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孩子身高落后同龄人、身形瘦弱、挑
食偏食，是众多家长育儿路上的常见焦
虑。在武汉大学中南医院咸宁医院儿童
保健门诊，几乎每天都有家长咨询儿童喂
养与生长发育问题。近日，5岁患儿乐乐
就因生长发育滞后前来就诊，经测量，其
身高仅102厘米，处于生长发育第10百分
位，体重14公斤，身形偏瘦小。

医护人员详细问诊得知，乐乐家长
存在典型的喂养误区，日常频繁给孩子
饮用骨头汤补充营养，纵容孩子吃各类
零食，却极少让孩子摄入鸡蛋、瘦肉等
优质食材。进一步检查显示，乐乐血清
铁蛋白偏低、维生素D摄入不足，骨密
度仅勉强达标。恰逢全民营养周，该院
儿保科专家结合临床常见喂养问题，推
出科学、实用的儿童营养养护指南，帮
助家长打好孩子生长发育的营养基础。

◆长高核心在框架 优质蛋白是关键
谈及孩子长高，绝大多数家长只关

注补钙，陷入“多补钙就能长高”的认知误
区。专家解释，钙质如同搭建骨骼的“砖
块”，是骨骼发育的基础原料，但真正支撑
骨骼生长、拉长身高的核心是优质蛋白
质，它相当于骨骼发育的“钢筋骨架”。

骨骼中的胶原蛋白依靠蛋白质合
成，只有充足的蛋白质，才能构建完整
稳固的骨骼框架，牢牢吸附钙质、沉淀
骨质。如果蛋白质摄入不足，即便大量
补钙，钙质也无法有效留存吸收，长高
效果微乎其微。就像乐乐长期饮用的
骨头汤，看似滋补，实则钙含量极低，反
而脂肪严重超标，占据肠胃消化空间，
直接导致优质蛋白摄入匮乏，严重影响
生长发育。

针对儿童日常营养摄入，专家给出
标准化饮食方案：儿童每日需保证1个
鸡蛋、300至500毫升牛奶，搭配75克
至100克鱼、禽、瘦肉，辅以豆腐、豆浆
等豆制品。家长可遵循“肉、蛋、奶、豆
每日四选三”的原则，筑牢孩子长高的
营养基础。

◆紧抓大脑黄金期
专属营养助力智力发育

0至6岁是儿童大脑发育的黄金窗
口期，这一阶段的营养供给直接影响孩
子智力、专注力与学习能力，部分关键
营养素一旦缺失，后续很难弥补。

DHA被誉为“脑黄金”，是儿童神
经系统发育、视网膜生长的核心营养
素，对大脑发育至关重要。家长可每周
为孩子安排2至3次低汞鱼类，如三文
鱼、鳕鱼、鲈鱼，或是常见淡水鱼，高效
补充DHA。铁元素同样不可或缺，儿
童缺铁不仅会引发缺铁性贫血，还会导
致专注力涣散、记忆力下降，直接影响
后续学习状态。

专家提醒，红肉、动物肝脏、动物血

是最佳补铁食材，搭配甜椒、西兰花等富
含维生素C的蔬菜，可让铁元素吸收率
翻倍，而红枣、菠菜等大众认知中的补铁
食材，实际补铁效果十分有限。此外，缺
锌会造成孩子挑食厌食、发质枯黄、生长
迟缓，贝类、精瘦肉、坚果都是优质补锌
食材。临床中不少学龄儿童注意力差、
记性不佳，追溯根源，大多是婴幼儿辅食
阶段关键营养素补充不足所致。

◆警惕隐性饥饿
拒绝热量超标、营养缺失

生活中不少孩子体态微胖，看似营
养充足，体检却查出贫血、骨密度偏低
等问题，这就是儿童高发的“隐性饥
饿”。简单来说，就是孩子日常摄入热
量超标，但身体必需的蛋白质、微量元
素等核心营养严重匮乏，乐乐的生长问
题正是典型的隐性饥饿案例。零食、骨
头汤填满肠胃，导致孩子无法摄入优质
营养，最终造成发育滞后。

针对该问题，专家总结三条科学饮
食口诀。第一，远离空白能量食物，严格
控制含糖饮料、薯片、甜点等零食，这类
食物仅有热量无实质营养，还会挤占肠
胃容量，影响正餐摄入。第二，坚持彩虹
饮食法，每日搭配红、黄、绿、白、黑多种
颜色的天然食材，食材颜色越丰富，营养
种类越全面，能全方位满足儿童发育需
求。第三，优化早餐结构，摒弃白粥配咸
菜的单一搭配，遵循“主食+优质蛋白+
蔬菜”的原则，保障晨起营养充足，让孩
子日间精力充沛、专注力更佳。

依托生长曲线 科学监测发育状态
儿童营养摄入是否充足、生长发育

是否达标，生长曲线图是最客观、精准
的判断依据。专家建议，家长每1至3

个月为孩子测量一次身高、体重，及时
记录并标注在生长曲线图上。

每个孩子都有专属的生长节奏，只
要曲线平稳向上、沿着自身轨迹稳步增
长，无需盲目攀比、过度焦虑。若孩子
生长曲线突然持平、下降，或是连续跨
越两条百分位线大幅下滑，说明生长发
育出现异常，需第一时间前往儿童保健
科评估干预。此次就诊的乐乐，身高指
标已明显偏离自身遗传生长轨迹，医护
人员通过膳食分析、专项检查，快速精
准找到了发育滞后的核心问题。

◆营养搭配为辅睡眠运动助力高效长高
均衡营养是孩子生长发育的基础，

而充足睡眠和户外运动是助力长高的
“天然助长剂”。人体促进生长发育的
生长激素，主要在夜间深度睡眠状态下
大量分泌，孩子尽量在晚上10点前入
睡，才能最大化保障生长激素分泌，助
力身高增长。

每日1小时户外体育运动，可有效
拉伸骨骼、增强体质，同时促进人体合
成维生素D。由于日常饮食难以满足
儿童维生素D的足量需求，建议孩子从
出生开始，规律补充维生素D制剂，持
续至青春期。

育儿喂养无需极致严苛，家长无需
纠结单次进食量的多少，重点把控一周
整体营养均衡。同时，家长掌握家庭餐
桌饮食主动权，通过创意烹饪、让孩子
参与食材选购与制作等方式，培养孩子
良好的饮食习惯。

营养滋养，润物无声。武汉大学中
南医院咸宁医院儿保科表示，儿童生长
发育是循序渐进的过程，科学均衡的营
养搭配、规律的作息运动，方能让每个孩
子积蓄成长力量，向阳拔节、健康成长。

武汉大学中南医院咸宁医院儿保科提醒

营养“地基”打得好 孩子长高又聪明
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模糊视物、框架压脸、职业受限，是
众多近视人群的日常困扰。随着医疗
技术迭代升级，近视手术成为大众摆脱
眼镜束缚、清晰视物的主流选择。但面
对全飞秒、半飞秒、ICL晶体植入等多样
术式，多数人难免困惑迷茫。对此，咸
宁爱尔眼科医院屈光专科主治医师吴
纯姣，专业科普近视手术核心知识，拆
解手术原理、适配人群、安全准则，帮助
市民科学摘镜、理性选择。

◆一加一减，精准矫正近视
五花八门的近视手术可简化为“减

法”与“加法”两类，原理清晰易懂、适配
人群各有不同。吴纯姣介绍，角膜激光
手术为“减法手术”。近视多因眼轴变
长、角膜曲率偏陡，导致光线聚焦偏移、
视物模糊。激光手术如同眼部精细微
雕，通过精准切削角膜基质层，重塑角
膜曲率，相当于在眼部雕刻出一副永久
凹透镜，让光线精准聚焦视网膜，实现
清晰视物。目前主流术式包含全飞秒
SMILE与半飞秒FS-LASIK。全飞秒
无需制作角膜瓣，仅通过2毫米微小切
口取出微透镜组织，微创稳固、抗冲击
性强，适配运动爱好者、军警考生等人
群。半飞秒采用双激光联合切削，可个
性化定制矫正方案，矫正范围广，能有

效优化夜间视力，适合角膜形态不规
则、对视觉质量要求高的人群。

ICL晶体植入术为“加法手术”。
该术式无需切削角膜、不破坏眼部原生
结构，通过在眼内植入定制人工晶体，
等同于置入一枚永久性微型隐形眼
镜。手术具备可逆性，可矫正1800度
以内高度近视，完美解决角膜偏薄、超
高度近视人群无法做激光手术的难题，
是高度、超高度近视患者的优选方案。

她表示，当前主流近视手术技术成
熟、临床应用广泛，只要严格把控术前
筛查、精准适配术式，手术并发症发生
率极低，术后视觉质量稳定可靠。

◆精细术前检查，定制专属方案
“没有最好的手术方式，只有最适合

自己的方案。”吴纯姣强调，近视手术绝

非标准化流水线操作，严谨全面的术前
检查，是手术安全与效果的核心根基。

规范术前检查需耗时2小时左右，
涵盖角膜厚度、角膜地形图、眼压、眼底
健康、干眼程度、瞳孔形态等20余项专
项筛查，全方位排查眼部隐患，精准匹
配手术方式。同时，近视手术有明确适
配标准，适龄人群需年满18周岁，且近
两年度数稳定，每年涨幅不超过50度。

针对大众关心的手术禁忌，吴纯姣
提醒，未成年人、度数持续快速增长者，
以及患有圆锥角膜、活动性眼部炎症、重
度干眼症、未控制的糖尿病和免疫系统
疾病等人群，均不适合开展近视手术，需
严守“一票否决”准则，杜绝盲目手术。

◆解答核心顾虑，科学认知摘镜
针对市民普遍关心的手术痛感、恢

复速度、术后反弹、后遗症等问题，吴纯
姣结合千余例屈光手术临床经验，逐一
科学解答。

手术全程微创无痛、高效便捷。术
前眼部滴入麻药即可实现无痛操作，整
台手术眼部操作时间短，患者术中体验
舒适。术后无需住院，次日视力即可恢
复八成以上，正常生活、办公不受影响，
1至3个月可实现视力完全稳定。

科学护理是术后恢复关键。术后1
至2天可正常起居，但需避免污水、洗护
用品入眼；1个月内禁止游泳，3个月内

杜绝剧烈运动，一年内不可潜水。同时
需遵医嘱规律用药，日常佩戴偏光镜防
护，按时完成复查，保障视力稳定恢复。

针对术后“反弹”误区，吴纯姣解
释，近视手术是屈光矫正手段，并非根
治近视，仅能矫正现有近视度数。若术
前度数未稳定，或术后长期高强度近距
离用眼、用眼习惯恶劣，眼轴可能继续
增长，出现新发近视，并非手术反弹。
因此术后仍需养成良好用眼习惯，高度
近视人群需定期复查眼底。

关于手术后遗症，吴纯姣表示，严格
术前筛查后的手术安全性极高。术后短
期出现的轻微干眼、夜间眩光等症状，属
于正常恢复期反应，随角膜愈合会逐步
消退。激光手术为眼表微创手术，不触
及眼内组织，不会诱发白内障、青光眼，
更不会导致失明，大众无需过度焦虑。

此外，吴纯姣提醒，佩戴隐形眼镜
的市民，术前需提前停戴：软性隐形眼
镜停戴1周以上，RGP硬性眼镜停戴3
周以上，OK镜停戴3个月以上，确保角
膜恢复原生状态，保障检查数据精准、
手术安全高效。

专业赋能，精准摘镜。咸宁爱尔眼
科将持续依托专业医疗团队、成熟手术
技术、标准化诊疗流程，为广大近视人
群提供个性化、安全化的摘镜服务，助
力市民摆脱镜片束缚，清晰视物、自在
生活。

咸宁爱尔眼科医院

告别视力“马赛克”科学解锁摘镜方案


