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������湖南加农正和生物技术有
限公司和湖南农业大学的联合
研究显示， 鸡蛋中的 DHA 主要
存 在 形 式 为 “ 磷 脂 酰 胆 碱
DHA”， 广义称之为 “卵磷脂
DHA”， 与市面上的纯化鱼油胶
囊完全不同， 后者的主要成分
往往是乙酯型 DHA， 其分子结
构为 “乙醇 +DHA” ， 乙酯 型
DHA 会在机体中分解成乙醇
（俗称酒精 ） 和 DHA， 一些乙
醇过敏的人群食用这种鱼油胶
囊保健品存在着一定的风险 。
进口天然鱼油或藻油中的 DHA
为甘油三酯型， 虽然弥补了乙
酯型 DHA 的不足， 但依然存在
着价格昂贵、 味道差、 消化吸
收率低等弊端。 鸡蛋中的卵磷
脂型 DHA 消化吸收率高， 更具
有天然、 味道好、 营养结构全
面的优势， 是孕产妇和儿童补
充 DHA 的佳选。

然而 ， 市面上的 DHA 鸡
蛋种类繁杂 ， 各位朋友在选
择 的 时 候 一 定 要 擦 亮 双 眼 。

首先 ， 最常见的是富 ω-3 不
饱和脂肪酸鸡蛋 ， 其主要成
分 是 α - 亚 麻 酸 、 EPA 和
DHA， 这里我们一定要注意
其 EPA 的含量是否明确或过
高 。 有报告指出 ， EPA 的优
势是促进循环系统功能和防
止胆固醇和脂肪在动脉壁上
积聚 ， 但胎儿或宝宝如果摄
入过多的 EPA， 会影响其发
育 ， 甚至毁坏血小板导致血
液不容易凝结等问题 ， 因此 ，
在母婴食用鸡蛋的选择过程
中 ， 笔 者 推 荐 大 家 选 择 仅
DHA 高的鸡蛋 ， 而对于 EPA
含量较高的富 ω-3 鸡蛋 ， 选
择一定要慎重 。 另外 ， 关于
亚麻酸的摄取 ， 准妈妈或孩
子可多食用一些坚果类的食
品 ， 这样既丰富了饮食结构 ，
又尊崇了 “药食同源 ” 的现
代健康理念。

最后， 笔者为大家总结一
下 DHA 鸡蛋的甄选方法， 即一
看二闻三查。 “看”： 主要是观
察蛋黄颜色， DHA 鸡蛋由于富
含 DHA 使其营养结构发生了变
化， 因此蛋黄颜色较一般鸡蛋
鲜黄 。 “闻 ”： 可以将鸡蛋煮
熟， 闻一闻蛋黄的味道， DHA
鸡蛋的蛋黄一般具有淡淡的海
苔香味。 “查”： 富 DHA 品牌
鸡蛋一定是在无抗生素和无有
害物质残留的前提下生产的 ，
同时也对其品质有着更高的要
求， 我们可以通过查阅检测报
告确认无残留 。 另外 ， 查阅
DHA 检测报告， 一般适合母婴
的 富 DHA 鸡 蛋 要 求 DHA 含
量≥120mg/100g， α-亚麻酸含
量为 30~50mg/100g， 而 EPA 的
含量极低或未检出。 （下）

湖南农业大学
动物医学营养学博士 张运强

母婴和儿童营养的瑰宝
DHA 鸡蛋

������肺炎是小儿常见的疾病， 是由于
病原体或其他因素所致的肺部炎症，
以发热、 咳嗽、 气促、 呼吸困难， 以
及肺部固定湿啰音为共同的临床表现。
中医认为， 小儿肺脏娇嫩， 卫外不固，
加之外感风邪， 侵犯肺卫， 肺气失司，
化热灼津炼痰， 阻于气道， 宣肃功能
失职， 致肺气郁闭而成。 为缓解宝宝
咳嗽气喘症状 ， 可以试试中医外治
法———中药敷背。

中药敷背适用于肺炎后期， 咳嗽
迁延不愈或痰多者。 准备大黄粉、 芒
硝粉、 蒜泥各 15~30 克， 以及清水 、
纱布、 胶布。 操作方法： 将大黄粉、
芒硝粉和蒜泥以清水调成糊状， 平摊
于纱布上， 敷于肺腧穴 （第三胸椎棘
突下， 旁开 1.5 寸） 或肺部听诊湿啰
音密集处或 X 线检查改变明显处， 外
用胶布固定。 每次敷 15 分钟 ， 连敷
3~5 日。 如局部皮肤有红、 痒等刺激
反应， 应暂停。

湖南中医药大学第一附属医院
新生儿科主任医师 董晓斐

������儿童营养不良主要是指 5 岁
以下的儿童 ， 包括生长发育迟
缓、 低体重和消瘦。 营养不良不
仅会导致儿童体格生长迟缓， 还
会影响儿童免疫功能和智力发
育， 甚至增加成年后患高血压、
心血管疾病、 糖尿病等慢性病的
风险。

儿童营养不良的主要因素包
括供给不足， 吸收不良或利用减
少， 消耗或排泄增加等。 定期接
受儿童健康管理服务、 进行生长
发育监测， 采取母乳喂养等合理
的喂养方式， 提供充足的膳食营
养 ， 有助于预防和控制营养不
足， 促进儿童生长发育， 提高儿
童健康水平和生活质量。

0~23月龄婴幼儿：
□ 6 月龄内坚持纯母乳喂

养， 6 月龄后适时添加辅食， 并

继续母乳喂养至 2 岁。
□ 辅食添加从富含铁的泥

糊状食物 （如肉泥、 强化铁的米
粉 ） 开始 ， 从少到多 ， 从稀到
稠， 从一种到多种， 逐步达到食
物多样。

□ 保障充足能量和蛋白质，
每天进食至少包括母乳、 动物性
食物 、 谷薯类食物 、 蛋类 、 奶
类、 大豆类和坚果、 深绿色或橙
黄色蔬菜和水果、 浅色蔬菜和水
果等食物中的五大类。

□ 耐心和顺应喂养， 鼓励但
不强迫进食； 进行食育教育， 培
养良好饮食习惯。

□ 定期监测身长、 体重， 科
学评估体格生长指标。

□ 不能母乳喂养时， 可选择
配方奶粉， 但要按需喂养， 防止
过度使用， 在医生指导下补充维

生素 D 和其他营养素。
2~5岁儿童：
□ 平衡膳食， 食物多样， 以

谷类为主。
□ 多吃鱼、 禽、 蛋、 瘦肉，

保障蛋白质和能量需求， 不吃或
少吃烟熏和腌制肉制品。

□ 规律就餐， 自主进食， 不
挑食， 养成良好的饮食习惯。

□ 每天保证一定量的牛奶，
正确选择零食， 不喝含糖饮料。

□ 保证户外活动， 控制看电
视或手机的时间。

□ 定期监测儿童的身高、 体
重和食物的摄入情况， 并评估体
格生长指标。 必要时， 选择强化
食品和营养素补充剂。

□ 注意饮食卫生和饮食安
全。

国家卫生健康委员会官网

儿童营养不良

�������上期我们 说 到 ，
DHA 鸡蛋充分结合了 DHA

和鸡蛋的优势， 将促进大脑和
视神经发育的高级营养物质
DHA 通过鸡蛋这种日常食品带
给千家万户。 但很多朋友会有
这样的疑问： DHA 鸡蛋与普通
的鱼油胶囊等保健品有什么不
同呢？ 我们又该如何识别市

面上的 DHA鸡蛋呢？

■女性话题

������痔疮的发生与痔静脉受到压迫回
流不畅及外来刺激有关， 高发人群为
久站久坐、 便秘者， 以及孕妇， 其中，
孕妇的发生率高达 76%。

孕妇之所以会成为痔疮的高发人
群， 主要有以下两个方面的原因： 一
是怀孕后随着胎儿的生长， 增大的子
宫压迫盆腔的血管， 使腿部、 外阴部
及直肠等处的静脉血不能通畅回流 ，
这就使直肠下段和肛门周围的静脉充
血膨大而形成痔疮； 二是因为孕期胃
肠道蠕动减慢而出现便秘、 排便困难、
腹内压力增高， 从而促使痔疮的发生。

痔疮的并发症很多， 不仅会影响
孕妈妈的健康， 还会影响到胎儿的生
长发育。 如痔疮经常反复出血， 日积
月累， 可导致孕妇贫血 ， 出现头昏 、
气短、 疲乏无力 、 精神不佳等症状 ；
另外， 混合痔嵌顿引起疼痛， 容易反
射性引起宫缩导致流产。

因此， 孕妇等特殊人群应重点做
好预防工作。 首先， 孕妇可多食用高
纤维素食物， 多饮水， 按时排便， 预
防便秘， 大便排出困难时可辅助通便
药物； 其次， 孕妈妈在妊娠期， 特别
是妊娠后期应避免久坐久立， 适当做
些户外活动， 每日早晚做两次提肛运
动， 每次 30~40 次， 对预防和治疗痔
疮均很有帮助； 第三， 注意肛门卫生，
每次大便后最好用温水清洗肛门； 第
四， 慎用痔疮膏， 因为大部分痔疮膏
是由麝香、 牛黄 、 珍珠等药物组成 ，
其中， 麝香有活血散结、 止痛和催生
的作用， 现代药理研究表明， 麝香对
子宫有明显的兴奋作用， 孕妇使用后
容易发生流产或早产。

湖南省直中医医院结直肠肛肠外科
主任医师 刘首记

孕妇痔疮高发
预防重于治疗


