
“每年考前都会有不少家长来请
教营养指导。”游洁玉是湖南省儿童
医院消化营养科的主任医师，也是
全省知名的营养学家。她告诉记者，
每逢中考、高考，她都会写科普来
呼吁广大家长，千万不要给孩子增添

“营养负担”。
错误一：每天鱼肉补脑

“吃鱼补脑，是很多家长的营养观
念。”游洁玉说，大鱼大肉会给孩子
肠胃造成负担。建议将鱼肉换鸡蛋，
因为鸡蛋是神经细胞、神经纤维代谢
物质的好来源，且容易消化吸收。另
外，适当补充松子、核桃等坚果类食物，
补充不饱和脂肪酸。

错误二：水果凉茶降火
“考试都是在炎热的夏天，孩子

们最常见的降火办法就是喝冷饮。”游
洁玉说，生冷寒凉食物食用过多容易
伤脾胃，使人对食物的吸收能力下降。
比如，过量食用西瓜容易导致湿热，
引起便秘；而凉茶的功能不确定，如
饮用不当，会引起肠胃功能紊乱。建
议考生多喝白开水消暑。

错误三：考前食谱换花样
“总是有家长说孩子食欲不佳，除

了紧张，其实也与吃的东西有关。”游
洁玉说，家长随意改变膳食，对紧张
环境下的肠胃来说，造成一种负担。
建议日常生活规律不改变，特别是考
试前三天，不要突然吃一些不熟悉的
食物或不常吃的食品，但粮谷类食物
不可或缺。

■门诊 三大误区影响
学生营养习惯
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癫痫患儿需注意什么
文 / 王苗（湖南省儿童医院神经内科）

1. 癫痫诱发因素，如：呼吸道感染、疲劳、睡眠不足、

情绪激动、滥用药物或突然停药，都可诱发癫痫发作。2. 患

儿不能单独行动，外出要随身携带癫痫治疗卡，万一发作

可得到及时援助。增强自我保护意识，禁止患儿参加登高、

游泳等可能有危险的活动。3. 小儿生长发育旺盛，应给予

高热量、高维生素、易消化的流质或半流质食物。平时让

其多饮温开水，保持呼吸道黏膜湿润，禁油腻、辛辣、刺

激性的食物或饮料。4. 应避免劳累，保证充足睡眠，因为

睡眠不足可诱发或加重癫痫发作。每天看电视最好不超过

半小时，对于闪光诱发癫痫发作的患者，应禁止其玩电子

游戏。

脑瘫婴儿康复指南
文 / 颜丽萍（湖南省儿童医院危重症医学一科）  

脑瘫婴儿康复期该吃什么？1. 龙眼肉粥：用于小儿虚劳

羸弱、健忘、贫血、多动多语等；2. 甘草小麦大枣汤：健脾

益气、疏肝缓急，可降低大脑兴奋性，使人易于进入睡眠

状态；3. 参枣桂圆粥：用于精神涣散、身疲乏力、脉细弱

无力等心脾气虚型小儿多动症；4. 百合熟地龙齿汤：用于

精神涣散、烦躁易怒、好冲动、睡眠不安，舌质红、脉细

数或玄细之肾阴不足，肝阳偏旺型小儿多动症。

感冒的妈妈该停止喂养孩子吗
文 / 宋开花（湖南省儿童医院呼吸一科）  

妈妈患病时，如果只是一般的感染性疾病，如感冒、腹

泻等，其实并不增加婴儿患病的机会，反而还可让婴儿从乳

汁中获取母体对这些疾病所产生抗体而形成一种保护作用。

因此，一般情况下，乳母患上感冒、腹泻等疾病时，并不需

要停止母乳喂养。不过，是药三分毒，妈妈生病时，应在医

生的指导下进行用药，且应告知医生自己仍在哺乳期，这样

医生才能根据实际情况，开一些母乳喂养期间相对安全的药

物，或者权衡是否需要中断母乳喂养。

 宝宝不爱喝水，未必会上火
文 / 罗方伶（湖南省儿童医院心血管内科）  

夏天婴儿不喝水会上火？其实，4 个月前的宝宝的主食

是母奶或配方奶，母乳的 88% 都是水分，配方奶也是水分

充足，足够婴儿所需。甚至，由于 1 岁以下孩子的肾脏还

未达到成人的成熟度，不宜额外补充水分。若让 1 岁前的

婴幼儿喝过多水，除了会造成喝奶量减少、体重增加缓慢，

还会导致体内水分来不及排出。当体内血液的含水量过多，

血液里的钠离子浓度太低，则可能造成电解质失调，严重

时会引发抽筋等状况。

 纸尿裤会不会影响孩子发育
文 / 陈爱冬（湖南省儿童医院普外二科）  

有许多人疑惑——纸尿裤会不会影响男孩子睾丸发育

呢？其实这都是无稽之谈。纸尿裤的历史已超过 50 年，至

今没有任何科学证明纸尿裤会影响男婴的生育能力。另外，

“O 型腿”、“X 型腿”则更是与纸尿裤没有关系。其实，每

个人在迈出人生第一步的时候，都是“O 型腿”。随后，当

他们花更多时间走路后，又会变成“X 型腿”，等到十几岁时，

膝盖和踝关节成一条直线，双腿才会呈现出正常的形状。

 儿童失聪戴助听器的注意事宜
文 / 王敏（湖南省儿童医院耳鼻喉科—头颈外科）

孩子失聪往往分为可治愈性和不可治愈性两种情况。

可治愈性耳聋，如中耳炎、耳耵聍栓塞等，只需打消炎针

或清洗耳道即可转好，如果硬配助听器，助听器放大的声

音，反而会对孩子听力造成损伤。如果是不可治愈性的，那

么配戴助听器一到两个月后，一定要去医院再进行听力测试，

以便及时调整。戴上助听器后孩子从无声世界到能听见声

音，有个慢慢适应的过程，经过训练，孩子一般能在佩戴

3-4 个月后开始学说话。

小科普>>

吃得太好，肠胃不适；吃得太少，精神萎靡……

中考倒计时：一份营养计划帮你打好考前“助攻”
文、图：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 实习生 刘聪 通讯员 张亚娜 姚家琦

5 月 20 日，中国学生营养日。恰逢全国中考倒计时，一些家长焦虑
不已——别人家孩子都开始用各种保健品补身体，我们家孩子紧张到不
吃不喝，该怎么办呢？

为了让广大家长重视孩子的营养问题，中国学生营养日这一天，湖南
省卫健委、省教育厅和省疾病预防与控制中心联合举办了“全民营养周
暨学生营养日宣传活动”。现场公布的一组数据也让家长们感到震惊——
中小学生超重肥胖发生率逐年升高，2017 年达到 14.4%，同时仍有 8.4%
和 3.9% 的学生出现消瘦和生长迟缓问题，营养不均衡现象尤为突出。

那么，究竟该如何科学制定孩子的“营养计划”？今日女报 / 凤网记
者特邀权威营养学家，针对中考学生，开出一份“营养处方”。

“以前的学生是营养不良，现在的学生

是营养过剩。”湖南省疾控中心慢性病防

治科科长金东辉说，大家眼下最关心的话

题一定是——到底要让孩子吃什么？

“含铁食物摄入太少，容易贫血；拒绝

含碘食物，就会“大脖子病”；缺钙缺锌，

往往导致智力下降、长不高……”金东辉

说，学生的营养并不是小事。此前，省疾

控中心也进行过中小学生的营养调查，结

果显示，中小学生饮料摄入量迅速增加，

蔬果摄入不足、畜禽肉类高于膳食指南推

荐水平。

当然，不良的营养习惯不止影响学生

时期。记者从金东辉分享的一组数据中看

到，湖南成人的营养问题同样值得关注。

18岁以上成人居民蔬菜、水果、奶制

品人均摄入量低于国家膳食标准

油脂、盐、饮料人均摄入

量却高于该标准

超重率达31.3%、血脂异常总检出

率35.3%、高血压患病率27.2%、

糖尿病患病率8.9%

6-15岁中小学生饮料摄入量

迅速增加

蔬果摄入不足、畜禽肉类高于膳食

指南推荐水平。

超重肥胖发生率逐年升高，2017年达

到14.4%，同时仍有8.4%和3.9%

的学生出现消瘦和生长迟缓问题，营养

不均衡现象尤为突出。

■数据 湖南人营养失衡，疾病日益突出

■支招

一份科学的考前营养餐

早餐要吃好

早餐能量适当，蛋白质适
量，碳水化合物要充足，
最好起床后 20-30 分钟
食用，补充至少 600ml 水。

推 荐 搭 配：1、
鸡 蛋 挂 面

（1 个 鸡
蛋、 面 条
100-150g、
青 菜 200g），
1杯酸奶，1个苹果。
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推荐搭配：主食（米饭、馒头、
面条等，150-200g），2-3
份荤菜（鱼、鸡、牛肉、猪肉、
猪肝、虾等），2-4 份素菜（白
菜、豆腐、豆芽、胡萝卜等），
1 份汤（骨头汤、冬瓜汤、
紫菜汤等）。

午餐要补
充充足的
热 量 和
营养素。

晚餐要吃巧

推荐搭配：主食（米饭、馒头、
发 糕 等，100-150g），2-3
份荤菜（番茄炒蛋、小排、

动物肝脏、清蒸鱼、牛柳、猪
肉等），2 份素菜（土豆丝、西
兰花、皮蛋拌豆腐、醋溜白菜
等），1份汤（番茄蛋汤、酸菜汤、
酸辣粉丝汤、芹菜汤等）。

晚 上多较 疲
惫，食欲欠佳，
应注意菜式多样
及色彩搭配，可以
配开胃菜。
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如 粥、馄 饨、
面 包、牛 奶、
苹果、燕麦等。

夜 间 加 餐 可
适 当 吃 点易
消化食物。
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两餐之间
可 吃 少
量零食。

05 如 坚 果、
水果等。

02
午餐要吃饱
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