
微量元素是什么？

人体和人乳中含有的矿物
质种类众多 ， 根据含量不同 ，
可分为常量元素 、 必需微量元
素和其他元素。 每人每日需要量
在100mg以下或体重的1/10000以
下的元素称为微量元素 ， 包括
铁 、 锌 、 碘 、 铜 、 锰等 。 微 量
元 素 对 人 体 的 健 康 非 常 重 要
而有影响。 国际上大多数科学
家的共识是 ： 人体内含有 28种
必需元素， 以体内含量占体重的
0.01%为界， 将 这 28 种 元 素 划
分 为 ： ≥ 体 重 0.01%的常量元
素，＜体重0.01%的微量元素 。

常 量 元 素 包 括 ： 碳 、 氢 、
氧、氮、磷、钾、钠、钙、镁等。

微 量 元 素 包 括 ： 铁 、 锌 、
铜、 碘、 硒、 锰等。

宝宝真的缺微量元素吗？

很多妈妈为了孩子的健康给
孩子补充各种营养 ， 这可以理
解， 可育儿也要讲究方法， 不正
确的方法甚至可能会对孩子造成
不好的影响， 妈妈千万不可盲目
的就给宝宝补这补那。

正常情况下， 只要宝宝的身
体各方面健康， 能正常的吃一日
三餐， 可以有选择地适当给宝宝
多补充些营养， 但补充微量元素
真的是没必要的。

现在国家规定， 微量元素的
检查已经不列入卫生院的常规检
查。 日常生活中， 宝宝身体中如
果真的缺少某些微量元素， 是会
有一些异常表现和信号的， 宝宝
微量元素的缺乏是一个长期的过
程， 妈妈多观察就知道宝宝是否
缺乏微量元素了， 这会比体检更
加靠谱。

食欲不振可能缺锌

锌对宝宝的身体发育非常重
要， 尤其是关系到宝宝的智力方
面的发育， 如果宝宝缺锌时， 会
有一些异常的表现， 比如反应迟

钝、 目光呆滞、 动作迟缓， 会做
出一些傻傻的举动， 如吃纸巾，
咬指甲等。 另外宝宝缺锌还会出
现舌苔颜色异常， 食欲不振， 出
虚汗等一系列症状。

预防缺锌首先要平衡饮食 ，
及时补充富含锌的动物性食品如
肝、 瘦肉、 蛋黄、鱼虾等，某些植
物性食品也含有锌， 如核桃、板
栗、花生等。药物补充一般按体重
0.5-1.5g/kg元素锌口服补充。

“冷面宝宝”或缺铁

大人缺铁较多往往很容易造
成贫血， 宝宝缺铁也会多少有些
贫血，所以，看起来脸色苍白，没
有血色， 并且宝宝看起来精神状
态非常的不好，笑容减少，对周围
环境兴趣明显降低。 另外， 还有
很重要的一点就是宝宝还会有掉

头发的现象， 妈妈看到宝宝的这
些情况， 就该知道他是缺铁了，
这时候才需要给小孩进行补铁。

缺铁性贫血的治疗， 可通过
改善饮食 ， 增加含铁食物的摄
入。 含铁量较高的食物有动物的
血、肝、海带、紫菜、黑木耳，其次
为肉类、 豆类、绿叶蔬菜、 谷类，
乳类和乳制品中铁的含量很低。

此外， 根据专业医师建议 ，
可进行铁剂治疗 。 由于安全方
便， 通常首选口服铁剂， 在服铁
剂的同时应服用维生素C以利铁
的吸收。 常用铁剂有硫酸亚铁，
富马酸铁等。 茶水、 牛奶、 碱性
药物如氢氧化铝等均影响铁的吸
收， 应避免与铁剂同服。

缺钙宝宝爱惊厥

宝宝缺钙时会每天休息不

好，睡眠质量差，很容易惊醒，并
且每次醒来哭闹不止， 精神状态
也很不好。另外，缺钙很重要的一
个表现就是宝宝的骨骼瘦小， 体
型明显小于同龄孩子， 孩子有这
些情况， 妈妈就该考虑补钙了。

对于钙的合理补充。 首先提
倡食补， 奶和奶制品是钙的最好
来源， 每1ml鲜牛奶含钙1㎎， 而
且吸收率高。 每天饮用500毫升
奶， 至少可补500毫克钙， 且易
吸收利用。 此外多食虾皮、 豆制
品等含钙高的食物。

对钙摄入不足有临床缺乏表
现者， 可药物补钙， 补钙剂量原
则是“缺多少，补多少”，一般情况
下补充适宜摄入量的1/3-1/2为
宜。 补钙的同时要补充维生素D，
一定要遵医嘱， 切勿过量补充钙
制剂和维生素D。 对于婴儿患
者， 因胃酸浓度较低或胃功能较
弱， 选择有机酸钙较适宜， 如葡
萄糖酸钙、 乳酸钙、 醋酸钙等。
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宝宝宝宝缺缺不不缺缺微微量量元元素素？？
□本报记者 张江艳

全市首个“一站一中心”
在首都商务新区揭牌成立

2017年底， 大红门地区全面
完成了45家商品交易市场的调整
疏解和转型升级。 该地区在北京
城市总体规划中被赋予了首都商
务新区的新功能定位。 为了落实
北京市 “坚持疏解整治与优化提
升同步推进”的要求，同时为了推
动大红门服装商贸产业转型升
级，发展品牌营销、原创设计、展
示交易等时尚产业发展。 丰台工
商分局决定以大红门地区传统产
业为突破点， 设立 “商品交易市
场规范提升指导中心” 和 “首都
商务新区商标品牌指导站”，以深
入实施商标品牌战略为抓手，全
面推进大红门服装商贸产业向品
牌时尚产业转型， 推动区域经济
提质升级。

“商品交易市场规范提升指
导中心”， 将作为工商业务指导
与市场个性需求的枢纽站， 充分
发挥中心在创新发展和规范提升

方面的平台作用， 组织协调开展
经营管理、 消防安全等规范提升
活动， 将规范经营、 提升品质、
诚信自律等服务 “打包” 推送给
市场， 使转型升级市场发展更符
合首都商务新区的功能定位。

“首都商务新区商标品牌指
导站”，将推出以“零跑路”完成商
标注册、“一对一” 商标品牌指导
服务、“你点我讲”大讲堂、商标监
测预警四大核心功能， 指导企业
加快推动自主品牌孵化和培育，
引导区域市场主体走出符合首都
功能定位的品牌发展之路。

“一站一中心” 将设站长1
名， 由市工商局丰台分局相关科
室主管同志兼任， 设副站长1名，
由市场主办单位负责同志兼任，
设规范提升和商标品牌指导员4
名，其中2名指导员由分局相关科
室同志兼任， 定期到 “一站一中
心”开展业务指导，另2名指导员

由市场管理人员兼任，负责“一站
一中心”的日常指导和服务。

4月20日，丰台区首个“一站
一中心” 在北京新世纪时尚创意
基地市场正式挂牌成立， 并将通
过以上一系列举措， 激发市场活
力，营造优质营商环境，为首都加
强“四个中心”功能建设，服务品
牌经济持续、健康发展贡献力量。

（马静）

长时间看电视

看电视本身没有问题， 但长
时间看电视就会对身体造成损
害。 澳大利亚昆士兰大学调查显
示， 吸1支烟会减少约11分钟的
寿命，但即使是不吸烟的人，过了
25岁，每看1小时电视，寿命会缩
短约21.8分钟。 这是因为久坐会
提高患癌症和心脏疾病的风险。

常吃肉

美国 《细胞》 杂志刊文称，

相比不太吃肉的， 常吃肉的人患
癌风险增高4倍， 寿命更短。 这
与烟民死于癌症的几率几乎相
同。 因此， 建议不要只摄入动物
蛋白， 也应适当摄入植物蛋白。

常喝碳酸饮料

美国一项健康调查显示， 一
天喝约一杯 （237毫升） 碳酸饮
料 ， 会使免疫细胞老化约2年 ；
每天喝两杯半 （592毫升）， 端粒
（染色体末端的重复序列） 会老
化约5年， 与吸烟效果相同。

（张耀文）

个个习习惯惯比比吸吸烟烟还还致致命命

这些变化比体检还靠谱
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吸烟会加速皮肤老化， 增加患高血压和癌症的风险， 可
谓是百害而无一利。 但有些坏习惯对身体的危害比吸烟还大。

“医生 ， 宝宝睡不踏
实， 是不是缺什么？”

“医生 ， 宝宝指甲长
倒刺， 是不是缺什么？”

我们经常在门诊听到
家长关于微量元素急切的
询问。 初为人父人母， 害
怕宝宝生长发育会不达
标， 再加上一些母婴产品
的宣传炒作， 更是让家长
“风声鹤唳、 草木皆兵”，
总担心宝宝缺了什么。 到
底应不应该查微量元素 ？
微量元素缺乏该如何补
充？ 针对多数家长有关微
量元素的疑问， 记者采访
了顺义区妇幼医院儿童保
健科主任刘雅静。
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