
������维生素 A 和维生素 D 与儿童生
长发育息息相关 。 其中 ， 维生素 A
不仅是 “抗感染维生素”， 还能促进
宝宝视力发育和预防缺血性贫血的发
生； 维生素 D 可促进钙、 磷的吸收，
促进骨骼发育。 那么， 维生素 AD 到
底该怎么补呢？

鱼肝油和维生素 AD制剂怎么选？
鱼肝油提取自深海鱼类肝脏， 主

要成分是维生素 A 和维生素 D； 维生
素 AD 制剂为人工合成。 需要提醒的
是， 购买鱼肝油时要注意维生素 A
和维生素 D 的配比， 3:1 适合宝宝，
10:1 更适合老年人。

什么时候开始补充维生素 AD？
宝宝出生 15 天即可以开始补充

维生素 AD， 维生素 A 的每日补充量
为 1500 ~2000 单 位 ， 维 生 素 D 为
400~800 单位。 0~3 岁是宝宝生长快
速期， 身体对维生素 AD 的需求量更
大， 单靠食物中的维生素 AD 满足不
了宝宝的生长发育需求， 因此， 维生
素 AD 可以持续补充到 3 岁。

补了维生素 AD， 还需补钙吗？
2016 版 《中国居民膳食指南 》

指出， 6 个月以内的宝宝不需要额外
补钙， 母乳和配方奶粉中的钙已完全
能够满足宝宝生长发育需要， 6 个月
以后的宝宝可以适当补钙， 同时补充
维生素 AD 以促进钙的吸收。 需注意
的是， 钙剂与牛奶混合容易结成小
块， 影响吸收， 因此， 钙和鱼肝油宜
在喂奶半个小时以后吃。

如果漏服了维生素 AD怎么办？
维生素 A 大量储存于肝脏中， 维

生素 D 属于脂溶性维生素， 主要储存
于肝脏和脂肪组织中， 半衰期较长，
至少可在体内保存 2 周以上。 因此，
如果偶尔漏服维生素 AD 也没有关系。

患病期间是否要停用维生素 AD？
维生素 A 对上皮细胞有一定的

修复作用， 可以帮助修复呼吸道和消
化道黏膜， 减轻症状， 对呼吸道感染
起辅助治疗作用。 因此， 宝宝感冒或
腹泻期间不必停服维生素 AD， 只需
与其他治疗疾病的药物间隔半个小时
服用即可。

湖南省儿童医院药学部
主管药师 王方杰
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健康教育处方 (2020 版)

■女性话题

������细菌性阴道病是由于阴道内
正常菌群失调引起的混合感染性
疾病。 正常阴道环境中以乳杆菌
为主， 患细菌性阴道病时乳杆菌
减少， 导致厌氧菌等其他微生物
大量繁殖。 部分患者没有明显症
状， 部分患者表现为阴道分泌物
增多， 有鱼腥臭味的稀薄样白带，
可伴有轻度外阴瘙痒或烧灼感。

细菌性阴道病可引起盆腔
炎、 不孕、 流产、 早产、 新生儿
感染等不良后果， 需及时治疗。
健康的生活方式有助于身体康
复， 改善生活质量。

●健康生活方式
□ 不滥用抗生素， 以免导致

阴道内菌群失调。
□ 不用肥皂、 浴液、 阴道冲

洗液等清洗外阴或冲洗阴道， 只
需用清水清洁即可。

□ 食物多样， 营养均衡， 多
吃新鲜蔬菜、 水果、 奶类、 豆制
品， 适量吃鱼、 禽、 蛋、 瘦肉。

□ 不吸烟 （吸烟者戒烟 ），
避免接触二手烟， 不饮酒。

□ 避免过度劳累 ， 规律作
息， 保证充足睡眠。

□ 可在医生指导下进行适量

运动 ， 以不引起劳累和不适为
宜。

□ 保持心情舒畅 、 情绪稳
定， 减轻精神压力。
●治疗与康复

□ 有症状或准备进行妇产科
手术的患者， 以及确诊但没有症
状的孕妇， 均应在医生指导下用
药治疗。

□ 性伴侣一般不需要治疗。
□ 治疗后如不再有外阴瘙

痒、 阴道分泌物有异味等症状，
不需要随访。

据国家卫生健康委员会官网

������1992 年 10 月， 雅诗兰黛集团资深
副总裁伊芙琳·兰黛和美国 《自我》 杂
志主编彭尼女士为唤起人们对乳腺癌的
重视， 共同首创” 粉红丝带”， 当年，
美国各地成千上万名妇女在胸前佩戴上
了粉红丝带。 在她们的倡导下， “粉红
丝带” 成为全球乳腺癌防治运动的标
志， 并把每年的 10 月定为世界乳腺癌
防治月， 10 月 18 日定为防乳癌宣传日。

乳房是女性健美的重要标志之一，
同时也成为女人最危险的地方。 乳腺
癌是中国女性发病率最高的恶性肿瘤，
占所有恶性肿瘤病例的 15%。 乳腺癌
不仅给患者的身体带来严重影响， 还
会给患者带来沉重的心理负担， 研究显
示 ， 乳腺癌患者的抑郁症发生率为
11.6%~52.9%， 焦虑症发生率为 14.9%
~61.9%。 因此， 女性一定要重视乳房
的保健， 树立 “早预防、 早发现、 早治
疗” 的意识， 预防乳腺癌的发生。

人体有 9 条经络从乳房经过， 分别
是肺经、 心包经、 心经、 任脉、 肾经、
胃经、 脾经、 肝经、 胆经， 人体 70%
的血液流经胸部， 因此， 很多身体问题
都会影响乳房健康。 而定期的胸部专业
护理可以有效疏通乳腺， 加速局部气血
循环， 从而带动全身的气血循环， 不仅
可以预防各类乳房疾病， 还能起到强化
心肺功能、 雕塑身形、 美容养颜、 疏通
淋巴、 消除副乳等作用。

丽轩堂生命养护中心
湖南丽轩健康管理咨询服务有限公司

宝宝该怎么补充
维生素 AD？

细菌性阴道病

������诺如病毒是一种肠道病毒，
是引起散发性和全球暴发流行性
肠胃炎最主要的病因。 据统计，
每年的 10 月到次年 3 月是诺如
病毒流行的高发季 ， 该病毒主
要通过粪 、 口 、 飞沫传播 ， 也
可以人传人 ， 传染性极强 。 感
染者每呕吐一次 ， 就有数以亿
计的病毒排除体外 ， 被感染后
48 小时内就会出现上吐下泻的
症状 。 这种病毒不仅传播快 ，
而且难清理 ， 84 消毒液要浸泡
30 分钟才能将其完全杀死。

感染诺如病毒 12~48 小时内
会出现恶心 、 呕吐 、 发烧 、 头
痛、 腹泻等胃肠炎症状， 且持续
2~3 天， 极少数会发展成重症甚
至死亡， 老年人和低龄儿童是重
症病例的主要人群。 如果 3 天后
病情没有好转， 甚至出现以下症

状， 说明有恶化趋势， 一定要马
上送医进行专业治疗。 恶化的具
体表现包括 ： 身体虚弱不能站
立、 睡觉很难唤醒或不能唤醒、
持续高烧不退、 呕吐物有血、 疑
似有脱水现象 （超过 8 小时无
尿、 口干、 没有眼泪）。

如果身边有人感染了诺如病
毒， 一定要引导患者做好居家隔
离工作。 隔离期间， 患者使用的
餐具、 毛巾、 牙刷等日常用品需
单独分开， 并及时用消毒液对其
接触过的共用品进行全面的消毒
处理， 消毒浸泡时间不低于 30
分钟。 处理患者的呕吐物和粪便
时， 注意做好防范工作， 带上口
罩和手套， 事后及时规范洗手。

由于目前尚没有针对诺如病
毒的特效药 ， 也没有专门的疫
苗， 故做好预防工作很重要。 首

先 ， 诺如病毒在 80℃的环境中
30 秒基本就会死亡， 所以应尽
量吃加工熟透的食物 ； 不喝生
水， 瓜果一定要洗净去皮后再食
用； 食物存放时注意生熟食分开。
其次， 要养成勤洗手的好习惯，
需要提醒的是， 勤洗手除了增加
洗手次数外， 更重要的是洗手方
法要正确规范。 第三， 由于每年
10 月至次年 3 月是诺如病毒的高
发期， 这段时间尽量不要带孩子
去人多的地方， 如果实在要去，
一定要带上口罩， 做好防护工作。
如果出现了呕吐、 严重腹泻等症
状， 要及时就医， 一旦确诊为诺
如病毒感染， 应尽早采取隔离措
施， 减少传播几率。

成都西南儿童医院 西西

诺如病毒感染进入高发期

������婴幼儿的头顶部有一个
柔软且能看到微微跳动的地
方， 医学上称为囟门， 这是
由于宝宝出生后， 颅骨尚未
发育完全所致。 囟门处没有
骨头， 摸起来软软的， 很多
家长担心如果不戴帽子， 宝
宝会不会容易着凉。

戴帽子只有一个目的 ，
那就是保暖。 刚出生的小宝
宝大部分的热量都是由头部
散发的， 所以头部就成为寒
气侵袭宝宝的窗口， 如果头

部受凉， 宝宝身体的热量就会
散发得很快， 很容易着凉感
冒。 因此， 在气温较低的情况
下， 应该给宝宝戴上个帽子。
同理， 因为头部散热所占的
比例大， 当气温较高， 或室
内暖气充足的情况下， 如果
仍给宝宝戴帽子， 反而容易
捂汗。 因此， 是否给年幼的
宝宝戴帽子不是绝对的， 要
根据环境温度来决定。
湖南中医药大学第一附属医院

儿科副主任医师 李英

�������近日， 成都市锦江区某幼儿园一班级多名孩子出
现呕吐、 腹泻等症状被紧急送往医院治疗， 经排查，
初步排除食物中毒可能， 而是一起诺如病毒引起的感
染性疾病。 据中国疾控中心统计， 今年年初至 9 月份
以来， 全国已有超过 30 起诺如病毒爆发， 涉及病例达
1500例。 到底什么是诺如病毒， 又该如何预防呢？

年幼的宝宝
要不要戴帽子？


