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市计生科研所不孕不育诊治中心

在育儿路上，孩子身高
体重的增长，是家长们极为
关注的，但也有些家长会有
困惑：孩子吃得也不少，却不
见长，这是怎么了？其实，吃
得多并不等于吃得好，营养
密度是颇为关键的一个因
素。

广东省妇幼保健院营养
科主任、主任医师、注册营养
师夏燕琼指出，同样都是吃，
对处在生长发育阶段的孩子
来说，吃什么和吃多少是同
等重要的，孩子的胃容量不
大，家长要注意给孩子选择
一些营养密度高一些的食
物，这样才能避免“吃得多还
不长”。

营养密度，是指单位热
量食物中所含重要营养素如
蛋白质、矿物质、维生素等的
浓度，简而言之，就是同样热
量的一份食物中，到底含有
多少是有益于生长发育所需
要的重要营养素。举例来
说，同样都是含有100卡路里
热量的鸡胸肉和鸡汤（净汤）
里，前者含有蛋白质约 20.8
克，后者含有蛋白质只有4.8
克，很明显，前者的营养密度
更高一些。

“孩子胃容量还不大，如
果每天吃的食物都是营养密
度比较低的，长此以往，就容
易因营养素摄入不足而影响
了孩子的生长发育。”夏燕琼
支招，想让孩子获取更好的
营养、更好地生长发育，日常
饮食需要做到食物多样化，
合理搭配，同时具体食物的
选择也有讲究。

建议一：食物多样化

我国居民平衡膳食模式
覆盖了人体所必需的五大类
基本食物，包括谷薯类、蔬菜
水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆
坚果类以及烹饪用的油盐
等。饮食如果比较单一，孩
子获取的营养也就没那么均

衡。
对 1岁前的乳儿来说，6

月龄后就要注意逐渐添加营
养丰富的各类辅食，1 岁之
后，食物的种类与成人接近，
只要不过敏的，都可以尝试，
推荐食物种类每周在25种以
上为更佳，以保证能量和营
养素均衡、充足供给。

建议二：合理搭配

中国膳食指南建议，饮
食搭配要遵循平衡膳食原
则。

6 月龄内婴幼儿坚持纯
母乳喂养，婴儿配方奶是不
能纯母乳喂养的无奈选择。
满6月龄婴儿应及时添加各
类营养丰富的辅食，以补充
单一母乳或配方奶的能量和
营养素的不足。

7-12月龄的孩子，每天的
食谱包括：母乳或配方奶

600-800毫升，肉禽鱼25-75
克、鸡蛋15-50克（至少1个蛋
黄）、蔬菜类25-100克、水果
25-100克，谷类20-75克，油
0-10 克，不建议额外添加盐
及其他调味品，保持食物的
原味。

13-24 月龄的孩子每天
的食谱包括：肉禽鱼 50-75
克、鸡蛋 25- 50 克、蔬菜类
50-150克、水果类50-150克、
母乳或配方奶400-600毫升、
谷类50-100克、盐0-1.5克。

建议三：食物选择有
讲究

动物性和植物性食物所
提供的能量和营养素不同，
只有多种食物组成的膳食才
能满足人体所需能量及全部
营养素，助力宝宝健康成
长。但是，有些家长在开始
添加辅食时只添加谷薯类、

蔬菜水果类食物，忽略了动
物性食物的添加。适量动物
性食物的摄入，既可保证优
质蛋白的摄入，还弥补了植
物性食物中铁、锌、维生素
A、硒等微量营养素的不足，
因此，处在生长发育阶段的
孩子，要重视动物性食物尤
其是畜肉类的添加。

建议经常食用一些新鲜
的红黄色水果和深色蔬菜，
这些食物可为人体提供较多
的营养素，如胡萝卜素、维生
素C、叶酸和矿物质等。

需要注意的是，碳酸饮
料、糖果、薯片、饼干、巧克
力等零食的营养密度比较
低，但热量、饱和脂肪酸、糖
和反式脂肪酸等含量却比
较高，孩子多吃后，不仅不
能获得较好的营养，还容易
增加蛀牙和超重肥胖的风
险。 （王婧）

本报讯 爱沙尼亚塔尔图
大学科研人员对司机进行的长
期心理学研究发现，驾驶定罪、
事故和食用垃圾食品或饮酒等
日常行为之间存在相关性。研
究人员还发现了这种关系与血
清素代谢（这与许多抗抑郁药
所靶向的神经递质相同）的遗
传变异有关的证据。表明驾驶
和生活中的危险行为可能有共
同的心理基础。

研究人员将来自“爱沙尼
亚交通行为心理生物学研究”
中的心理、遗传和生化数据与
警局和保险记录结合起来，总
共有 817 名司机（49.2%男性，
50.8%女性）参与这项研究。他
们在一段时间内完成了问卷调
查，以测量冲动性和攻击性等
因素。此外，他们还接受了一
系列血液测试和基因分析。

分析结果显示，尽管 137
名因超速被警告的司机往往反
应时间更快，但他们在身体和
言语攻击方面的得分更高，进
行更剧烈的体力活动，对垃圾
食品的食用量也更多。在日常
生活中冒险与危险驾驶之间有
很多联系。 （生命）

本报讯 众所周知，沉迷电
子游戏危害身心健康。然而，
美国《健康游戏》杂志刊登一项
由英国和巴西研究人员合作完
成的最新研究发现，玩“活跃
型”电子游戏其实和慢跑一样
有益健康。

“活跃型”电子游戏又称
“运动游戏”或“主动视频游
戏”，玩家通过使用身体动作控
制游戏得分。英国巴斯大学及
巴西伯南布哥大学研究人员组
成的研究小组，以 1 型糖尿病
患者为对象展开了一项随机交
叉试验。研究人员要求参试患
者玩“活跃型”电子游戏或完成
中等强度的跑步训练，游戏全
过程有视频跟踪玩家的身体动
作。研究人员测量每位参试者
心率、血压、耗氧效率，另外还
分别在运动结束时、运动后半
小时和运动后 24小时测量了
患者的血液流动健康状况。结
果发现，与中等强度跑步运动
相比，“活跃型”电子游戏产生
了非常相似的心血管反应等生
理效应。两种运动都能使糖尿
病患者的血糖水平降至安全水
平。与常规运动相比，“活跃
型”电子游戏带来的享受度提
高了9.4%。新研究结果表明，

“活跃型”电子游戏需要玩家运
动身体，虚拟奖励等附加因素
使玩家感觉更具激励性和趣味
性，参与热情高，也更能持之以
恒。不过，专家提醒大众，游戏
无法完全取代运动。 （生报）

运动电子游戏
有助于控血糖

开快车的人
易冲动
这项新研究给出证据

本报讯 近日，孕妈妈肖
女士一直有个疑问：怀孕后
已经做了几次超声检查，孕
期究竟做多少次超声检查才
合适？那么，到底给胎儿做
超声检查以多少次为宜？超
声对胎儿到底有没有危害？
对此，市计生科研所超声室
的陈春荣副主任医师给出了
答案。

据陈春荣介绍，除特殊
情况外，不主张对胎儿行多
次、长时间的超声检查，一般
以5次为宜：第一次为孕5-7
周，确定是否宫内妊娠；第二
次为孕11-14周，胎儿成形做

NT（颈部透明带）检查，早期
发现明显的胎儿畸形；第三
次为孕20-24周，此时为发现
胎儿畸形的最佳时间（俗称
大排畸，千万不要错过）；第
四次为孕28-32周，对胎儿内
脏结构进一步检查，是大排
畸的补充检查；第五次为孕
末期，测量胎儿各部位发育
情况，观察羊水、胎盘以及脐
带等情况。

B超对宝宝有没有危害
呢？陈春荣表示，从 B 超原
理上分析，B超是超声传导，
不存在电离辐射和电磁辐
射，是一种声波传导，这种声

波对人体组织没有什么伤
害。B超对于人体是否安全
的关键在于超声剂量，声波
密集在某一固定地方，又聚
集很长时间的话，就会有热
效应。这种热效应达到一定
程度时，可能会影响人体细
胞内的物质，包括染色体。
但是，正规 B 超设备对于超

声的输出功率有严格的限
制，而且还有医生时刻控制
着超声的剂量，在这样的条
件下，B超用于妇产科检查是
安全的。目前，正常的 B 超
检查没有产生任何明显的不
良反应，也没有过超声检查
引起胎儿畸形的报道。

（牛瑛瑛）

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

孕期胎儿超声检查以5次为宜

宝宝吃得多却不长？
可能犯了这个错
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