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5 个月的小涵宝宝最近睡觉特别

不安稳，夜间经常惊醒、哭闹，出汗比

较多，家里的老人说这叫“夜惊症”。孩

子的妈妈找到我， 想听听医生的专业

意见。对孩子进行初步检查后发现，孩

子的脑袋后有一圈轻微的枕秃。 追问

病史后了解到， 孩子平时户外活动较

少，以居家为多，前一阶段因为腹泻而

停止补钙。 经过一系列详细的问诊和

检查后，将其明确诊断为缺钙。

作为儿科医生， 经常被问到的问

题是“宝宝是不是缺钙了，应该怎么补

钙？为什么到了冬天，宝宝们更需要补

钙？ ”今天，我就来谈谈宝宝们的“缺

钙”和“补钙”话题。

“钙”到底是什么

钙是人体中重要的矿物质，参与人

体多重生理活动并维持骨骼的健康。除

此之外， 钙还可以调节肌肉的收缩，参

与血液凝固，是骨骼的基础元素之一。

如果宝宝缺钙， 对未来成长会有

以下三个方面的影响： 一是营养性佝

偻病。 儿童缺乏维生素 D 或缺钙，会

导致骨骼发育异常， 还会增加各种慢

性代谢性疾病的发生风险， 比如高血

压、肿瘤、糖尿病等。

二是影响长个子。 青少年时期摄

入的钙的多少，会影响身体发育，减慢

增长速度， 如果钙摄入量低于每日

300 毫克，可能导致成年后身材矮小。

三是随着年龄增长更容易骨折。

人的骨量需要作储备，30 岁以后骨量

达到峰值后开始走“下坡路”。 要是年

轻时的骨量储备不足， 年老后就容易

发生骨质疏松和骨折，影响生活质量。

如何观察宝宝是否缺钙

因病理原因、营养不良、阳光照射

不足等造成宝宝缺钙， 婴幼儿常表现

为多汗、夜惊，而这种多汗的情况并不

会随着季节的变化而改善。 尤其是一

岁以内的宝宝， 由于入睡后头部出汗

过多， 汗液刺激会使宝宝的头皮出现

不适， 此时宝宝若是反复摇头缓解不

适， 头皮过激的摩擦极易导致宝宝出

现枕秃的现象。 缺钙严重的宝宝会出

现佝偻病症状和体征。

其实， 宝宝出生前后都会有缺钙

情况发生， 孕期若是钙摄入不足也会

导致胎儿缺钙， 主要表现为喉软骨发

育不良，出生后在吸气时喉软骨塌陷、

喉部发出喘鸣声。

3 个月以内的宝宝若是缺钙，常

表现为神经兴奋性增高， 易激惹、烦

闹，少数有佝偻病性低钙惊厥。孩子还

会出现食欲不振，夜间啼哭不止。 6 个

月内的宝宝若是缺钙， 可能会造成颅

骨变薄， 此时按压颅骨时会有压乒乓

球样的感觉。 6 个月以后可出现方颅、

肋骨串珠、手腕、足踝端的骨样组织，还

会出现出牙比较晚或牙齿不美观，而一

岁左右的宝宝胸廓则可能出现“鸡胸

样”畸形；当宝宝开始学会站立与行走

后，出现双腿弯曲，形成严重的膝内翻

（“O”形腿）或膝外翻（“X”形腿）。 宝宝

缺钙严重时，还会出现肌肉肌腱松弛。

缺钙需要做哪些检查

既然缺钙造成的后果这么严重，

是否宝宝们都需要做实验室检测？ 宝

妈们现在都热衷于带自己的宝宝们进

行骨密度检测。事实上，骨密度检测结

果反映的是单位面积骨矿物质含量。

孩子正处生长发育时期， 骨骼快速增

长，与此同时钙在骨骼内沉积，骨密度

低有时也只能说明宝宝的骨骼处于快

速生长的水平。

此外，家长们都热衷的“血钙水平”

“微量元素检测” 等检测并不能依此断

定孩子的钙质摄入情况。目前并没有一

个科学的检测方式，可以直观明确地反

映宝宝的钙质摄入水平。当前最简单的

方式就是家长可以通过孩子日常饮食

来估算孩子钙质摄入水平。

怎样补钙更合适

儿童缺钙如果不加以干预， 会影

响到生长发育，因此一定要尽早干预。

可以通过适当加强户外运动， 增加含

钙饮食的摄入、 在医生的指导下服用

补钙药物等方式进行补钙。

随着秋冬季来临， 阳光的照射越

来越弱， 冬季期间宝宝更要适当增加

户外运动。 阳光照射会使人体产生活

性维生素 D，能够促进钙吸收，同时增

加运动又能促进钙质在骨骼的沉积，

所以户外运动对孩子的补钙是必不可

少的手段。如果天气过于寒冷，也可以

在温暖的室内做好保暖的情况下让阳

光晒晒孩子的后背和臀部。

药补不如食补，加强含钙食物的摄

入对宝宝来说非常经济实用。适当多吃

含钙的食物，比如鸡蛋、虾、瘦肉、豆制

品、奶制品等。 但是也不要因为只关注

补钙而顾此失彼。进食含钙食物的同时

也要兼顾其他新鲜的蔬菜、水果等富含

维生素的食物摄入，才能在补钙的同时

保证营养的全面吸收，避免导致维生素

或其他微量元素的缺乏。

在医生的指导下服用补钙药物。

中国膳食指南建议，4～6 岁儿童每天

推荐钙摄入量 800 毫克，7～10 岁儿

童推荐量 1000 毫克，11～14 岁的青

少年在生长发育的关键阶段， 每天需

要的钙含量高达 1200 毫克。 普通成

人每天需摄入 800～1200 毫克钙元

素。 在补钙的同时可适当补充维生素

D，维生素 D 是钙的“黄金搭档”，可以

促进钙的吸收。

维生素 D 也是人体一种重要的微

量营养素，很多人虽然补了钙，但效果

并没有达到预期，这是因为人体肠道对

于钙的吸收是有一定限度的。而维生素

D 参与肠钙吸收、骨骼矿化的同时还可

以改善平衡能力和降低跌倒风险。除此

之外，蛋白质含量高的食物也能够促进

肠道对钙的吸收。

值得注意的是，药物补钙要适度，

不可盲目为孩子大量补钙。 含钙的制

剂若用量过多， 会导致人体缺乏磷元

素。长期体内钙浓度过高，还可引起白

内障、尿路结石等，可能会造成肝、肾

等器官的“钙化”。 因此,一定要在专业

医生的指导下合理补充钙剂。

孙剑玥 上海市普陀区中心医院

儿科副主任医师， 上海中医药大学硕

士研究生导师。对儿童呼吸道疾病、消

化系统疾病和儿童营养性疾病的诊治

有较丰富的临床经验。

如果你有肘关节疼痛，用力拧

毛巾、拿重物时疼痛加剧，可以通

过下面这几个简单的方法，进行自

我测试，初步判断是否患上了“网

球肘”。

翘指法 右手（以右手为例）手

掌向下按在桌面上，将左手掌压在

右手的指尖上，然后让右手的手指

努力向上翘，判断肘部外侧是否疼

痛。

抬重物法 右手（以右手为例）

握住有一定重量的物体，将其抬到

与肩平行的高度，此时肘部是否有

不适或疼痛感。

手关节屈伸法 右手握拳（以

右手为例），肘关节伸直，这时给手

一个外力，阻止手臂上抬，若手臂

有酸痛感， 则可初步判断患上了

“网球肘”。

治疗网球肘的方法很多， 根据

病情和需要，可以选择药物、针灸、推

拿、小针刀、局封等，甚至手术治疗。

岳阳中西医结合医院推拿科

副主任医师 林强

罕见病是诊疗挑战较大的疾病，

是全球共同的重大公共卫生难题。 数

据显示， 全球已知罕见病已超 7000

种，有超 3 亿罕见病患者。 我国目前

有 2000 多万罕见病患者， 通过罕见

病临床工作的不断推进， 日益明确特

医食品可以实现对多种先天代谢障碍

（IEMs）罕见病的有效干预，帮助受困

扰的罕见病患者生存、 生活， 融入社

会。

11 月 4 日，由上海交通大学医学

院附属新华医院、 上海市儿科医学研

究所、上海市儿童罕见病诊治中心、病

痛挑战基金会、新华网共同发起，

由雀巢健康科学支持的罕见病微

电影《另一种身份》正式上线，旨

在通过微电影增进全社会对罕见

病的了解与认知。 该片基于真实

案例，以通俗、动人的方式，帮助

公众更好地认识特医食品对罕见

病治疗的重要性。

上海市儿科医学研究所所

长、 上海市儿童罕见病诊治中心主任

蔡威教授表示：“通过多年的罕见病临

床诊疗工作， 日益明确采用特医食品

对多种遗传代谢类罕见病进行营养治

疗，是当下有效的干预方式。 及时、足

量、 长期地使用特医食品进行饮食治

疗， 可以让诸多自出生起就受病痛困

扰的患者有质量地生活。 ”

■图为本文作者

■上海市儿科医学研究所所长蔡威教授发言

居家自测“网球肘”
10 月 28 日是“世界男性

健康日”，今年的主题是“倡导

健康生活，保障男性健康”。

10 月 26 日下午,黄浦区

小东门街道服务办在盐码头

街 139 号门口开展主题宣传

活动。 现场通过黑板报、免费

避孕药具宣传展示箱的摆

放， 向附近的保安、 保洁工

人、 车辆管理员宣传倡导保

持健康生活方式， 重视心理

健康， 同时也要关注自己的

生殖健康。 活动中，还对国家

免费提供避孕药具这一基本

公共卫生服务项目和“爱的

礼物” 线上领取方式进行宣

传。 活动共有 20 人参与，发

放各类宣传折页 30 余份、免

费避孕药具 30 余盒。

调理黄褐斑有妙招

黄褐斑，看似长在面部，但它与

脏腑、经络、气血都有关。情志抑郁、

过食肥甘厚味， 或者总是透支自己

的体力，都可能引发黄褐斑。而产后

和更年期的黄褐斑则多与肾亏有密

切关系。 推荐两个调理黄褐斑的小

方法。

中药贴敷肚脐 取当归、 红花、

何首乌、柴胡各等份，研末。 将这些

药粉混合，填满肚脐，用伤湿止痛膏

固定， 以免脱落。 每 12 小时换一

次，每天贴敷两次。适合于任何类型

的黄褐斑。

祛斑面膜 取百合、 白丁香、白

菊花、白芍、白蒺藜、白芨、白蔹各等

份， 研成粉末， 然后用筛子去粗取

精。取适量的药粉与面粉混合，打入

一个鸡蛋的蛋清， 再加入一颗维生

素 E 胶丸，最后用新鲜的果蔬汁调

和至稀薄适中的程度，敷在脸上。

中国中医科学院针灸医院教授

吴中朝

脊柱弯曲的过程是一个长期

的过程，机体会慢慢适应，患者一

般不会感到特别痛苦 。老年人发生

脊柱侧弯大多是因为常年坐姿不

正导致的， 早期可以通过按摩、理

疗、中药等进行非手术治疗，也可

以使用支具矫正。 平时睡硬板床，

多去室外参加体育运动，既能避免

疾病，又能使轻度侧弯得到一定程

度矫正或延缓病情发展。 如果畸形

明显， 出现胸闷呼吸困难等情况，

严重影响生活质量，就需要及早手

术治疗。

由于老年人普遍骨质疏松，手

术需要植入钛钉、夹板等器材，很容

易造成骨折。因此，术前要进行手术

风险评估， 还要检测患者的身体各

项指标能否达到手术要求， 老年人

矫正手术难度大于年轻人。
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退变性脊柱侧弯应先保守治疗

■图片来源于 IC photo


