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维生素 D 是什么？
维生素 D 是一种脂溶性维

生素， 主要参与人体骨骼、 神
经、 肌肉、 造血、 免疫等组织
器官的代谢， 是儿童生长发育
非常重要的维生素之一。 维生
素 D 的来源主要包括深海鱼类、
动物肝脏、 蛋黄等食物， 但主
要还是通过皮肤接触紫外线 ，
将人体内 7-脱氢胆固醇转化为
胆骨化醇 （即维生素 D3）。 因
此， 充足的日光浴才是保证体
内足够维生素 D 最有效的方式。

缺乏维生素 D
有哪些危害？

维生素 D 的缺乏可引起体
内钙磷代谢失常， 导致生长期的
骨组织矿化不全， 造成以骨骼病
变为特征的全身性慢性营养性
疾病 ， 最突出的就是小儿的
“佝偻病” 和成人的骨软化症。
佝偻病常见症状有多汗、 易激
惹、 睡眠不安、 肢体疼痛、 无
力、 抽搐等， 常见体征主要有 X
形腿、 O 形腿、 方颅、 肋骨串
珠、 鸡胸、 生长迟缓等。 骨软
化病的常见症状是骨痛、 肌无
力、 肌痉挛和骨压痛， 开始时
症状不明显 ， 患者步态特殊 ，
被称为 “鸭步 ”， 最后走路困
难， 甚至卧床不起， 胸骨、 肋
骨、 骨盆及大关节处有明显压
痛， 不少人可发生病理性骨折。

如何补充维生素 D？
不同年龄的人， 维生素 D

的推荐补充剂量不同。 0~1 岁
建议补充 400 ~1000 单位 /天 ，
1~18 岁建议补充 600~1000 单
位/天， 成年人 1500~2000 单位/
天 ， 老年人 1600 ~2000 单 位/
天。 其中， 对于早产儿、 双胞
胎、 生长发育过快或青春发育
期儿童 、 孕妇或哺乳期妇女 、
维生素 D 缺乏性佝偻病、 胃肠
道吸收障碍、 甲状旁腺功能减
退、 慢性肾病等患者， 需要强
化补充维生素 D。

如何挑选维生素 D？
市面上的儿童维生素 D 制

剂种类繁多 ， 家长经常会把
“鱼油” 和 “鱼肝油” 混淆， 它
们到底有什么区别？ “鱼肝油”
是对含有维生素 D 的制剂的俗
称， 包括维生素 AD 滴剂和维
生素 D 滴剂， 而 “鱼油” 的主
要成分是由鱼类组织中提取出
来的多不饱和脂肪酸， 主要是
调节血脂的作用， 并非维生素
D 制剂。 此外， 由于每个国家
的地理位置和气候条件不同 ，
使得各个国家的维生素 D 制剂
的含量也不同。 因此， 家长们
在选购时一定要仔细查看维生
素 D 的含量， 选择国药准字号
的维生素 D 或 AD 制剂， 不盲
目跟风购买进口维生素 D 制剂。

是否需要额外补充钙剂？
在维生素 D 充足的情况下，

食物补钙是最安全有效的方法。
含钙丰富的食物主要有乳类 、

蛋类、 豆制品和绿色蔬菜， 而
非传统认为的 “骨头汤”。 半岁
以内的宝宝每天 600 毫升的奶
量， 0.5~1 岁的宝宝每天 600~
800 毫升的奶量， 1 岁以上儿童
每天满足 500 毫升的奶量， 就
能基本满足他们生长发育所需
的钙质， 不需要额外补充钙剂
了 。 但对于早产儿 、 双胞胎 、
生长发育过快或青春发育期儿
童、 孕妇或哺乳期妇女、 维生
素 D 缺乏性佝偻病、 胃肠道吸
收障碍的患儿， 需要额外补充
钙剂。

补充维生素 D 时
需要注意些什么？
1. 增加户外活动时间， 尽

可能暴露更多的皮肤来接触紫
外线， 避免隔着玻璃晒太阳等
不恰当方式。

2. 多吃富含维生素 D 的食
物 ， 如深海鱼类 、 动物肝脏 、
蛋黄等， 1 岁以上的儿童保证
每日 500 毫升上的奶量。

3. 阴雨天气时， 建议额外
补充维生素 D3 制剂 400~800 单
位/天， 尤其是 2 岁以下的婴幼
儿和处于青春发育期的儿童 ，
以及孕妇或哺乳期妇女。

4. 如果儿童出现维生素 D
缺乏的症状或体征， 应及时到
医院检查血清 25 羟维生素 D 水
平， 在医生的指导下使用治疗
剂量的维生素 D 制剂， 减少对
儿童生长发育造成影响。

陈宇

������在宝宝乳牙萌出的过程中会出现一
系列症状， 如流口水、 牙痛、 牙痒、 发
烧、 哭闹不安等， 那么， 妈妈们要如何
缓解宝宝的这些不适呢？

流口水 宝宝一般在 6~7个月时开始
出牙， 由于牙齿的萌出会刺激唾液腺分
泌唾液， 导致口水量会比平时多。 由于
婴儿口腔深度不够， 神经系统发育和吞
咽反射差， 控制唾液在口腔内流量的功
能差， 所以常常流口水。 遇到这种情况，
妈妈应及时帮宝宝擦干， 保持下唇皮肤
清洁、 干燥， 必要时给孩子擦点润肤露。

牙痛、 牙痒 牙齿萌出时会刺激牙
龈充血、 水肿， 使牙床有发痒、 疼痛等
不适感， 宝宝一般会表现为喜欢咬玩具
等硬物， 或者在吃奶时咬妈妈的乳头、
奶嘴。 这时， 妈妈要多加小心， 以免宝
宝乱咬硬物而损伤牙龈， 可以给宝宝磨
牙饼干、 牙胶等来缓解。

萌出性龈炎 宝宝在牙齿初萌时，
常常会患上萌出性龈炎， 主要与食物残
渣刺激牙龈， 反复咬手指、 玩具而损伤
牙龈有关， 表现为牙冠周围的牙龈充
血、 水肿。 预防萌出性龈炎最主要的是
注意口腔卫生， 如果宝宝出现发烧、 哭
闹、 睡不安稳等症状， 应及时到医院就
诊， 确诊是否有萌出性牙炎。

长沙市口腔医院 谭映红

������宝宝出生后， 很多问题都会困扰新
手妈妈， 而如何判断宝宝是否吃饱了就是
其中之一。 那么， 哪些表现说明宝宝已经
吃饱了呢？ 新手妈妈们一起来看看吧。

首先， 妈妈在喂奶的时候注意听宝
宝的吞咽声。 一般来说， 宝宝在吮吸
2~3 次后就会咽下一大口， 如果能这样
持续十几分钟， 基本上可以吃饱。

其次， 观察宝宝吃奶后的表现。 如
果宝宝吮吸过程中出现拒绝奶嘴、 乳
头， 或吃奶后能够睡上一觉， 说明已经
吃饱了。

第三， 可以查看宝宝大小便的颜色
和次数。 如果宝宝吃饱了， 一般每天可
排尿 6 次左右， 颜色较浅； 1 月龄内的
宝宝每天大概会排便 3~5 次， 2 个月龄
后逐渐减少到每天 1~2 次。

最后看宝宝的体重变化。 宝宝的体
重除了受遗传、 月龄、 性别、 出生体重
等因素的影响外， 还会受到喂养的影
响， 因此， 宝宝的体重是否增加也是判
断宝宝是否吃饱的重要指标之一， 具体
可以参考以下数据： ①出生 1 周内的宝
宝即使喂养充足也会出现体重减轻的现
象， 即生理性减重， 妈妈们不用担心；
②1 月龄内的宝宝， 体重每周增长约为
112~200 克； ③2～6 月龄的宝宝， 体重
每月增长约为 450～670 克； ④6～12 月
龄的宝宝， 体重每月增长约为 350～450
克。 如果体重没有明显增长， 或体重增
长不达标， 要考虑要宝宝是否生病了，
或者是喂养不当， 如宝宝没吃饱， 或是
奶水太稀， 导致其营养不足等。

长沙市妇幼保健院新生儿一科 张赛

������刘女士的孩子两岁半， 最近
半年不知为什么睡觉总是不安
稳， 翻来覆去， 还经常说梦话，
但白天还算正常。 在医学上， 睡
眠不安是大脑皮层兴奋的表现之
一， 对孩子的生长发育有较大影
响， 而婴幼儿的大脑皮层尚未发
育完全， 容易因各种刺激而出现
睡眠不安， 具体来说包括疾病因
素和非疾病因素。

疾病因素主要包括以下几种：
一是佝偻病， 这个是最多见的，
尤其是冬季户外活动少的孩子，

容易出现维生素 D 和钙缺乏， 易
出现睡梦惊醒、 多汗、 枕秃等症
状； 二是皮肤病， 对婴幼儿来说
湿疹较常见， 皮肤可见不同程度
的皮疹， 多于夜间瘙痒明显， 可
引起睡眠不安； 三是上呼吸道疾
病， 如鼻炎、 腺样体肥大、 扁桃
体肥大等， 均可引起上呼吸道不
同程度的堵塞， 轻者可睡眠不安，
严重者打鼾， 常伴张口呼吸； 四
是消化道疾病， 比如便秘、 肠痉
挛等， 也会影响孩子的睡眠。

非疾病因素则主要与孩子白

天的生活经历有关， 如看较为暴
力的动画片、 剧烈运动或受到惊
吓等。 此外， 过饱、 过饿以及室
温过冷、 过热， 也都会使大脑皮
层兴奋， 引起睡眠不安。

因此， 如果孩子经常出现睡眠
不安， 最好到正规医院进行就诊，
如存在疾病因素， 则需进行规范治
疗。 同时， 要合理安排日常生活
习惯， 保证适宜的室温， 睡前不
宜过饱， 避免过于刺激的活动， 受
到惊吓时， 家长要给予正确引导。

韩沐真

宝宝是否吃饱
四点可判断

乳牙萌出
如何缓解“出牙疼”

孩子睡 眠 不 安细寻因

给孩子补充维生素 D

������春季是孩子长个的黄金季节， 如果在此
基础上给孩子适当补充些维生素 D， 就能长
得更快。 研究发现， 我国 75%的儿童维生素
D 缺乏和不足， 尤其以中西部地区明显， 这
主要与中西部地区的气候条件有关。 而冬季
是全年日照最少， 是儿童体内血清维生素 D
水平最低的时期， 故使得冬季骨骼生长变
缓， 因此需要额外补充维生素 D。

春季长得更快


