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什么是 DHA
������DHA 化学名为二十二碳六
烯酸， 是人体必需的一种不饱和
脂肪酸， 是 Omega-3 不饱和脂
肪酸家族中的重要成员 。 DHA
是人体细胞膜重要组成成份 ，
富含于大脑和视网膜 ， 与细胞
膜流动性、 渗透性 、 酶活性及
信号转导等多种功能有关 ， 俗
称 “脑黄金”。

孕期补充 DHA
有哪些好处

1. 有助于促胎儿大脑发育。
DHA 是构成神经细胞之间连接
的重要物质， 可优化构成胎儿
大脑锥体细胞的磷脂成分 ， 特
别是在孕 5 个月后 ， 外界刺激
胎儿听觉 、 视觉 、 触觉等 ， 可
促进胎儿大脑皮层感觉中枢发
育出更多的树突 ， 此时需要从

母体摄取更多的 DHA。
2. 有助于进胎儿视网膜光

感细 胞 发 育 。 孕 期 孕 期 补 充
DHA 有助于胎儿视网膜光感细
胞的发育和成熟， 提高宝宝的视
力水平。

3. 提高孕妇免疫力 。 DHA
除了可以促进宝宝的眼、 脑的发
育， 还可以提高孕妇的免疫力，
对心血管系统等方面有积极的促
进作用， 还可以减少产后抑郁和
宝宝产后湿疹的发生。

如何科学补充 DHA
������DHA 人体自身不能合成 ，

需要从从外源性食物中摄取 。
2024 年 10 月最新发布 《孕前和
孕期主要微量营养素补充专家共
识 （2024）》 推荐：

妊娠期增加食用富含 DHA
的食物， 每周 2~3 次 。 如黄花
鱼 、 沙 丁 鱼 、 鲈 鱼 、 金 枪 鱼
等 ， 以及虾 、 海蟹 、 贝类等 ，
都是 DHA 的丰富来源 。 部分
食物如坚果类核桃 、 花生 ， 植
物油如亚麻籽油 、 紫苏油中的
α-亚麻酸也可以在体内转化为
DHA。

不爱吃鱼类和海鲜的孕妈
妈， 可考虑每天额外补充 200 毫
克 DHA 直至哺乳期结束。

考虑到近年海洋鱼类可能受
到海洋污染问题， 建议选用针对
孕妇人群的藻油来源的 DHA 补
充剂进行 DHA 的补充。

什么时候开始补充
DHA 从孕中期 (第 13 周 )

至宝宝出生后 6 个月内补充效果
最佳。 这个阶段是宝宝脑细胞分
裂和成熟最快的时期 ， 也是对
DHA 需求量比较大的时期。 因
此， 足量补充 DHA， 可以让宝
宝更聪明 ， 眼睛更明亮 ， 不是
“智商税”。
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麻疹是由麻疹病毒引起的一种高度传
染性的急性呼吸道疾病。 虽然现在有麻疹
疫苗可以有效预防麻疹， 但还是有相当多
的宝宝在感染麻疹病毒后会出现一系列症
状。 那么， 当孩子出现麻疹症状时， 家长
们该如何护理呢？

1.�高热护理 有条件的最好让患儿单
间隔离， 绝对卧床休息至皮疹消退、 体温
正常。 室内宜保证空气新鲜， 每日通风 2
次， 但要避免风直吹患儿。 室温保持在
18℃~22℃， 湿度 50%~60%。 衣被穿盖适
宜， 忌捂汗， 出汗后要及时擦干更换衣
被。 监测体温， 观察热型， 可在医生指导
下使用解热药物 （如布洛芬混悬液等） 或
进行物理降温。

2.�皮肤护理 患儿出疹可引起皮肤不
适、 瘙痒， 应保持床铺的清洁、 干燥、 松
软、 舒适。 及时剪短指甲， 避免抓挠出疹
部位皮肤， 造成皮肤破损或感染。 勤洗手，
保持眼睛、 鼻子、 口腔等部位的清洁。

3.�眼睛护理 由于结膜出血， 患儿会
出现畏光、 流泪等症状， 应注意保护眼
睛， 室内光线不宜太强， 眼睛有分泌物
时， 及时用干净的湿软毛巾擦掉。

4.�饮食护理 患儿要多饮水， 饭后用
温水漱口， 多吃些清淡、 易消化、 富含维
生素和蛋白质的食物， 如粥类、 蛋黄、 菠
菜、 牛奶、 面汤等。

5.�病情观察 麻疹可能引发多种并发
症， 如肺炎、 喉炎、 脑炎等， 家长应密切观
察， 一旦孩子出现相应症状， 应及时就医。
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小儿麻疹日常护理措施

坐姿端正防疲劳
用眼有度勤放松

坐姿不正确 ， 如驼背 、 歪
坐、 趴着学习 ， 眼睛离屏幕太
近， 容易导致眼睛疲劳。 读写时
要记住 “一拳一尺一寸 ” 的原
则， 即胸前与桌子间隔一拳 （一
个拳头的距离）， 眼睛与书本保
持至少一尺 （约 33 厘米） 的距
离， 握笔的手指与笔尖保持一寸
（约 3.3 厘米 ） 的距离 。 另外 ，
用眼要遵循 “20-20-20” 原则，
即每用眼 20 分钟， 就要看 20 英
尺 （约 6 米） 外的东西 20 秒钟，
帮助眼睛放松。

用眼环境要明亮
电子产品要控制

要在明亮的环境下用眼， 如
在家中设置阅读区域， 区域内的
光线要均匀、 明亮。 如果光线不
足， 要及时打开顶灯或使用台
灯。 避免长时间使用电子产品，
学习时尽量选择大屏幕设备。

非学习时， 每次使用电子产
品时间最好控制在 15 分钟以内，
每天累计不超过 1 小时。 使用电
子设备时， 眼睛应与电子屏幕保

持一定距离， 如与电脑至少距离
70 厘米， 与手机至少距离 30 厘
米， 与电视则要保持屏幕对角线
的 4 倍距离。

营养均衡不挑食
良好睡眠促健康

眼健康需要良好的营养和充
足的睡眠来保障。

首先， 家长要确保孩子饮食
多样化， 摄入足够的蛋白质、 钙
和维生素。 蛋白质有助于眼睛组
织的修复和生长， 钙则是眼睛内
部的重要成分之一， 维生素 A、
维生素 C 和维生素 E 对眼睛有
益。 同时， 家长要限制孩子过多
摄入甜食和碳酸饮料。

其次要保证充足的睡眠， 让
眼睛得到充分的休息， 预防眼疲
劳和其他眼部问题的发生。

坚持“目”浴阳光
体育锻炼不松懈

“目” 浴阳光是最简单、 最
有效、 最经济的近视防控手段。
有研究指出， 每天增加 40 分钟
户外活动， 3 年内近视发生率相
对下降 23%。 建议孩子保证每
天 2 小时户外活动时间， 或每周

累计达到 14 个小时。
户外活动不在于形式， 只要

在有阳光的户外， 即使什么都不
做， 也能起到预防近视的作用。
阴天或比较暗的情况下， 则需要
适当延长户外活动时间。

屈光档案要建立
近视信号早知道

视力和眼睛的发育在不同的
年龄有不同的正常值， 家长应及
时为孩子建立屈光发育档案， 以
及时了解孩子的屈光发育状态、
是否有充足的远视储备、 是否需
要进行干预， 以及干预是否有效
等， 与医生一起制订个性化的近
视管理方案。

如果发现孩子的远视储备消
耗过快， 则要警惕近视， 及时干
预治疗。 建议每 3 个月或半年检
查一次视力， 一旦发现异常， 应
由医生调整检查周期。

杨紫萱 张林林

做好这几件事 让孩子远离近视

孕期补 DHA 是“智商税”吗？
说起 DHA， 孕妈妈们应该都

不陌生。 为了让宝宝更聪明， 更
健康， 赢在起跑线上， 孕妈妈们
在产检的时候检查会问： 医生，
我 可 以 补 充 DHA 吗 ？ 那 么 ，
DHA 究竟为何物？ 到底该不该补
充 DHA？ 补多少？ 怎么补才靠谱
呢？ 下面来为大家一一解答。

近视的原因有很多， 包括遗传因素、 环境因素、 不良用
眼习惯等。 虽然遗传因素不能改变， 但我们可以从改变环境
和不良用眼习惯等方面入手， 让孩子拥有一个清晰“视” 界。

孩子不爱吃饭怎么办？ 相信很多家长都
有这个难题。 对食物毫无兴趣， 甚至拒绝进
食， 家长们心急如焚， 担心孩子的营养和健
康， 该怎么办呢？ 下面我们就来聊一聊日
常生活中怎么做才能让孩子爱上吃饭。

1.�合理饮食 培养孩子良好的饮食习
惯， 每餐定时定量。 平时少吃零食， 少饮
高热量饮品， 食物不要过于精细， 鼓励孩
子多食蔬菜和粗粮， 菜肴尽量色香味俱
全， 以促进食欲。

2.�营造愉快的进餐环境 给孩子营造
一个安静、 轻松的进餐氛围， 避免边吃饭
边看电视、 手机。 如果孩子不想吃， 也不
要强迫， 更不要威胁、 打骂， 可以先休息
一下， 等孩子想吃的时候再吃， 这样可以
让孩子的消化系统不受情绪的影响。

3.�多与孩子沟通 父母平时应该与孩子
多沟通， 了解他们的喜好， 尽量多做他们
喜欢吃的食物， 并鼓励他们尝试新的食物。

4.�适当运动 适当的运动可以消耗能
量， 增加孩子的食欲。 每天活动 30 分钟
左右即可， 不宜过于疲劳。

5.�小儿推拿 小儿脾胃虚弱会影响食
欲， 中医推拿按摩是一种安全有效的方
法， 不仅操作方便， 而且疗效好， 小儿普
遍接受程度高。

孩子正是长身体的时候， 这个阶段需
要各种营养充足， 如果孩子厌食挑食， 不
仅会影响体重、 身高， 还会导致后期各脏
腑的发育滞后， 因此， 家长一定要多加重
视， 在日常生活中帮助孩子纠正厌食， 助
力孩子成长。
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■ 优生优育


