
维生素D缺乏

可导致佝偻病

芝罘区刘女士告诉记者，她

的孩子现在6个月，一直以来都

有点缺钙的症状。因为孩子出生

的时候是冬天，所以家人也不敢

带着出去，怕会冻着孩子。老人

虽然不懂很多专业的营养知

识，但也知道晒太阳有利于孩

子补钙，就在室内阳台让孩子

晒晒太阳，补充点钙，一直这样
也没觉得有什么问题。可是隔

着玻璃窗给孩子晒太阳，孩子

到底能不能获得相应的微量元

素呢？

祝端明说，现在很多0-3岁

的孩子都有缺乏维生素D的情

况。很多家长只是泛泛地认为

孩子缺钙所以就会买很多钙

片、含钙的食品给孩子吃，殊不
知补钙的前提是要补充维生素
D。倘若体内缺乏维生素D，那

补充再多的钙剂也是于事无补
的。对烟台来说，由于是海边城

市，所以无论是大人还是孩子，

钙和维生素A等元素都不是太

缺乏。相对来说，维生素D还是
比较缺乏的。维生素D是人体必

需的微量元素之一，可促进人

体对钙、磷等元素吸收。成人缺

乏维生素D会导致软骨病，幼儿

缺乏维生素D则有可能会导致

营养性维生素D缺乏性佝偻病。

直接晒太阳

多吃鸡蛋黄

皮肤的光照合成是人体对维

生素D的主要获取途径。人体内

的一种胆固醇需要紫外线的照射

才会合成维生素D，而玻璃会滤

过紫外线，在室内隔着玻璃接受
阳光的照射，体内并不能合成维

生素D。不少家长会担心冬天或

者初春天气冷，孩子外出会感冒。

祝端明建议天气冷的时候可以给

孩子多穿点衣服，只暴露脸和手
在室外，接受1-2小时的光照，基

本就可以满足孩子对维生素D

的需求。另外，食物中的维生素
D是婴儿的外源性来源。谷物、

蔬菜、水果中几乎不含有维生

素D，母乳、鱼、肉中的含量较

少，而蛋黄中的维生素D含量较

多。专家介绍说，蛋黄的烹饪方

法不会影响到维生素D的含量

与吸收，所以家长可以根据孩

子的喜好选择烹饪方式来补充

维生素D。

讲到婴儿为什么会缺乏维生

素D，祝端明说，孕母营养不良、

肝肾疾病、慢性腹泻等以及胎儿

早产、双胎等均可使婴儿体内维

生素D贮存不足；日照不足也会

导致缺乏维生素D，婴儿长期在

室内活动、高大建筑物、大气污

染、烟雾、尘埃等都会导致日照不
足，从而缺乏维生素D；另外，孩

子生长速度过快也会导致维生素
D量不足。而且现在佝偻病的发

病率多比10年前有明显增加，与

生长速度过快有很大的关系；含

维生素D食物摄取不足也会导致

维生素D摄取不足；最后就是某

些疾病的影响，如胃肠道、肝病等

疾病都会影响维生素D的吸收。

正确补充

维生素D

那该如何补充维生素D呢？

如果在怀孕期间，胎儿可以通过

胎盘从母体获取维生素D，所以
孕母应该多进行户外活动，进食
富含钙、磷、维生素D的食物，妊

娠后期补充维生素D有益于胎

儿对维生素D的贮存。婴幼儿期

补充维生素D的关键在于日光

浴，生后2-3周即可让婴儿坚持

户外活动。每天1-2小时的户外

活动可有效预防维生素D的缺

乏，预防佝偻病。

祝端明还提醒广大家长，

目前市场上某些维生素D补充

剂同时含有维生素A和维生素

D，一粒只能满足正常人体对维
生素D的生理需要，但如果有些

家长还想额外再给孩子补充维
生素D而过量服用这种补充剂，

是不可取的，因为对于不缺乏维
生素A的孩子来说，过量服用维
生素A会导致维生素A中毒。

总之，专家建议，若发现孩

子缺乏维生素D导致佝偻病，应

及时就医诊治。口服或者注射维
生素D外，注意加强营养，及时
添加辅食，坚持户外活动，适当

补充钙剂。
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儿科专家教你
如何正确补钙
文/片 岳惠惠 实习生 刘慧慧 通讯员 叶杏

一样鹿茸 别样风格
文/片 岳惠惠

鹿茸对人体的好处和作用

是毋庸置疑的。不过，在食用方

式上还是有不同讲究的。鹿茸

各个产品的配方与效果也是不
一样的。鹿茸在吃法上还有哪

些方式以及

不同配比

还 能 有 哪

些更好的效

果呢？4月 2 4

日，记者采访了

鹿业方面的专家，

健元鹿业的高天龙

经理，还是听他来讲

讲鹿茸的别样吃法。

高经理告诉记

者，说了几期鹿茸的好

处，大家也都知道鹿茸

的作用非同一般，可很多人反

映对于鹿茸是怎样的结构还不
是特别了解。在这里想和大家

先着重探讨一下鹿茸的结构。

《本经》载：雄鹿每2-4月间头角

根部花盘脱落，长出圆形尚未
硬化之新角，内富含血液，外密

生茸毛，触之柔软，皮色油润，

是为鹿茸。鹿茸是由茸根、主干
和数个侧枝构成的。其外皮生

有一层纤维茸毛，内部是结缔、

软骨组织，有血管和神经分布，

为肉红色，也有杏黄色的。每年

从清明开始，经过两个月左右

的时间，便可以锯头茬鹿茸了。

锯下的鹿茸经过煮炸加工，就

是市场上的鹿茸。还是具体说

说马鹿，马鹿茸又叫青毛茸，是

马鹿的幼角，形状比梅花鹿的

花鹿茸粗大，分枝也比较多，如

果是一个分枝就叫“单门”，两

个分枝就叫“莲花”，三个分枝

叫“三岔”，四个叫“四岔”，然后

依次类推。其中还是以莲花、三

岔、四岔为主。鹿茸是一种复杂

的器官，具有完整的组织结构，

其中富含血管和神经，代谢旺

盛。按照鹿茸的部位来说，部
位不同，其营养价值也不同。

不同的部位也具有不同的药
用功效。可把鹿茸从上到下分

为三部分来进行切片，最上面

的一段鹿茸角可切十几片，这

一段切出来一般呈半透明的

胶质，称为“蜡片”，这部分的

营养价值是最高的；再往下的

中段部分叫“血片”，这部分是
市场流通最高的；最下面一段

叫“基片”也叫“骨片”，这部分

补钙效果是最好的。高天龙

说，现在健元鹿业有一款名为

“鹿茸打老丹”的产品，就是用

了其中最名贵，也是营养价值

最高的“蜡片”调制而成的产
品，极具食用价值，对人体很

多方面有非常好的效果。

另外，高天龙告诉记者，

健元鹿业的这个鹿茸打老丹

也是有典故的。《澹寮集验方》

记载：“昔西蜀市中，尝有一道

人货斑龙丸，一名茸珠丹。每

大醉高歌曰：尾闾不禁沧海

竭，九转灵丹都慢说，惟有斑

龙顶上珠，能补玉堂阙下穴。

朝野遍传之。这个典故里说的

“斑龙丸”其实就是现在的鹿

茸打老丹。古时候鹿也叫“斑

龙”，有传说鹿从小和龙一起

玩，时间长了就长出龙角，故而

得名。后期，健元鹿业也是根据

古方精心研制出新一代产品，

也就是现在的“鹿茸打老丹”。

主要为阴阳双补之产品，它特

别适宜中老年人阴阳两虚、精

神衰减、腰膝疼痛、容颜早衰或

有滑精早泄者服用，也可用于

阴阳两亏的男性不育症等等。

格计生在线

倡导“五勤”强化优质服务
今年以来，龙口市东莱街道计生

办积极倡导“五勤”作风，不断创新工

作方式方法，努力提升为民服务质量，

得到了广大育龄群众的欢迎和好评。

一是“脑勤”。根据在新形势下

计生工作中出现的新问题、新特点

和新矛盾，该计生办工作人员坚持勤

动脑筋、多想办法，找准了工作的切

入点和着力点，积极发挥好参谋作

用，为工作扎实开展打好基础。

二是“耳勤”。发动计生工作人员

深入到育龄群众中去，善于听取广大

群众对计划生育工作的呼声，及时了

解到育龄群众的困难、问题和要求，并
帮助他们排忧解难。

三是“嘴勤”。龙口市东莱街道

计生办计生工作人员积极主动地向

广大育龄群众宣传计生工作的相关

方针政策，对前来办事或咨询的人

员，不厌其烦地做好解释工作，做到

“一站式”服务。

四是“手勤”。龙口市东莱街道计

生办加强信息调研工作，计生工作人

员将收集到的有关意见整理成书面

材料，为领导决策提供科学的依据，

同时把各项工作的开展情况及时向

上级反映，早发现问题早解决问题。

五是“腿勤”。龙口市东莱街道计

生办计生工作人员改变传统工作方

式，经常深入到基层中开展计生政策
的宣传咨询活动，让育龄群众更加深

入地了解到现行计生政策，做到家喻

户晓，人人皆知，减少出现违法生育的

现象。 常颢 王坤

国策教育进学校
近日,龙口市龙港街道计生办，

在开展婚育新风进万家活动中，把计

生国策教育和青春期教育延伸到学
校，在学生中树立新型婚育观念。

龙口市龙港街道计生办针对

初一、初二学生在进入青春期后产
生的急剧的生理和心理变化及急

需了解相关知识的状况，他们请来

了市妇幼保健院的专家给中学生深

入浅出地讲解了进入青春期后发生

的内外生理变化以及由此带来的一
系列心理反应，并从卫生保健的角度

讲解了男性、女性青春期卫生保健知

识及青春期营养饮食结构，怎样预防

艾滋病、生理卫生知识及性知识，通

过递条子、游戏互动、播放VCD片及

在校园里展出计划生育刊板，要求同

学们科学对待自身身体上出现的生

理反应，有病及时告诉家长，及时到

医院就诊，不要背思想包袱，用错误
的观点看待正常的生理变化，愉快地

度过人生最美好的时期——— 青春期。

培养了学生的审美观及性道德、性保

护意识。

还聘请市“五老报告团”在中

学开展了爱国主义教育，同时举办

了“计划生育”方面的征文比赛，倡导

男女平等新风尚，并分发宣传材料，

让学生带回家，让家长阅读了解，从
而实现了计生知识的无缝隙覆盖。据

悉，该区已先后为中学生举办计划生

育政策与知识讲座6期，500多名同

学参加了听讲，有利地促进了学生

的健康成长。 常颢

建设生育文化新模式
下丁家镇地处龙口市南部山

区，群众虽有“敬老爱幼、勤劳吃

苦、诚实守信”等优良传统，但“多

子多福、养儿防老、传宗接代”的旧

婚育观一直制约着群众的生育行

为和整体经济水平的提高。近年

来，镇党委、政府加强了稳定生育

水平、统筹解决人口问题相关措
施，开拓创新具有山区特色的生育

文化建设工作模式，有效地促进了

群众婚育观念的转变，使全镇人口
计生工作稳步健康发展。

生育文化“三融入”。在开展实
施生育文化宣传过程中，坚持做到

“三融入”：一是融入到新农村建设

中。按照全方位、立体式、多媒体、

广覆盖的原则，将生育文化融入节

庆活动、集市宣传、科普下乡、致富
信息和集中宣传活动之中，全镇开

展各类人口文化宣传活动20余场

次。二是融入到农村人口文化大院

建设中。全镇20个行政村在人口文
化大院建设中，均建立了计生宣教

室或新家庭文化书屋(图书角)，新

制作了一批新颖的人口理论、法规

政策、婚育知识、典型风采等系列

刊版，充分展示村居、家庭在“晚婚

晚育、少生快富、文明家庭”三个方

面的典型人物和先进事迹，每年各
村评出不同类型的带头人3-5名。

三是融入到校园文化建设中。在镇

中学和小学高年级开设青春期性

健康、性道德健康知识教育讲座，

聘请市服务站、妇保院专家、学者

讲授人口国情知识、青春期健康知

识和预防艾滋病基本常识，接收教

育培训的师生达3000余人次，受到

社会、家庭的一致好评。 常颢

促进“三优”活动
龙口市诸由观镇全面开展优

生优育优教促进工作，扎实推进

“三优”知识的普及和推广。

打牢“三个基础”，积极构筑“三

优”促进工作平台，对新婚夫妇、怀孕

夫妇和0-3岁婴幼儿家庭提供孕前3个
月、孕期10个月、出生后36个月的全程

关爱服务。召开“三优”促进工作协调

会，明确教育、财政、卫生、妇联、民政

等部门的工作职责，加强阵地建设，结

合服务站标准化建设，建立完善“三

优”指导中心网络体系，联合卫生、教

育等部门，聘请妇科、儿科、早教、计生

技术服务专业背景的“三优”师资队伍
进行“三优”指导师上岗培训。

针对“三优”促进工作的重点目

标人群(新婚夫妇、怀孕夫妇以及0-3

岁婴幼儿看护人)进行有针对性的宣

传培训。如针对新婚夫妇采取“分散+

集中”的方式培训，针对怀孕夫妇推

行每月一次的集中培训，针对0-3岁
婴幼儿看护人进行分片培训等。

举办“三项活动”，稳步推进

“三优”工作有序开展。目前0-3岁婴

幼儿信息档案库已基本建成，录入了

婴幼儿基本情况及生长、发育、教育、

培训状况等。目标人群可通过登陆网

站获取“三优”系列科普知识，在网上

进行宝宝成长状况测评，相互交流育

儿体会等。 常颢 李延勇

4月23日上午，记者走进烟台市妇幼保健院，采访了儿科的祝端

明主任。本期我们将专门就营养障碍性疾病——— 佝偻病的防治，给

家长们做个详细的讲解。

祝端明在给家长们讲课。

祝端明在给家长们讲课。


