫组织发布的一项调查
显示，南北半球死亡率最低的时间段都是
夏天，而赤道地区的死亡率相对平稳。研
究人员认为，这或与阳光充足与否有一定
关系。

而《国际流行病学杂志》上一项针对
440万名0~100岁丹麦人长达26年的研
究显示也表达了类似的观点：多晒太阳可
以让寿命得到延长。即便是过度暴晒诱发
皮肤癌的人群，平均寿命也比普通人增加
了6岁。

预防阿尔茨海默病。紫外线是人体维
生素D的主要来源，长期不见阳光，易造成
维生素D缺乏。而研究发现，补充维生素
D有助于防治痴呆。今年1月，加拿大卡
尔加里大学、英国埃克塞特大学的研究人
员，通过对近1.3万人的10年随访证实，经
常补充维生素D，痴呆风险下降40%，且对
女性帮助更大。研究人员还表示，在认知
能力衰退前，尽早补充维D可能更有益。

降低肥胖、2型糖尿病的风险。西班
牙国立马拉加大学研究发现，若日晒不够，
可导致维生素D水平较低，增加肥胖症和
2型糖尿病的风险。因为维生素D能影响
过氧化物酶的活性，从而减少脂肪形成，减
轻胰岛素抵抗，可帮助改善血糖控制。

降低血压以及心血管疾病风险。美国
心脏协会杂志上刊登的一项研究提示：气
温、紫外线暴露量均与收缩压呈线性负相关
关系。也就是说，气温越高或紫外线暴露越
多，收缩压越低。另外，研究者还指出，多晒
太阳的人血压降低，心血管病发生率较低。

不仅如此，英国的一项研究也发现：人体在接受紫
外线照射时，血管扩张、血压降低，血液循环中一氧化
碳的代谢物含量得到了改变。

帮助消除抑郁情绪。在充足的日照下，人体肾上
腺素、甲状腺素以及性腺素分泌水平都会有所提升，这
能帮助改善情绪低落、精神抑郁等不良心理。另外，阳
光会增加体内五羟色胺的合成，而五羟色胺可以使人
开心放松、消除不安感、稳定精神情绪。

另外，晒太阳要注意以下4点：
选紫外线不强的时候。一般中午的紫外线最强，

所以要避免这个时间段去晒太阳。最好的时间是早上
6点～10点，或者下午4点以后，避免中暑、晒伤。

晒太阳时间要适宜。春秋时每天20-30分钟；夏
季每天5~10分钟；冬季每天30-60分钟；每周3~4
次。老年人因合成维生素D的能力降低，可适当再延
长一会儿。

不要隔着玻璃晒太阳。有人喜欢隔着玻璃晒太
阳，或是擦防晒霜、穿防晒衣晒太阳，其实这样是不会
促使维生素D的产生的，只有让阳光直接与皮肤接触
才能获得补益效果。

晒太阳后多喝水、补充维生素C。多喝水，多吃水
果和蔬菜，特别是高水分含量的西红柿、黄瓜等；而补
充维生素C可抑制黑色素的生成，防止肌肤干燥老化
以及晒斑的出现，所以日常应保证蔬菜水果的摄入。

孕前及孕期肥胖
预示女性未来

心血管疾病风险
妊娠并发症，如先兆子痫和妊娠

糖尿病，与女性患心脏病的高风险有
关联，而最近一项新的研究发现，女性
在怀孕前或怀孕期间的肥胖是未来患
上心血管疾病的真正根源。

美国西北大学范伯格医学院的研
究人员对4216名首次怀孕的女性进行
了前瞻性随访，从怀孕早期到产后平
均3.7年。在怀孕早期的第一次研究
访问中，母亲的平均年龄为27岁，53%
的人体抽指数（BMI）正常，25%的人超
重，22%的人肥胖。研究结果显示，与
怀孕早期体质指数正常的孕妇相比，
体重超重或肥胖的孕妇患妊娠期高血
压疾病的风险更高。

在这项研究之前，科学家们不确
定肥胖或妊娠并发症哪个因素在女性
妊娠数年后的心血管疾病风险中发挥
了更大的作用。而这项研究首次解开
了这个问题，最终确定了孕前肥胖是
不良妊娠结局和未来心血管疾病风险
的真正驱动因素。

（曹淑芬）
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■ 中国妇女报全媒体
记者 陈姝

从吃饱到吃好再到
吃出健康，不同的食事阶
段存在着不同的食事问
题。为了让中小学生掌
握个性化的“吃方法”，日
前，“食学通识教育圆盘
课件”在海南召开的第四
届世界食学论坛上发布，
该课件又称食学通识教
育课件。

食学通识教育课件
让少年儿童掌握个性化
的“吃方法”，可以根据自
己身体的具体需求，选择
合适的进食种类、数量、
频率、速度和食物温度、
生熟等，达到“肌食耦合”
的目的，更好地促进学习
和成长。

食学作为一门新兴
学科，它涵盖了食品科
学、营养学、食品安全等
多个领域，还包括了文
化、历史、经济等方面的
知识。为推动落实2030
年可持续发展目标，与会
专家提出四点倡议：一是
加快食学科学体系建设；
二是推动食学国际标准
体系建立；三是携手建设
全球食事数字平台；四是
积极开展食学通识教
育。倡议积极推动在全
世界的小学使用《食学通
识教育圆盘课件》，开展
食学通识教育。把学习
如何吃出健康的知识，放
到与学习语文和数学知
识同等重要的位置。教
会孩子们从吃前、吃中、
吃后三个阶段掌握正确
的吃方法，少得病，不得
病，吃出健康。

此届食学论坛还同时发布了多套
食学系列教材。其中由高等教育出版
社出版的“食学科学系列教材”一共13
卷，从食物获取、食者健康、食事秩序三
个方面涵盖了食事的整体内容。由北
京东方美食研究院发布的《食学教育（8
种）》，包括小学课本6册和两本配套
书。还成立了《世界食学文库》编辑委员
会，编辑出版总字数约10亿的《世界食
学文库》。

得糖尿病越早
预期寿命越短

近日，一项公开发表的观察性研究
揭示，糖尿病确诊时的年龄与全因死亡
率、死因别死亡率以及预期寿命有关联
性。研究结果表明，患2型糖尿病的年
龄每早10年，与预期寿命缩短3~4年相
关。研究者表示，遏制糖尿病在年轻人
群中的流行尤为迫切，应制订和实施有
效干预措施，预防或延迟糖尿病的发病，
并加强对早发糖尿病患者危险因素的管
理。

（欣闻）

早产率呈现上升趋势，专家给出5个建议

网购熟肉、发酵食品，警惕肉毒中毒
近期，国家食源性疾病病例监测系统识别

多例因食用即食熟肉制品、自制发酵食品引起
的肉毒中毒病例。国家食品安全风险评估中
心近日发布了关于预防食源性肉毒中毒的风
险提示。

肉毒中毒是一种严重的中毒性疾病，病死
率较高，主要由于摄入被肉毒毒素污染的食品
引起，我国主要以家庭自制发酵食品（如臭豆
腐、豆酱、面酱等）、风干肉制品等为主。

网购熟肉制品和发酵食品需谨慎

谨慎选择网购即食食品。不购买、不食用
来历不明或小作坊生产的真空包装散装熟肉
制品、发酵类食品，特别是需要冷藏保存的即
食熟肉制品。旅游、出差时从当地门店、市场
等购买的散装熟肉制品不建议选择真空包
装。需要冷藏保存的即食熟肉制品和散装熟
肉制品不要远途常温快递或携带，应在冷藏条
件下储存和运输，并尽快食用。

正确储存、处理熟肉制品。散装即食肉制
品不宜抽真空常温保存，需要冷链运输、保存
的预包装即食熟肉制品购买后应尽快冷藏，不
应长时间失去冷链保护。同时，肉毒毒素不耐
热，通常100℃加热10分钟就可将其破坏，彻

底加热可有效预防肉毒中毒。
家庭自制发酵食品和肉制品要慎重。家

庭制备植物性发酵食品（如臭豆腐、豆瓣酱、面
酱等）和腊肉、腌肉、风干牛肉等肉制品时，除
去泥土和杂质，尽量防止猪、牛、羊肉在屠宰、
贮存、运输过程中被粪便和泥土污染，制作过
程须保持卫生。

肉毒中毒会出现这些症状

肉毒中毒潜伏期一般为12～48小时，患
者早期通常有疲倦乏力、头痛、头晕等症状，后
期可出现视力模糊、眼睑下垂、声音嘶哑、吞咽
困难、呼吸困难等。食用可疑食物后，一旦出
现上述相关症状，应立即就医治疗，并携带剩
余食物。

针对婴幼儿的特别提示：一般而言，摄入
肉毒芽孢对成人的危险性相对较小，但婴幼
儿肠道菌群尚未完全建立，肉毒芽孢会在婴
幼儿肠道中发芽、繁殖、产毒，发生感染性肉
毒中毒。因此，一定要科学冲调、制作和喂养
婴幼儿食品，做好容器的清洁消毒，不立即食
用要及时冷藏，防止环境中肉毒芽孢对这些
食品的污染。

（国家食品安全风险评估中心）
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