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记者 陈晓丽

半岁内健康婴儿不用补钙
要补的是维生素D3

“对于0-6个月的健康足月婴
儿，无论是母乳喂养还是配方奶粉
喂养，其中都含有足量的钙，只要奶
量摄入充足，孩子都能从奶中获取
足量钙，通常都不需要额外补钙。”
山东大学第二医院儿童保健科主治
医师苏宏表示。

据《中国居民膳食营养素参考
摄入量(2013版)》推荐，0-6个月婴儿
钙需求量为200mg/天，7-12个月婴
儿钙需求量为250mg/天。6个月前宝
宝每天奶量为800ml左右，6-12个月
宝宝每天奶量为600ml左右，就能保
证充足的钙量。

“需要补的不是钙，而是维生素
D3。新生儿出生两周后，应坚持每
天补充400IU(国际单位)的维生素
D3，从而帮助钙吸收。”苏宏说，维
生素D3摄入不足，即使补再多钙，
身体也难以吸收。

济南市儿童医院营养科主任李
玲也持同样观点，她解释，“母乳中
维生素D3含量很低，母乳喂养儿不
能通过母乳获得足量维生素D3。尽
管适宜的阳光照射会促进皮肤中维
生素D3的合成，但鉴于养育方式的
限制，阳光照射可能不是6月龄内婴
儿获得维生素D3的最方便途径。”

李玲表示，对配方奶喂养的孩
子，虽然不同奶粉添加了维生素D，
但平均1000毫升配方奶中维生素D3
不足300IU，仅靠奶粉摄入维生素
D3是不够的，对于奶量不足1000毫
升的，也需要再额外补充维生素
D3。

因此，中国营养学会发布的“6
月龄内婴儿喂养指南”指出，婴儿生
后数日开始应每日补充维生素D3
400IU(国际单位)。配方奶粉喂养的
孩子，则需要根据配方奶粉的含量
进行换算。

不建议将骨密度检查
作为孩子常规体检来做

0-6个月婴儿通常不需要补钙，
但也并不绝对。苏宏表示，“如果孩
子有骨骼发育问题，例如囟门过大、
颅骨软化、颅缝过大、肋骨外翻等，
或者孩子是早产儿、低体重儿，需要
由专业医生检查判断，是否存在缺
钙问题，必要时由专业医生指导如
何补充钙剂和维生素D3。”

值得注意的是，O型腿并不是
骨骼发育异常。1岁以内的宝宝多数
存在O型腿现象，医学上称为发育
性膝外翻，是一种正常的生理现象。
随着孩子长大，腿部肌肉骨骼逐渐
强壮，这种情况会逐渐好转。

对于很多人关心的骨密度检
查，苏宏表示，骨密度检查结果对于
成年人来说意义更大，对于儿童的
骨密度检查，目前医学界存在较大
争议，骨密度检查很便捷，但其结果
并非判断孩子是否缺钙的可靠指
标，只能说可以作为诊断的参考，还
需结合孩子是否有骨骼变形等症状
来综合评估。

“儿童的骨密度普遍较低，因为
其中的钙更多用来生长发育，在骨
骼里沉积得就少些。”苏宏解释说，
因此，不建议家长将骨密度检查作
为孩子的常规体检来做。

枕秃、多汗、睡不好
不一定是缺钙所致

很多宝宝都有枕秃，所谓枕秃，
就是后脑勺有一圈没有头发。对此，
苏宏解释，枕秃确实是缺钙的症状
之一。

尽管如此，枕秃却不等于缺钙。
苏宏表示，枕秃的原因有很多，主要
原因是宝宝的毛囊发育不全，头发
长不好，再加上有些宝宝长时间躺
在床上，还会左右摇晃脑袋缓解头
皮发痒，再加上出汗，导致头发脱落
较多。随着宝宝月龄增大，毛囊逐渐
发育完善，头发自然也会长好。

孩子多汗也经常被认为是缺钙
的表现。其实，宝宝的体温比成人
高，睡觉时出汗，多数是因为穿、盖
多了，多数跟缺钙没有关系。不过，
多汗也可能意味着严重的疾病，比
如甲亢等，如果没有穿盖过多，宝宝
出汗异常，最好找专业医生咨询。

睡眠不佳的原因也有很多，除
了缺钙，还可能是因为环境过热、过
冷、需要安抚、身体不适、饥饿等，需
要家长注意观察。

补钙跟长高
并没有必然联系

在大多数家长眼里，补钙就是
让孩子长高的最佳方法。事实上，李
玲解释说，补钙跟长高并没有必然
联系。孩子的个子高矮除了跟遗传
因素有关，还跟营养、睡眠和运动等
有关。钙质的主要功能是强化骨骼、
增加骨质密度。

“需要注意的是，补钙要适量，
不是越多越好。”李玲提醒家长，婴
幼儿每天摄入的钙量约为400毫克，
青春期孩子与成人相仿，每天可摄
入800毫克钙。

如果摄入的钙量大大超过以上
标准，可能造成便秘，甚至干扰其他
微量元素，如锌、铁、镁等的吸收利
用，还可能导致肾、心血管等器官组
织发生钙沉积，产生肾结石等潜在
危险。

同时，对于春天要多补钙帮助孩
子发育的说法，苏宏表示：“春天确实
是孩子生长发育比较快的季节，如果
这个时候孩子饮食不均衡，严重挑
食，可能更容易出现缺钙症状。但是，
只要保证饮食均衡，荤素搭配合理，
并不需在春天额外补钙。”

为了保证在饮食中摄入足够的
钙质，苏宏提醒，在保证奶量充足的
同时，可以适当添加含钙丰富的食
物，包括蔬菜(西兰花、白菜、卷心
菜、羽衣甘蓝)、豆类、海产品(虾、海
带)等。“不过蔬菜中的钙含量虽然
高，但生物利用率却相对较低，不能
单纯靠蔬菜补充钙质。”苏宏说，最
重要的还是母乳、配方奶粉及奶制
品(鲜奶、奶酪)。

饮食中摄入充足的钙质重要，
其他营养素的全面均衡摄入也非常
重要。苏宏表示，无论对于成年人还
是儿童，都应注意均衡膳食。

◎癌Ai不孤单

“怎么办？我的白细胞又低于4 . 0
了！”这是很多癌友都会遇到的问题。
要知道，白细胞是人体“卫士”，如果
白细胞数量不够，那抵抗力相对就会
下降，这对于癌症患者来说无疑是不
小的“打击”。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 韩虹丽

白细胞数量不能太多，也不能
少，维持平衡才能更好地与外界“敌
人”对抗。山东大学齐鲁医院肿瘤内
科副主任医师王亚伟介绍，化疗期
间，肿瘤患者体内的白细胞往往也被

“误杀”，导致身体“无人守卫”，病菌
很容易乘虚而入。对肿瘤病人来说，
提升抵抗力是非常重要的事，化疗后
如何提升白细胞就显得尤为重要。

升白针分长效短效

“增加白细胞的途径，最常见的
就是打升白针。”王亚伟表示，一般化
疗后的第11天和14天会做血常规检
查，注射升白针后，白细胞升高会呈
现双峰型，第一峰是用药后2-3天，5-6
天降到最低，后又升高，8-9天达到第
二高峰。

这也就是为什么不少患者在打
了一针短效升白针后，发现白细胞已
经恢复到参考值了，为什么还要继续
打。就是因为白细胞的第一峰值很快
就会过去，不继续使用升白针，白细
胞很快就会降到低点。

“目前升白针分为短效和长效两
种，短效升白针需要1天注射一次，长
效升白针可以3天注射一次，并且长效
升白针几乎不会出现不良反应。”王
亚伟说，“我们还可以预防性注射升
白针，如化疗后的24小时注射升白针，
也可预防白细胞持续降低。”

不过，升白针如何运用，还需要
医生根据患者病情判断。王亚伟表示，
如果患者发现自己的白细胞检查结果
超出参考值范围，这种情况一般不需特
殊处理，停用升白针1-2天，升高的白细
胞就会逐渐降至正常范围。

还有患者担心副作用或怕麻烦，想
靠口服药物来升白。“提升白细胞的药
物也有，但口服药相较升白针来说，药
效慢，效果不明显，所以还是建议患者
选择注射升白针。”王亚伟说。

不良反应小，无需额外进补

“其实升白针的副作用并没那么
可怕，会出现打喷嚏、咳嗽、流鼻涕等
流感症状以及肌肉酸痛。”王亚伟说，

“这都是初次使用升白针出现的不良
反应，再次注射后，不良反应就会大
大减小。”总体来说，大部分患者使用
升白针后不良反应比较轻微，一般2-3
天会自行消失，不需特别处理，如果
出现比较严重的副作用，还是要及时
找主治医生就诊。

肿瘤患者需保持适当锻炼及规律
作息。有些患者过度迷信“以形补形”，
顿顿喝骨头汤、吃骨髓，甚至吃海参燕
窝大补，“其实食疗只能保健，想靠它治
病甚至提升白细胞，效果微乎其微，过
度进补反而会对身体造成负担。”王亚
伟表示，患者可适当食用些补气血、高
蛋白低脂肪的食物，如，蛋、瘦肉、鱼、
牛奶、豆制品等，做到营养均衡。

合理使用升白针，对肿瘤患者来
说利大于弊。虽然有一些副作用，但
能帮患者减少感染发生，也能减少因白
细胞降低而导致的化疗药物剂量减少，
避免治疗延期甚至中断，这样也就不会
影响治疗效果和预后。
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“我家孩子六个月，最近睡觉不踏实，是不是缺钙？”
“我家孩子两个月，脑袋后面有一圈枕秃，她是不是缺钙
了？”“哪个医院能给孩子查微量元素啊？总觉得不查不放
心，不知道缺了什么。”在济南一个宝妈交流群里，类似问
题几乎每天都有家长在问。

升白针副作用
并不可怕

0-6个月婴儿

每天钙需求量为200mg，
每天奶量为800ml左右就能保
证充足的钙量。

7-12个月婴儿

每天钙需求量为250mg。
每天奶量为600ml左右，就能保
证充足的钙量。

补充好维生素D3

这是预防宝宝缺钙的关键。
纯母乳喂养宝宝从出生15天开
始每天额外补充400国际单位维
生素D3，混合喂养宝宝需减掉配
方奶中维生素D的含量。
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钙质的主要
功能是强化
骨骼、增加
骨密度
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